KAKO SMANJITI STRAH OD ISPITIVANJA?

Veclina ucenika osjeéa strah od ispitivanja. Ponekad se takvi neugodni
osjecaji dozive i tijekom ucenja, pri pomisli na odredeni nastavni
predmet, prije samog polaska u Skolu ili po¢etka nastavnog sata
predmeta koji izaziva veliku nelagodu i strah. Cesto je strah prisutan i
tijekom pisanja provjere znanja, a i nakon te prilikom usmenog
izlaganja gradiva.

Umjeren stupanj straha pomaze nam u svladavanju ispitne situacije i
poveéava nasu spremnost, brzinu u izlaganju znanja ili pri pisanoj
provjeri. Prekomjeran strah izaziva nelagodu i moze smanjiti rezultate
na testu ili u usmenom izlaganju.

Ucenici ¢esto navode $to ih ometa prije samog ispitivanja:

.Sto ako dobijem opet lodu ocjenu? Opet ¢e mi se svi smijati, a roditelji
ljutiti. Pola foga zaboravim kad me uitelj prozove i poéne ispitivati.
Ne mogu se koncentrirati na pitanje koliko mi srce lupa, sav se
preznojavam, crvenim se, drhti mi glas..."

Cesti uzroci straha: Posljedice:

e neredovito uenje - teskoce razumijevanja gradiva i

razumijevanja pitanja u ispitu

e lo3a organizacija vremena mm)zbrkane misli, dekoncentracija



e teskoce s organizacijom sadrzaja |:>Te§koée prisjecanja kljucnih

pojmova

Vazno je znati prepoznati strah i nauciti kako se s njim efikasnije
suolavati. Svi koji osjeéaju strah, ne moraju se osjelati bespomoéno
jer postoje moguénosti da se to promijeni.

1. Prije ispita:

v

v
v

AN

4 v

Pocni uCiti na vrijeme te ako redovito ponavljas, lakse ées
nauciti za ispit.

Na nastavi budi pazljiv i aktivan.

Dobro nauéi gradivo s razumijevanjem i povezivanjem veé
naucenog.

Planiraj vrijeme ucenja i gradivo podijeli na manje cjeline
(koristi se biljeSkama, umnom mapom, mnemotehnikama) i
ponavljaj nauceno.

Nemoj dopustiti da ti ne$to ometa koncentraciju (glazba,
TV, mobitel, suvisni predmeti na radnom stolu).

Ostavi nekoliko dana prije ispitivanja za ponavljanje
haucenog.

Pravi kratke pauze tijekom ucenja.

Nemoj razmisljati o negativnim posljedicama (npr.
.Sigurno ¢u opet imati tremu i dobiti loSu ocjenu.").

Prije ispita pokusaj se opustiti i ne ponavljaj gradivo u
zadnji tren.

2. Tijekom ispita:
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Ocekuj malu dozu straha, ali opusti se, duboko diSi i
ohrabruj se razmisljajuci na na¢in da si miran i spreman te
da to ispitivanje neée promijeniti tvoj Zivot.

Svako pitanje prolitaj pazljivo i do kraja.

Ako nisi razumio pitanje, pitaj uitelja da ti ga ponovi ili
preoblikuje.



v' Koncentriraj se na postavljeno pitanje te u pisanoj
provjeri na sam ispit.

v' Pregledaj ispit prije rjesavanja te kreni s onim $to sigurno
znas i tek onda prijedi na druga pitanja.

v" Ne obracaj pozornost ako su drugi ve¢ gotovi, vec ju
usmjeri na ono Sto pises.

v" Vodi ra¢una koliko imas vremena na raspolaganju. Dobro
provjeri napisano prije nego predas ispit ucitelju.

v Zurba se ne isplati.

I:> Vjeruj u sebel

3. Nakon ispita:
Zapisi $to ti je pomoglo tijekom ispita.
Nagradi se za uloZzen trud i $to si na pravom putu da rijesis svoj
problem.

Ako i dalje osjecas strah i nelagodu koja te ometa u usmenom
izlaganju i pisanoj provjeri te ju ne mozes kontrolirati pored
ovih sugestija, mozes se javiti Skolskom psihologu.
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