STRAH OD ISPITA

Gotovo svaki student osjeé¢a odredenu razinu straha u vezi s ispitom. Takvu nelagodu
neki osjecaju za vrijeme ucenja ili prije polaska na ispit, neki dok ¢ekaju na ispit, tijekom
ispita, ili nakon njega.

SIMPTOMI STRAHA OD ISPITA
Emocionalni simptomi:
e strah od pada na ispitu (prije pocetka ispita); strah od
posljedica pada
e osjecaj napetosti kad ispit zapocne (kad se podijele
ispitna pitanja)

e  zabrinutost, neizvjesnost, iS¢ekivanje
e frustriranost ocjenom jer znate da ste puno bolje naucili i zasluZili vise
e osjeéaj panike kad vidite da na neko pitanje ne znate odgovor

e osjecéaj zbunjenosti, razo€arenja, ljutnje i sl. u vezi s ispitom

Tjelesni simptomi:
e ubrzan rad srca, kratkoc¢a daha, drhtanje ruku;

vlazni i hladni dlanovi, pretjerano znojenje;

glavobolja, mucnina, nelagoda u Zelucuy;
e poviSenidrhtav glas;
e  pojacana potreba za mokrenjem, proljev.

Kognitivni simptomi:
n o« n u

e negativno razmisljanje, npr.: “past ¢u”, “glup/a sam”, “nisam trebao/la niti izlaziti

2w

na ispit”, “moram dobiti 5 na ovom ispitu” i sl.
e teSkoce zadrzavanja paznje na ispitnom materijalu } P ’W/:
e teSkoce dosjecanja informacija koje ste dobro naucili \ g :. ’
e neposredno nakon ispita dosjeé¢anje svega Sto vam |
je bilo “blokirano” tijekom ispita

Simptomi u ponasanju:
e ubrzano hodanje, tjelesni nemir, tapkanje prstima po stolu, pojacan govor i sl.
(opéenito pojacana aktivnost)
e 7elja da se pobjegne iz situacije i da ona Sto prije zavrsi

Sve su to simptomi anksioznosti, a anksioznost je normalna ljudska reakcija. Ona

povecdava nasu budnost i spremnost, ali ako je prekomjerna, moze ometati nasa postignuca i
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izvrSavanje zadataka. Vazno ju je znati prepoznati i nauciti kako se uspjesnije suocavati.
Anksioznost ne treba potpuno odstraniti, ve¢ samo smanijiti na razinu koja je podnosljiva i
korisna.

KAKO SMANIJITI STRAH OD ISPITA?

PRIJE ISPITA

e dobro se pripremite za ispit — ucite na onaj nacin na koji éete biti pitani na ispitu

e ucite aktivno (nastojte razumjeti gradivo, traziti
pojasnjenja, organizirati i pamtiti sadrZaje na svoj nacin, te
aktivno ponavljati)

e ucite u malim cjelinama i ne postavljajte si dugorocne i
neostvarive ciljeve

e kad ucite ne radite istovremeno nesto drugo, ali planirajte
i vrijeme za odmor, opustanje, fizicku rekreaciju i zabavu — dobro rasporedite dnevne
aktivnosti

e ucite sa zadovoljstvom

e dok udite, ne opterecujte se mislima i negativnim emocijama u vezi ispita

e intenzivno ponavljajte nekoliko dana prije ispita

e ne ucite u zadnji ¢as

e zadnju no¢ prije ispita dobro se odmorite i naspavajte

e jedite prije ispita, po moguénosti nesto hranjivo, ali ne pretesko

e izbjegavajte kavu (posebno ako vas uznemiruje), a osobito alkohol

e ne kasnite na ispit, ali nemojte dodi niti prerano (najbolje 5 minuta prije pocetka, sto je
dovoljno da se smirite i pripremite)

e ne slusajte Sto drugi govore o ispitu dok ¢ekate - osobito ne razgovarajte s drugim
studentima koji imaju izrazenu tremu — STRAH JE ZARAZAN!

e DISITE! Nekoliko puta duboko udahnite kako biste se opustili (ne bojte se, to neée nitko
primijetiti)

e raspitajte se kako ispit izgleda, Sto profesor trazi i ocekuje (poznavanje situacije smanjuje
strah i anksioznost)

e ne odgadajte ispite, svako iskustvo iskoristite kako bi iz njega nesto naucdili

ZA VRIJEME ISPITA &) @ s B e
e koncentrirajte se na tekst Q /(/Q. ]/Q\
e opustite se, duboko disite ( w‘;f \‘)@\ \\i:) ?:'.-
e ohrabrujte se govorei si: “naucio/la sam”, “miran/na sam i ! L - s

”n u

spreman/na”, “ovaj ispit ionako nece promijeniti moj Zivot”
(reCenice kreirajte sami - ohrabrujte se kao Sto biste ohrabrivali prijatelja)
e ne zadrzavajte se na pitanju na koje ne znate odgovoriti, na njega se vratite kasnije ako
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budete imali vremena

e pocnite s najlakSim pitanjem

e usredotocite se samo na jedno, ne na vise pitanja odjednom

e uzmite sat i planirajte vrijeme za pojedine odgovore

e ako vam vrijeme istjeCe, usmjerite se na pitanja koja najbolje znate i koja imaju najvecu
tezinu

e ne obradajte paznju na studente koji su ranije gotovi, ne panicarite, usmjerite se na ono
Sto radite i Sto vi znate (moZda su ranije zavrsili jer ne znaju sve odgovore)

NAKON ISPITA

e nagradite se za ono Sto ste napravili

e pohvalite se Sto ste barem pokusali, bez obzira na uspjeh

e ne razgovarajte s kolegama o ispitnim pitanjima - bez obzira
Sto ste napravili, nesto ¢ete nauciti iz povratne informacije

ZAPAMTITE!
Razumljivo je da ste anksiozni ako se niste pripremili za ispit.

Ukoliko mislite da se sami ne moZete nositi sa svojim strahom od ispita ili jednostavno Zelite
porazgovarati s nekim o tome, mozete se javiti u PsiholoSko savjetovaliste SveuciliSnog
savjetovaliSnog centra i dogovoriti razgovor s psihologom.
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