TIPPEK ES TANACSOK ERETTSEGIZOKNEK
AMIT ERDEMES MEGTENNI AZ UTOLSO NAPOKBAN
Ne meriilj ki a véghajraban!

* Tervezd meg tanuldsi programodat, alakitsd ki napirendet, hetirendet a pihenési idokre is gondolva. A
tanulasi és a pihendidok megfeleld aranya mellett pihentebben €s kiegyensulyozottabban tudsz késziilni.

* Sulyozd a legfontosabb atnéznivaldkat, és tervezd meg, hogy mennyi idot szdnsz ezekre. Tartalékold a
vizsga eldtti napokat a megtanultak ismétlésére, 6sszefoglalasara.

e A felkésziilési id6 alatt tor6dj magaddal, a testi és lelki jolléteddel megfeleld idOtartamu alvas, pihenés
¢s valtozatos étekezés biztositasaval. A kiegyensulyozott, egészséges taplalkozas kelld energiat biztosit a
szamodra. A pihentetd alvas szellemileg is felfrissit, segit a tanultak elmélyitésében. Talalj lehetdséget
otthon is végezhetd mozgasformakra.

* A tulzott izgulas azonban idénként a koncentracid, a tanulasi teljesitmény rovasara mehet, ezért érdemes
izgalmi szintiinket bizonyos modszerekkel kordaban tartani. Végezz 1égzdgyakorlatokat, tanulj meg né-

hany egyszerl relaxacios gyakorlatot, melyet a vizsga napjan is alkalmazhatsz.

» Apold a barati és a csaladi kapcsolataidat az online eszkdzok segitségével, a tarsas timasz jo hatéssal
lehet a hangulatodra, biztonsagérzetedre. Foleg az érzéseidet, hangulatodat oszd meg veliik.

A vizsga elé6tti napon késziilj fol az érettségi helyzetére!

* Tervezd meg a vizsga napjanak praktikus teenddit, amelybe beletartozik a sziikséges holmik 6sszekészi-
tése, az utazas, kozlekedés megtervezése, az iskolai tennivalok megismerése.

Vigyazz magadra és a csaladtagjaidra, barataidra!

* A vizsga napjan figyelj az egészséged védelmére, tarts tavolsagot, hasznalj maszkot, kézfertitlenitot.
Sajat tollal irj, sajat eszkozeidet hasznald. Alkalmazz 0j koszontési formakat talalkozaskor és blcstizas-
kor. Ez most nem a kézfogasok, olelések ideje.

* A vizsga utan hazaérkezés utan zuhanyozz le, moss hajat, a ruhaidat is mosd ki.

* Ha idds vagy mds szempontbdl veszélyeztetett csaladtaggal €élsz egy haztartasban, két hétig keriiljétek el,
hogy egy helyiségben legyetek, ha ez nem lehetséges, otthon is hasznalj egyszerli szajmaszkot. Szelléz-
tessetek gyakran.

Ne ijedj meg attol, ha Ggy érzed: tilsagosan szorongsz a vizsga miatt!

* Az alapos felkésziilés és az 0sszes szabaly betartasa mellett is el6forduhat, hogy aggddsz a vizsgad sike-
re és a virusfertdzés kockazata miatt. Tudd, hogy ez teljesen természetes, hiszen egy nagyon fontos vizs-

gat nehezitett feltételek kozott kell letenned. Ez valdéban nem kdnnyti probatétel.

Ha ugy érzed, hogy egyediil nem tudsz megbirkozni félelmeiddel, rossz érzéseiddel,
KERJ SEGITSEGET.

Eredmeényes felkésziilést és sikeres vizsgat kivannak a Fovarosi Pedagogiai Szakszolgalat
munkatarsai.



