> DOBRO SE NAUCI
Ker je to, da znanje pokaZzes, pravzaprav
zadnji korak pri u¢enju, je nadvse
pomembno, da se na ocenjevanje dobro
pripravis - forej temeljito u¢enje in pravilen
nacin skladis¢enja znanjal

> POVEJ SNOV SAM SEBI -
bodi zadovoljen, ker dobro znas, narisi si
nasmesek na obraz © , drzi se
samozavestno.

Zdaj pa je na vrsti - potovanje v
domisijijo !

> SPROSTI SE IN ZAPRI OCI
(lahko si polozis eno dlan na ¢elo, drugo na
zatilje)

Zamisli si dan, ko bo$ pisal/a test ali bos
stal/a pred tablo.

Predstavljaj si prostor, oglej si razred,
poglej druge soSolce okrog sebe.

Predstavljaj si uciteljico, ki deli testne pole
po klopeh ali u¢iteljico, ki sedi za katedrom in
te bo sprasevala.

Ko pride do tebe, jo v mislih dobro poglej,
ugotovi, kaksne Cevlje nosi, kaksen nakit ima ...

......

preleti vsa vprasanja, kot to tudi v resnici
poénes.

Odgovori na vsa tista, ki jih dobro znas
in preskoCi tista, za katere nisi povsem
prepri¢an/a, da ves odgovor nanje.

Nazadnje se spravi tudi na tista, ki so zate
»trsi oreh« - vprasaj se, kakSen odgovor bi
uciteljica zelela? Ali bi se dalo odgovoriti Se
kako drugace?

Se enkrat si oglej vprasanja, ka;
dopisi, Ce se ti zdi potrebno.

Naloga je tako konana. Globoko
vdihni, oddaj testno polo z zavestjo, da ti
je 8lo dobro od rok, pravzaprav Se bolje,
kot si pri¢akoval/a. Predstavljaj si, da se
dobro poéutis in se smehljas ©.

Ce si predstavlja, da stojis pred tablo
in te uciteljica sprasuje, si zamisli,
kaksna vprasanja ti lahko postavi, in ti v
mislih odgovar jas.

Predstavljaj si, da ti dobro gre, se
dobro poéutis in se smehljas ©. Vidis jo,
kako ti Eestita za dobro znanje in ti
zapise dobro oceno.

Ves ta domisljijski postopek ponovi
trikrat ® in nato globoko vdihni. Najbolje
je to opraviti na veéer pred preizkusom.

Trikrat v mislih pisi ali si predstavljaj, da
si vprasan/a - imel/a bos obCutek, da si
jo resni¢no ze trikrat pisal/a ali bil/a
vprasan/a.
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% Se tudi tebi kdaj zgodi, da dobis$ zaradi S tako vajo se lahko znebis strahu in
freme nizjo oceno kot si zeli§? Ziv€nosti in potem lazje mislis.

% Se tudi tebi kdaj potijo roke, ko se
zagledas$ v pisni preizkus znanja na Solski V pravi situaciji se bo tvoje telo odzivalo,
klopi? kot da to ne dela prvi¢, ampak je to situacijo
Ze izkusilo - kar v resnici tudi drzi.
< Si tudi tebi kdaj zgodi, da pred tablo
»ohromis« in ne spravis niti besede iz sebe ali

pa bistveno manj, kot ves, da je »skladis¢eno« To vajo lahko uporabis tudi pri drugih
v tvoji glavi? dejavnostih, npr. za igranje ko3arke,
gimnasti¢no vajo, igranje klavirja, voznjo
% V tolazbo ti je lahko, da se to dogaja avtomobila...

mnogim Solarjem, pa tudi odraslim, ko se
znajdejo pred kaksnimi preizkusi.

< Dobra stvar pa je, da obstaja nacin, kako
premagas take teZave in »zgrabis tremo za -
roge«.
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