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UVOD:

Cilj je ovoga rada predstaviti publikaciju ,,Psihologija u zastiti mentalnog zdravlja; kako prevladati ispitnu tjeskobu®.

Ova publikacija Sesta je u nizu unutar projekta ,,Psihologija u zastiti mentalnog zdravlja“ koji je od skupine psihologa zaposlenih u zupanijskim
zavodima za javno zdravstvo pokrenut 2010. godine slijedom Nacionalne strategije zastite mentalnog zdravlja za razdoblje od 2011. do 2016. godine.
Usmjerena je pokusaju da se proaktivna skrb o mentalnom zdravlju usmjeri i studentskoj populaciji, iako su preporuke u njoj primjenjive i na ucenike u
Skolama. Publikacijom se nastoji zaokruziti pristup specificnoj proaktivnoj skrbi o mentalnom zdravlju mladih koja je opisana smjernicama za mentalno
zdravlje u mladosti i obrazovanju navedene Nacionalne strategije.

Polaganje ispita tijekom Skolovanja i/ili studiranja redovito je i uobicajeno ponasanje ucenika i studenata i ono je usmjereno postizanju uspjeha te

je nacin i sredstvo dolaZenja do konacnoga cilja $kolovanja ili studiranja (a to je stjecanje odredene razine kvalifikacije). Skolovanjem ili studiranjem
zeljena kvalifikacija postaje (stecena) potreba, ali na putu ostvarivanja ove potrebe ucenike i studente ¢ekaju mnoge prepreke i kusnje, medu kojima
su i ispiti. Ispitna situacija vrlo je zahtjevna i Cesto dovodi u stanje Cuvstvene napetosti, neugode, nemira i tjeskobe, odnosno u stanje frustracije pa i
stresa, a to moze ozbiljno ugroziti psihicki integritet i mentalno zdravlje mladih. Za uCenike i studente u ispitnoj situaciji nije pozeljno da su izlozeni
visokoj razini tjeskobe jer to nije dobra prognoza za uspjeh na ispitu. Stoga je ucenicima i studentima vazno pomoci razvijati toleranciju na stres i
frustraciju i pouciti ih navikama i vjeStinama koje im u tome mogu pomoci.
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KAK[ PH:V[_ADATI * Skrb o mentalnom zdravlju mladih
SPF\‘U | J SKUBJ * Tjeskoba, frustracija i stres prije polaganja ispita

» Kako mozes prevladati ispitnu tjeskobu?
- Kako si mozes pomoci vec za vrijeme ucenja?
- Umanjivanje tjeskobe pred ispit
- Umanjivanje tjeskobe za vrijeme ispita
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