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# Petar Zarkc

Radionica o ispitnoj tjeskobi éenika i studenata

Industrijsko-obrtnickoj Skoli Slatina u petak je odrzana radionica za uenike pod nazivom ,Kako
U previadati ispitnu tjieskobu”. Radionica je odrzana povodom Svjetskeg dana mentalnog zdravija,

koji se svake godine obiljezava 10. listopada, a vodio je Sini§a Brlas, psiholog u Djelatnosti za
prevenciju i izvanbolnicko lijeéenje ovisnosti sa zastitom mentalnog zdravija Zavoda za javno zdravstvo
»Sveti Rok" Viroviticko-podravske zupanije.
Ucenicima skole predstavljen je vodic ,Kako prevladati ispitnu tjeskobu” autora Sinise Brlasa i Ivane
Martinusic, koji je nastac kao pomo¢ ucenicima i studentima u ublazavanju tjeskobe koja se gotovo
redovito pojavljuje prije i tijekom polaganja ispita.

— Ispitna tjeskoba moze biti ozbiljna prepreka na putu ostvarenja obrazovnih ciljeva i stoga predstavlja
potencijalnu opasnost za mentalno zdravlje uéenika i studenata. Nije poZeljno da su uéenici i studenti
izloZeni visokoj razini ispitne tjeskobe jer ona nije dobra prognoza za njihov uspjeh u ispitnim situacijama
Zato smo osmislili ovaj vodié kako bismo pomogli uéenicima i studentima osvijestiti vaZnost razvijanja
tolerancije na stres i frustraciju u pripremanju za polaganje ispita i kako bismo ih poucili navikama i
vjestinama koje im u tome mogu pomoci, kaze prof. Brias.

Nakon uvodnog pojasnjenja temeljnih pojmova, vodi¢ ucenike i studente u koracima vodi k ublazavanju
tjeskobe za vrijeme ucenja, pred ispit i za vrijeme ispita. To je niz praktiénih i meduscbno logicki
povezanih savjeta, kojima je cilj o€uvanje mentalnog zdravlja u¢enika i studenata u stresnim i
frustrirajucim ispitnim situacijama.

flzdavagi tog vodica prakticnoga dZzepnog formata su Visoka $kola za menadZment u turizmu i informatici
u Virovitici i Zavod za javno zdravstvo ,Sveti Rok” Viroviticko-podravske Zupanije, a u elektronskom obliku
vodi¢ je dostupan na web stranici Zavoda. Od ove je Skolske godine ponuden i za besplatnu objavu na
web stranicama svih srednjih kola u Viroviticko-podravskoj Zupaniji, a neke su ga Skole ve¢ i objavile za
svoje ugenike
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