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DIES ABANS DE LES PAU
Oq

j\/ﬂ Planifique el temps

Temps d’estudi Temps de descans Temps d’oci

& % oS

- Faig un horari del temps que
dedicaré a cada assignatura.

- Empre tecniques d’estudi com ara: Es iImportant dormir per a Dedique un temps diari a fer
lectura global (quan necessite no arribar cansat o activitats que m’agraden i

entendre el sentit general d’'un .
text) cansada a les proves. que fan que em senta bé.

lectura selectiva (Quan necessite
buscar una informacio concreta en
el text).

Subratllar, fer esquemes,
memoritzar i repassar.

%‘% Prepare els materials que necessitare
=)
="

Documentacio Estoig
« DNI/NIE/TIE « Boligrafs de recanvi.
« El primer dia em donaran un sobre « Calculadora.
amb les etiquetes que he de portar « Regles.
tots els dies. « Compas...

Materials especifics
e Portaré I'esmorzar i aigua de casa

(potser no hi haja cap cafeteria a Si utilitze material de suport recordaré revisar-lo.
orop) Per exemple: emissora FM, tauleta amb el

. connector USB femella, piles o bateries de
e Diners. . s
recanvi per a l'audiofon...

Comprove I’horari de les proves de les
N assignatures a les quals m’he de presentar.

conec.

) Faig us de les estrategies d’autoregulacio que



ELS DIES DE LES PAU

Abans de les proves

1 |dentifique el meu professorat de referencia per si el
necessite.

p. Busque la ubicacio de l'aula.

3 |dentifique altres espais que puga necessitar, com ara

els banys o la cafeteria (si n’hi ha).

<

Algunes persones fan les
proves en una aula de
suport.

Si he d’ anar a 'aula de
suport, potser no coincidiré
amb els meus companys
de l'institut, pero els podre
vore en el temps que hi ha
entre prova i prova.



ELS DIES DE LES PAU

Abans de les proves

INSTRUCCIONS SOBRE LES ETIQUETES: |I||II|||||||||I

54

« Cada prova de les PAU s’identifica amb un codi de barres.
« Abans de comencar la primera prova, em donaran un sobre amb

2 fulls:

Primer full amb:
- les meues dades personals (comprovare que son correctes).
- els codis de barres per a les proves.
o les dades d’usuari i la contrasenya que necessitare per a
consultar les qualificacions, per fer |la preinscripcio en la
Universitat o per si he de fer alguna reclamacio.

Segon full amb el llistat de les assignatures de les quals m’examine.
Comprove si en falta alguna i ho comunique al professorat que m’ha
donat el sobre amb els documents.

 Per fer cada prova em donen un quadern per a escriure les
respostes.
- Les dades personals nomeés s’escriuen en la solapa que hi ha en
‘ultima pagina del quadern.
. Les etiquetes s’enganxen on posa “etiqueta de I'estudiant”
> en la portada del quadern.
> en la solapa, al costat de les dades personals.
> en la contraportada.
« Si nhecessite meés espal per a escriure, em donaran un altre
guadern en el qual també hauré de posar les etiquetes.

IMPORTAN!

Cada dia porte el
sobre amb les
etiquetes per a
pegar-les en les
meues proves.




ELS DIES DE LES PAU

xa.%) Durant les proves

Escolte les instruccions que em donen (gestio del temps, etiquetes, normes...).

Pregunte als examinadors si tinc dubtes sobre les instruccions.
Focalitze la meua atencio en la prova que estic fent.

Llig amb atencio cada pregunta.

Planifique el temps que dedique a cada resposta.
Organitze les idees per redactar-les adequadament

Vaig amb compte amb la presentacio (marges, lletra llegible...)

Una estrategia que puc utilitzar és: contestar primer les preguntes que sé i
despres les altres, sempre puc aportar alguna idea.

Si em quede en blanc i no sé contestar, passe a la questio seguent.

Comprove que he contestat, revise l'ortografia, els signes de puntuacio...

O VW 0O N Ul &N WIN =

Comprove que he pegat les etiquetes.

el
el

Normes a tindre en compte
En les proves no puc:

« escriure amb llapis.

« escriure amb boligraf esborrable.

« portar rellotge digital ni telefon mobil, llevat que forme part del meu
material d’adaptacio especifica.

« dur taps a les orelles llevat que formen part d’'una adaptacio especifica



ELS DIES DE LES PAU

0
Entre prova i prova (\\:@NG

1 M’assabente de quan comencara la seguent prova.

2 Puc aprofitar el temps per anar al bany, menjar alguna cosa, parlar
amb algun company o companya, descansatr...

3 Arribe amb temps a la seguent prova.

DIES DESPRES DE LES PROVES &P

-I Consulte els resultats. En el sobre d’etiquetes estan les claus I'accés per a
fer les consultes.

2 Si tinc dubtes sobre els resultats puc preguntar al departament d’Orientacio
del meu Institut.

3 En finalitzar les proves, descanse.



ESTRATEGIES
D’AUTOREGULACIO

L'ansietat o I'estrés son una resposta del nostre organisme enfront de
situacions amenacadores.
Les proves poden ser una situacio d'estrés o d’ansietat perque:

« el temps és limitat.

« puc sentir pressio social o familiar en el meu rendiment.

 requerixen un esforc especial.

« els meus companys poden estar nerviosos com jo | ens podem contagiar

I'emocio els uns als altres.

Que puc notar quan em pose nervios o nerviosa?
« Tremolor de mans o cames
« Boca seca
« Necessitat d’anar al bany
« Calor
« Respiracio accelerada...

ESTRATEGIES D’AUTOREGULACIO QUE PODEN AJUDAR-ME

Tecniques de relaxacié com ara: ot 1234
afa aire durant 4 segons
\ 1y
~ o 1234 1234
Aguanta l'aire Aguanta l'aire
- - durant 4 segons durant 4 segons
Solta aire durant 4 segons
. ] 12 3 4
Consciencia Respiracions conscients

Pensaments positius

Jo puc.
Sé més del que em pense.
Tinc I'habilitat d’aprovar




