Kaip pasireiskia
stresas?

Kine

 stipriau plaka Sirdis
* prakaituoja delnai
e dreba rankos

* sunkiau kvépuoti

Mintyse

e sunku susikaupti

e abejoji savimi

e atrodo, kad viskas ,iSkrito i$
galvos®

Emocijose

* nerimas

e jtampa

* baimé suklysti
Elgesyje

e skubéjimas

e blaskymasis
* noras atidéti egzaming

Jaudulys nereiskia, kad esi nepasiruoses.

Kaip sau padeti?

ISsimiegok

Atsigerk

Lengvai
pavalgyk

Atvyk

vandens anksciau

Neskubék Giliai kvépuok

Greita pagalba kylant

4-4-6 kvépavimas

itampai

Ikvépk 4 sek. - sulaikyk 4 sek. »> iSkvépk 6 sek.

5-4-3-2-1 metodas
Pastebeék:

5 dalykus, kuriuos matai
4 kuriuos gali paliesti

3 garsus

2 kvapus

1 skonj

Ruosiesi egzaminui?

Praktiniai ,Regitros“ patarimai pries
vairavimo egzaming
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