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KADA BAREM NE BI BILO ISPITA

Ispitna anksioznost

Vjerojatno ne postoji student koji nije osjetio strah od izlaska na ispit. RijeC je 0 normalnom stanju
koje usmjerava nasu paznju na ispit i Cini nas uspjesnijima. No, strah ponekad moze biti vrlo
intenzivan, stvarati izrazitu nelagodu i biti kontraproduktivan za reproduciranje naucenog gradiva.

Strah od ispita ili ispitna anksioznost nije samo opasnost na ispitu ve¢ mozZe jako utjecati na
studentovo vrijeme kada udi za ispit. Simptomi ispitne anksioznosti mogu smanijiti uspjesnost pripreme
za ispit, Sto takoder moze ostaviti posljedice na ispitni uspjeh.

Sto sve osje¢amo, kako razmisljamo i $to radimo kada osje¢amo strah pred ispitom?

= Vet kad sjednemo za knjigu, mozemo se
neke negativne misli poput: ,Sto ako
padnem i ovaj put!™, ,Moja buducnost
je unistena"“, ,Ne smijem pasti." Zatim
se prisjetimo posljednjeg ispita na
kojem smo pali. Takve misli izazovu
osjecaje straha, uznemirenosti,
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Sto sve moZemo uciniti kako
bismo smanjili strah od ispita?

1. Prijeispita

= Ako smo dobro ovladali gradivom, tada smanjujemo vjerojatnost pojave nesigurnosti i straha,
stoga DOBRO NAUCITE GRADIVO (ucite ga s razumijevanjem, ponavljajte, povezujte
nauceno gradivo, provjeravajte svoje znanje s kolegom / kolegicom...)

» Tijekom ucenja si zadajte realne ciljeve (gradivo podijelite u manje cjeline, pocnite s u¢enjem
na vrijeme, ne sjedite za knjigom cijele dane)

» Predvidite teSko¢e u ucenju i distrakciju (za vrijeme ucenja nemojte raditi neke druge stvari,
ali u danu svakako isplanirajte i druge aktivnosti poput vjezbanja, kraceg druzenja s
prijateljima,...; iz prostora pokusajte ukloniti sve Sto vam odvlaci paznju od ucenja)

= Svaki se dan nagradite za ucenje nakon ucenja. Pohvalite se, a ucenje uvijek zavrsite s
definicijom koju dobro znate.

= Kada ucite, ne razmiSljajte o proslim negativnim situacijama ili moguéim buduéim
katastrofama. To vam oduzima vrijeme i energiju. Ostanite u sadasnjosti i ucite.

»= Nekoliko dana prije ispita ostavite za ponavljanje.

* Ne slusajte Sto vam drugi govore o ispitu (osobito ne dok Cekate na ispit), ali se pripremite i
saznajte kako ispit izgleda.
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Dok Cekate ispit, pokusajte raditi nesto drugo (telefonirajte s nekim, smisljajte Sto Cete raditi
nakon ispita) i pokuSajte se relaksirati (ve¢ samo nekoliko pravilnih udisaja i izdisaja moze biti
od pomodi).

Pokusajte se naspavati no¢ prije te na ispit ne idite praznog Zeluca.

Za vrijeme ispita
Ocekujte odredenu koli¢inu tjeskobe.

Kada pocne ispit ostavite misli i brige izvan ucionice, koncentrirajte se na sadrzaj, a ne na to
kako nesto ne znate. PreskocCite ono Sto ne znate, rjeSavajte najprije laksa pitanja.

Ne ,trcite" po ispitu, rjeSavajte jedno po jedno pitanje.
Vodite ra¢una o vremenu koje imate na raspolaganju.
Mirno disite i ponavljajte si kako je u redu da vas je strah te kako sigurno u tome niste jedini.

Male recenice poput: ,Ucila sam", ,Mislim da znam", ,Pad nije katastrofa",... mogu biti od
velike pomo¢i da bismo se umirili.

Ne obracajte paznju na studente koji su prije vas predali ispit, mozda su predali prazan papir.
Osim toga, nema nagrade za one koji prvi predaju!

Nakon ispita:

Zapisite ono Sto vam je pomoglo tijekom ispita. Unato¢ tome Sto je to sitnica, ona gradi put
prema uspjehu. Zapisite i ono Sto vam nije pomoglo.

Nagradite se necim jer ste na putu da svladate svoj problem.
Znajte, anksioznost je , navika" i potrebna je vjezba kako bi se ona iskoristila za uspjeh
Ako smatrate da vam je potrebna pomoc, javite se u studentsko savjetovaliste!

Pripremila: Tanja Jurin



