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Cilja rada je predstaviti vodic

JJako previadati ispitnu tjeskobu” autora SiniGe Brlasa | lvane Martinusic,

O ispitnoj tjeskobi

Polaganje ispita tijekom Skolovanja i/l studiranja redovito je | uobi€ajeno ponasanje uéenika | studenata | ono je
usmjereno postizanju uspjeha te je nacfin | sredstvo dolaZzenja do konafénoga cilja Skolovanja il studiranja, a to je
stiecanje odredene razine kvalifikacije. Skolovanjem ili studiranjem Zeljena kvalifikacija postaje (stetena) potreba, ali
na putu ostvarivanja ove potrebe uéenike | studente cekaju mnoge prepreke | kusSnje, medu kojima su | ispitl. spitna

situacija vrlo je zahtjevna | éesto mlade dovodi u stanje Euvstvene napetosti, neugode, nemira | tjeskobe, odnosno u
stanje frustracije pa | stresa, a to moZe ozbiljno ugroziti psihickl integritet | mentalno zdravlje mladih. £a uéenike |
studente u ispitnoj situaciji nije poZeljno da su izloZeni visokoj (ometajucoj) razini tjieskobe jer to nije dobra prognoza

Za uspjeh na ispitu. 5toga je uéenicima | studentimavazno pomodi razvijati otpornost na stres | frustraciju | pouciti ih
navikama ivjestinama koje im u tome mogu pomocl.

O vodicu

Vodig je primjer medusektorske suradnje u proaktivno] skrbi o mentalnom zdravlju razlicitih skupina mladih, namijenjen
uéenicko] | studentsko) populaciji. Autori su osmishili ovaj vodi€ kako bi pomogli ufenicima | studentima osvijestiti
vaznost razvijanja otpornosti na stres | frustraciju u pripremanju za polaganje ispita | poucili ith navikama | vjestinama
koje im u tome mogu pomaodi. Koncipiran je tako da nakon uvodnog pojasnjenja temeljnih pojmova ucenike | studente
U koracima vodi ka ublazavanju tjeskobe za vrijeme ucenja, pred ispit te za vrijeme ispita. Radi se o nizu praktiénih
| medusobno logicki povezanih savjeta kojima je cil] ofuvanje mentalnog zdravlja ucenika | studenata u stresnim |
frustrirajucim ispitnim situacijama.

|IZ SADRZAJA:

« Skrb o mentalnom zdravlju mladih
« Tjeskoba, frustracija | stres prije polaganja ispita

«  EKako moZes previadati ispitnu tjeskobu?
KﬁKU PHEVLﬁDAT} - Kako si moZes pomaocdi ved Za vrijeme ucenja?

- Umanjivanje tjeskobe pred ispit

- Umanjivanje tjeskobe za vrijeme ispita
* Kome se moZes obratiti za pomoc!

PSIHOLOGIJA U ZASTITI MENTALNOG ZDRAV LA
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