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Povodom Svjetskog dana mentalnog zdravlja koji se svake godine obiljezava 10. listopada, u petak 13. —_—

listopada 2017. godine u Industrijske-obrtnickej Skeli Slatina odrzana je radionica za ucenike pod nazivom

.Kako prevladati ispitnu tjeskobu".
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Radicnicu je vodio profesor Sini3a Brias, psiholog u Djelatnosti za prevenciju i izvanbolnicko lijecenje ovisnosti
sa zastitom mentalnog zdravlja Zavoda za javno zdravstvo ..Sveti Rok” Viroviticko-podravske Zupanije.

Na radionici je u¢enicima ove 3kole predstavijen vodic ,Kako prevladatiispitnu tjeskobu” kojega su autori Orginaine ...  Uredajzaau..  Kvadilo (set...
psiholozi Sinia Brlas i Ivana Martinusic. Radi se o vodicu koji je nastao kao pomac ucenicima i studentima u RSD RSD RSD
ublazavanju tjeskobe koja se gotavo redavito 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 uéenika i studenata.
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Ucenicima i studentima nije poZeljno da su izloZeni visokoj razini ispitne tjeskobe jer ona nije dobra prognoza - bLA“NA N T
za njihov uspjeh u ispitnim situacijama. Stoga su autori osmislili ovaj vodit kako bi pomogli uenicima i - 4
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

pejasnjenja temeljnih pojmova ugenike i studente u koracima vodi ka ublaZavanju tjeskobe za vrijeme uenja,
pred ispit te za vrijeme ispita. Radi se o nizu prakticnih i medusobno logicki povezanih savjeta kojima je cilj

otuvanje mentalnog zdravija uenika i studenata u stresnim i frustrirajucim ispitnim situacijama.

Vadit e u tiskanom obliku dzepnog formata kako bi bic praktican | u svakom trenutku pri ruci svima onima
koji se nalaze pred ispitnom situacijom. Izdavaéi vodi€a koji je rezultat odliéne struéne 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” Viroviticko-podravske Zupanije.
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U elektronskom je obliku vadit svima dostupan na web stranici Zavoda za javno zdravstve .Sveti Rok”
Viroviticko-podravske Zupanije (www.zzjzvpz.hr). Od ove je Skolske godine ponuden i za besplatnu objavu na
web stranicama svih srednjih Skola u Viroviticko-pedravskoj Zupaniji, a neke su ga Skole vec i objavile za svoje
ucenike te je za nadati se da ce to uciniti i ostale 3kole.

Valja naglasiti kako se radi o inovativnom i jedinstvenom vodicu u nasoj zemlji. a autori su ga Zeljeli objavom
na web stranicama 3kola i predstavljanjem na radionicama za ucenike i studente uciniti dostupnim to vecem
broju uenika i studenata u nastojanju da se stru¢nim savjetima doprinese 3to boljim obrazovnim rezultatima i
proaktivno djeluje u zastiti mentalnog zdravija mladih.
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