Tempus projekt "Developing university counselling and advisory services (DUCAS)

STRATEGIJE, PRIPREMA | PONASANJE NA PISMENOM
/JUSMENOM ISPITU

Sama pomisao na ispit moZze kod studenata stymilicnu nelagodu. Ako se to
dogaia i vama, jedan od najboljih ¢ima prevladavanja te nelagode jest uspostvljanje
osjetaja kontrole, koji mozete poétikvalitetnom pripremom. U sljedem tekstu na
¢ete neke prakine savjete kako biste se bolje pripremili za iskéo i neke savjete o

ponaSanju tijekom samog ispita.

PRIPREMA ZA ISPIT

1. Organizirajte svoje vrijeme

da biste se kvalitetno pripremili za ispit, potrelja imati dovoljno vremena
izradite tjedni raspored
odredite Sto sve trebate r#ty kojim cete redoslijedom diti i koliko ¢ete vremena

posvetiti pojedinom gradivu
2. Organizirajte svoje mjesto za denje

promislite o tome mozete li odvojiti prostor u kmjewite od prostora u kojem se
odmarate
uklonite sve distraktore iz svog «prostora Zanje» — slike, glazbu, tv

naviknite se da radite u «prostoru zanje» i da se «iskljflite» kada ga napustite
3. Motivirajte se
osmislite nagrade za sebe kada ostvarite neki cil

definirajte radnu rutinu — jednom kada kreneteantuje lako odrzavati

podsjetite se zasto ste oéilupolagati ispite

4. PoboljSajte koncentraciju
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zap@nite s postavljanjem malog ali smislenog cilja graalite se kada ga postignete;
postupno pouwavajte ciljeve

pravite biljeSke za vrijemé&tanja, govorite naglas, snimajte se

ucite gradivo naizmjence (kombinirajte lako i teSkadjvo, zanimljivo i dosadno)
trudite se da tite u udobnoj okolini

ne zaboravite na kratke pauzedemnju
. Weite aktivno

nemojte samo povrsnitati biljeske, vé ozna&avajte kljutne pojmove

testirajte pardenje smisljanjem pitanja/odgovora koji se odnosgmaaivo kojecitate
koristite se tehnikama poput péemja kljuenih rijeci, kreiranja akronima i
vizualizacije

. Vjezbajte

vjezbajte odgovaranje na pitanja s proslih rokozadanom vremenu

. Bolje spavajte

nemojte witi lezedi ili sjedeti na krevetu

prestanite s radom barem sat prije nego Sto planiena spavanje

drzite se ustaljenoga vremena odlaska na spavanienja

nemojte se previse uznemiravati ako ne mozete ociasbati

NA DAN ISPITA

nemojte ustati prerano
nemojte @iti novo gradivo u posljednji trenutak
nemojte prerano dou dvoranu u kojoj se odrzava ispit (alidite na vrijeme!)

izbjegavajte studente p&are
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TIJEKOM ISPITA

= gsluSajte usmene upute i pazljivo gitajte pismene upute

= pregledajte tekst i zabiljezite pitanja koja vantise lakSima

= odredite vremenske granice (vrijeme odgovarangvaio pitanje) i drzite ih se

» paZljivo praitajte pitanja

= zap@&nite s pitanjima na koja znate odgovor

= vratite se na preskena pitanja kad rijeSite ona na koja znate odgovor

= zaokruzite ili podcrtajte kljgne rij&i u pitanju (posebno obratite paznju nadiije
poput «svi», «uvijek», «nikada», «nijedan», «neka}, «mnogo», «nijedan», «neki»)

» Kkod pitanja viSestrukog izbora prisjetite se odgavarije nego Sto pogledate
ponuiene mogunosti; samostalno razmotrite pal@ne mogdnosti

* moZete pokuSati odgovarati na sva pitanja kojads®se na istu temu

= prevedite dvostruko negativne izjave u pozitivhe

= budite spremani promijeniti odgovor ako utvrdit&togje vas prvi odgovor netan

= ako je potrebno, pogdaijte

» dajte sami sebi pozitivhe povratne informacijekijen testa

* uzimajte «mikro-pauze» tijekom pisanja ispita

Jos poneki savjet o ponaSanju za vrijeme usmenogisa....

= ako imate tremu, pokuSajte ne razmisljati o fizsion reakcijama svog organizma,
vec se usmjerite na kognitivratranu ispita

= ispravite se i odrzavajte kontakiima

= ako odgovarate u grupi, najbolje je mjesto u siiggiajmanja je vjerojatnost da
vam biti postavljeno pitanje u vezi s novom tem@in,vas u prvi tren moze zbuniti)

= pokuSajte govoriti polako, umjereno glasno i udéhprije svakog odgovora

= pozitivnemisli zaista mogu pondo

* uvjeZbavajte usmeno izlaganje prije ispita

Sretno!



