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Radionica o ispitnoj tjeskobi povodom Svjetskog dana
mentalnog zdravlja

3. listapada 2017

Povodom Svjetskog dana mentalnog zdravija koji se svake godine obiljezava 10. listopada, u petak
13. listopada 2017. gedine u Industrijsko-obrtnickoj £koli Slatina odrzana je radionica za ucenike
pod nazivom ,Kako prevladati ispitnu tjeskobu”, Radienicu je vedio profesor Sinisa Brlas, psihalog u
Djelatnosti za prevenciju i izvanbolnicke lijeéenje ovisnosti sa zastitom mentalnog zdravlja Zavoda

za javno zdravstvo ,Sveti Rok” Viroviticko-pedravske Zupanije.

Na radionici je uZenicima ove skole predstavijen vodi¢ ,Kako prevladati ispitnu tjeskobu” kojega su
autori psiholozi Sinisa Brlas i lvana Martinusic. Radi se o vodicu koji je nastao kao pomo¢ uéenicima
i studentima u ublazavanju tjeskobe koja se gotovo redovito pojavijuje prije i tijekom polaganja
ispita. Ispitna tjeskoba moZe biti ozbiljna prepreka na putu ostvarenja obrazovnih ciljeva i stoga je
potencijalna opasnost za mentalno zdravlje ucenika i studenata. Ugenicima i studentima nije
pozeljno da su izlozeni visokoj razini ispitne tjeskobe jer ona nije dobra prognoza za njihov uspjeh u
ispitnim situacijama. Stoga su autori osmislili ovaj vodi¢ kake bi pomogli ugenicima i studentima
osvijestiti vaznost razvijanja telerancije na stres i frustraciju u pripremanju za polaganje ispita i
poutili ih navikama i vjestinama koje im u tome mogu pomodi. Koncipiran je tako da nakon
uvednog pojasnjenja temeljnih pojmova ucenike i studente u koracima vodi ka ublazavanju
tjeskobe za vrijeme ucenja, pred ispit te za vrijeme ispita. Radi se o nizu prakti¢nih i medusobno
logicki povezanih savjeta kojima je cilj ofuvanje mentalnog zdravlja u¢enika i studenata u stresnim i
frustrirajuéim ispitnim situacijama
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Vodi je u tiskanom obliku dzepnog formata kako bi bio praktican i u svakom trenutku pri ruci
svima onima koji se nalaze pred ispitnom situacijom. lzdavaci vodia koji je rezultat odli¢ne strucne
PR i medusektorske suradnje koja je zapotela istrazivanjem su Visoka skola za menadZment u turizmu S
DizajnICV e kojaje zap ! DizajnICV
i iinformatici u Virovitici i Zavod za javno zdravstvo ,Sveti Rok” Viroviticko-podravske zupanije. i

m U elektronskom je obliku vedi¢ svima dostupan na web stranici Zavoda za javne zdravstvo , Sveti W

Rok” Virovititko-podravske Zupanije (www.zzjzvpz.hr). Od ove je Skolske godine ponuden i za

— besplatnu objavu na web stranicama svih srednjih skola u Viroviticko-podravskoj zupaniji, a neke su —

ga skole vec i objavile za svoje ucenike te je za nadati se da ce to uiniti i ostale Skole.

Valja naglasiti kako se radi o inovativnom i jedinstvenom vodiu u nasoj zemlji, a autori su ga zeljeli
objavom na web stranicama skola i predstavljanjem na radionicama za uéenike i studente uciniti
dostupnim $to vecem broju ugenika i studenata u nastojanju da se stru¢nim savjetima doprinese
5to boljim obrazovnim rezultatima i proaktivno djeluje u za3titi mentalnog zdravlja mladih
(www.icv.bhr, sb)
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GODINE CINE SVOJE Ovake Trenutni uéinak domaceg recepta Vjercjatno se tusirate precesto -
danas izgleda sin Nicole Kidman i na zglobove. Bol nestaje veé prvu evo $to se moze dogoditi i koliko
Toma Cruisea veéer se gesto treba tusirati!
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s najgorem epidemijom u svijetu!
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