FAARALANGSTKAARRT EX.HMENS 2009

Nog twee weken,
dan ga ik genieten
van een lange, ontspannen
vakantie. Fijn dat ik nu ...
.l M

..de kans krijg een
mooie carriére op de
middelbare school
af te ronden.

DO'S

Zeg minstens drie keer per dag: Tk kan hetl
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13.
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Maak hef eindexamen niet spannender dan nodig: mislukken mag. Waarom hebben potloden
anders een gummetje? Je mag slagen, hef moef niet.

Bepaal vooraf hoevee! tijd je in de voorbereidingen wilt sfeken. Natuutlik, je kuri alfijd meer doen.
maar bepaal de grenzen van het foelaathare.

Maak een strakke planning waarin je mef jezelf afspreekt waf je wanneer doef. Plan ook aangena-
me bezigheden in (tv kijken. sporfen, een hobhy..). Bepaal vooraf wat je pet dag wilf invesferen in
sfudie. Eventueel parkeer je. als je de planning it rond krijgt, een van je bezigheden een poosje.
Voor daf baantje heb je na de examens extra veel tijd. die je nu misschien goed kunit gebruiken.
Ken de krachit van onfspanning door inspanning. Een uurtje hardlopen, wandelen, muziek maken
of fietsen levert soms meer op dan nog een uur studeren.

Op tijd naar bed! Goed voor everyhody. Ga liever op tiid slapen dan dat je leert fot diep in de nacht
of vanaf de vroege ochiend.

Lee te kijken naar wat goed gaat. Vorig jaar is 98% geslaagd Klinkf preftiger dan ‘maar liefst 8
leerlingen zjjn vorig jaar gezakil” Realiseer je dat je niet in een examenjaar komt als je alleen maar
gefaald hebt de afgelopen jaren.

Besteed ook aandacht aan de leuke kanien van een eindexamenjaar. De feesten staan voor de
deur, een extra lange vakantie ook. Hoeveel mensen zijn daar niet jaloers op?

Bereid je voor op de successen die je kunt behalen. Stuur een mailtje aan jezelf waarin je schriift
wat et allemaal goed kan gaan: na jarenlange voorbereiding kun je eindelik afen zien wat je
sferke vakken zijn!

Ga op zoek naar succeservaringen uit je sehoolloopbaan: blik fevreden terug op de afgelopen
jaren. Welke successen heb je bereiki? Geniet van het goede. verklein de tegenslagen.

Oefening baart kunst. Vraag aan je leraar een proefexamen en onfdek je falenten. Liever een exira
oefenexamen dan het eindeloos herhalen van de theotie.

Een ademhalingsoefening en/of een onitspanningsoefening doet wonderen.

Conceritreer je op kansen, nief op mogeljke fegenslagen.

Lees het boekje ‘Omgaan mef examenvrees en ontdek hoe je meer conrole kunt krijgen over
lichaam en geest.

Zoek een foto of herinnering die je positief stemt. Stop die foto in je efui en kijk ernaar als de
spanning oploopt.

it hef foch tegen? De meeste kandidaten die zakken, redden hef alsnog met een herexamen in
juni. Besef je vooraf daf je hijna alfijd die extra kans krijgt



LOSER vinden als ik zak...

Ik vind me eigenlijk
al een LOSER, want
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(, EINDEXAMENS zijn een RAMP. ..
R, Ze zullen me vast een _
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Je moet slagen. Mislukken is voor losers.

. Let s nachts de wekker om nog een keer doot je boeken fe bladeren.

Leuke dingen doen? Geen tijd voor hoor! Alles draait bij mij de komende maanden om de examens.

. Examen klaar? Alles nog een keer nakijken? Natuutlijk niet. Dat kost hartstikke veel tijd. Lever je

werk liever direct in omdat je dan weer tijd hebt voor de volgende sessie.

Ben je een avondmens of een achtendmens? In deze periode maakt daf niet uit. Leren doe je fof
laat in de avond en uiteraard begin je weer bij zonsopgang mef de volgende efappe.

Er bestaat alfijd de kans om fe zakken. Het is goed om vooraf vast over de vertegaande conse-
quenties van deze mogelijke fegenslag na fe gaan denken.

Examens kun je alleen in absolute sfitfe maken. Alle irritafies van de dag onthoud je goed, zodat je
ze direct kunt melden aan het LAKS. Temand moef er toch klagen?

De beste voorhereiding fref je door alle scenario's vooraf de revue te laten passeren. Bekik goed
voor jezelf hoe je op eventuele fegenslagen kurit reageren. Er kan zoveel mis gaan tijdens een
examen..

Voor elke foefs ga je goed luisteren naar wat de anderen gedaan hebben. Het is fijn om op het eind
nog even fe confroleren of je wel evenveel geleerd hebt als je Klasgencfen.

Luister goed naar alle negatieve opmerkingen die je van je docenten, ouders, vrienden en kennis-
sen te horen krijgt. Je kunit er veel van leren.

Streef naar perfectie en ben vooral nief fevreden met een zeven.

Praat vooral nief met anderen over je examenvrees. Dan wordt je dadelijk ook nog gepest. Niemand
zal je begfijpen foch?

Samenwerken en advies vragen? Natuurlijk nief. die roffige examens moet je foch zelf maken. Er
is niemand die je daar bj kan helpen.

Roken, alcohol, Valdispert. Allemaal middelen die je helpen de spanning e vergeten of te ver-
minderen. Tijdens de examenweken neem je de grenzen natuurlijk niet zo nauw. Een extra biertje
20rgt dat je qoed slaapt en viak voor de examens rook je snel nog een paar sigaretfen om rustig fe
worden. Neemt de eeflust ook direct af..

itten de examens er op? Dan is daf nog geen reden voor rust. Pas als de uitslagen bekend zijn
heb je weer tijd voor een avondje mef je vrienden.



