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U srijedu 15. studenog 2017. godine u Velikoj vijecnici Viroviticke-podravske Zupanije u okviru kolegija —

ravnatelja osnovnih i srednjih skola s podrugja Viroviticko-pedravske Zupanije odrZano je predavanje .Ispitna
tjeskoba-suzbija li se na ispravan natin”.

NI 7] I I m nil!iﬂ\lemaa vnih anketa

i

|
MUNT

OVLARTEN BERVIS

3 099/685-5347
©) Brune Busica 39, SLATINA

®x
silux

Predavanje je odrZao profesor psihologije Sini3a Brlas koji radi kao psiholog u Djelatnosti za prevenciju i EJ_ 2
izvanbolnicko lijecenje ovisnosti sa zastitom mentalnog zdravlja Zavoda za javno zdravstvo .Sveti Rok” [ ] . c———
Viroviticko-podravske Zupanije. Profesor Brlas ravnatelje je upoznao i s vodicem .Kako prevladati ispitnu ;u e =
tjeskabu” i ponudio smjernice ravnateljima kako mogu organizirati rad s uéenicima usmjeren smanjivanju Zatnle kodi.. | Zemalnc Vol Lotva volan..
ispitne tjeskobe i ofuvanju mentalnog zdravlja utenika te poboljanju uvjeta za 3to bolje obrazovne rezultate.
Vedi¢ ,Kako previadati ispitnu tjeskobu” keoji su napisali profesor psihologije Sinisa Brlas i magistra psihologije Q
Ivana Martinui¢ besplatno je dostupan svim ucenicima u Viroviticko-podravskoj Zupaniji. Radi se o voditu koji
je nastao kao pomo¢ ucenicima i studentima u ublazavanju tjeskobe koja se gotovo redovito pojavljuje prije B eeoe

Zadtitamot..  Uredajzam... "= Univerzaini...

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.
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Ucenicima 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 vodic kako bi pomogli ugenicima i
studentima osvijestiti vaznost razvijanja tolerancije na stres i frustraciju u pripremanju za polaganje ispita i
poudili ih navikama i vjestinama koje im u tome mogu pomoci.

Koncipiran je tako da nakon uvodnog pojainjenja temeljnih pojmova ugenike i studente u koracima vodi ka
ublazavanju tjeskobe za vrijeme uéenja, pred ispit te za vrijeme ispita. Radi se o nizu prakticnih i medusobno
logicki povezanih savjeta kojima je cilj ocuvanje mentalnog zdravlja ucenika i studenata u stresnim i
frustrirajucim ispitnim situacijama.

Vodi¢ je u tiskanom obliku dZepnog formata kako bi bio praktiéan i u svakom trenutku pri ruci svima onima
koji se nalaze pred ispitnom situacijom. lzdavaci vodi¢a koji je rezultat odli¢ne stru¢ne i medusektorske
suradnje koja je zapocela istraZivanjem su Visoka 3kola za menadZment u turizmu i informatici u Virovitici i
Zavod za javno zdravstvo ,Sveti Rok” Virovitiko-podravske Zupanije.

U elektronskom je obliku vodi¢ svima dostupan na web stranici Zavoda za javno zdravstvo ,Sveti Rok”
Viroviticko-podravske Zupanije (www.zzjzvpz.hr) kao i na web stranici Visoke 3kole za menadZment u turizmu i
informatici u Virovitici (www.vsmti.hr). Od ove je kolske godine ponuden i za besplatnu objavu na web

stranicama svih srednjih 3kola u Virovi

ko-podravskoj Zupaniji.

Valia naglasiti kako se radi o inovativnom i iedinstvenom vodicu u nasoi zemlil. a autori su ga Zelieli obiavom



na web stranicama Skola uciniti dostupnim $to vecem broju ucenika u nastejanju da se strucnim savjetima

doprinese 5to boljim obrazovnim rezultatima i proaktivno djeluje u zastiti mentalnog zdravlja mladih.

Sinisa Brlas
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