Osnovna Skola Strozanac

Strozanac - Podstrana

STRAHOD

ISPITIVANJA

Kako ga se
rijesiti?

,Pola toga zaboravim kad me
nastavnik pocne ispitivati...”

»Ne mogu se skoncentrirati, srce mi
pocne ubrzano lupati i po¢nem se
nekontrolirano znajiti...”

» Tijekom ispita prate me misli poput:
,Sto ako opet dobijem logu ocjenu?
Sto ¢e mi re¢i roditelji ako opet
doZivim neuspjeh?”...i to me jako
ometa.”

Vjerojatno nema ucenika koji nije
barem jednom tijekom Skolovanja
dozZivio ovakvo nesto, tj. DozZivio
strah od usmenog i/ili pismenog
ispita.

Strah je normalna reakcija u ispitnoj
situaciji i pomaze namu
usmjeravanju paznje na zadatak.
Medutim, ponekad je strah toliko jak
da izaziva nelagodu i dovodi do toga
da postignemo niZe rezultate na
testu ili pri usmenom ispitivanju.

Dobra vijest je da moZes nesto
uc€initi da smanijis strah od ispita i ne
dopustis strahu da utjece na tvoje
postignuce.

Sto mozes udiniti??

1. PRUE ISPITA

v" POENI UCITI NA VRIJEME-

ukoliko redovito ponavljas ono
$to radite na nastavi puno
lakse ées nauditi za ispit. Ne
odgadaj u¢enje do samog
kraja!

DOBRO NAUCI GRADIVO-
nauci ga s razumijevanjem,
poveZi gradivo koje ucis s vec
naucenim gradivom, ponavljaj
nauceno, ...

ORGANIZIRAJ UCENJE- odredi
vrijeme za ucenje, gradivo
podijeli na manje cjeline,
oznaci ono najbitnije, ...

NEMOJ DOPUSTITI DA TI
NESTO OMETA UCENJE- za
vrijeme ucenja nemoj koristiti
mobitel, nemoj gledati
televiziju i oCisti svoju radnu
povrsinu (stol pun stvari koje
ne koristis za uéenje ¢e
ometati tvoju paznju),...

OSTAVI NEKOLIKO DANA
PRUE ISPITA ZA PONAVLUANIE

NAKON UCENJA SE NAGRADI
ZA ULOZENI TRUD

NEMOJ RAZMISLJIATI O
NEGATIVNIM POSLIEDICAMA
(Misli poput ,,Sigurno ¢u opet
dobiti loSu ocjenu!” ti troSe
energiju i odvracaju paznju od
gradiva koje ucis).



v PRUE ISPITA SE PROBAJ
OPUSTITI, NE PONAVLIAJ
GRADIVO ZADNIJI TREN

v NOC PRUE ISPITA SE
NASTOJ DOBRO NASPAVATI |

NE IDI NA ISPIT PRAZNOG
ZELUCA.

2. TUEKOM ISPITA

v" OCEKUJ DA CE SE MALA

KOLICINA STRAHA SIGURNO
JAVITI- ali sjeti se da i drugi

ucenici isto tako osjeéaju
strah, mirno disi,...

v/ KONCENTRIRAJ SE NA ISPIT

v RIESAVAJ JEDNO PO JEDNO
PITANIJE- ali ukoliko nesto ne

znas- to pitanje preskoci,

oznadi ga i rjeSavaj $to znas
pa se na kraju ponovno vrati

na to pitanje

v vODI RACUNA KOLIKO
VREMENA IMAS NA
RASPOLAGANJU

v Ukoliko se ne moZe$ smiriti,
slijedede recenice ti mogu

biti od pomodi:

,Uc€io/la sam!“

»Ja to mogu! Potrudit ¢u se

da dam sve od sebe!“
,Nije kraj svijeta ni ako
dobijem losu ocjenu!”

3. NAKON ISPITA

ZAPISI ONO STO TI JE
POMOGLO TIJEKOM ISPITA

NAGRADI SE za svoj trud
$to si na pravom putu da

e v

Ako osjecas da je
tvoj strah od ispita,
pored ovih
sugestija, i dalje
prisutan te da se
nisi u stanju sam/a
nositi s tim mozes
se javiti svom
Skolskom psihologu
koji ¢e ti rado
pomoéi. ©
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