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Strah od ispitivanja

1. Strah od ispitivanja’

Vecéina ucenika osjeca strah od ispitivanja. Odredeni stupanj straha normalna je ljudska reakcija na
takvu situaciju. Stovise, umjereni stupanj straha pomaze nam u savladavanju ispitne situacije, na
nacin da poveéava nasu budnost i spremnost. No, kada strah postane prekomjeran, mozZe smanijiti
postignuce i postati problem.

1.1. Uzroci straha od ispitivanja:

Nepripremljenost:
« ucenje u zadnji ¢as, noc prije ispitivanja
« lo8a organizacija vremena
« teSkoce s organizacijom sadrzaja koji se treba nauciti
e nepoznavanje tehnika u€enja
Zabrinutost zbog:
« loSih iskustava vezanih uz ispitivanje u proslosti
« uspjeha drugih ucenika
« negativnih posljedica neuspjeha
Tjelesni znakovi straha od ispitivanja:
« intenzivno znojenje
znojenje dlanova, drhtanje ruku
glavobolja
uznemiren zeludac, mucnina, probavne smetnje
ubrzani rad srca

suha usta

Misli' za vrijeme ucenja, prije ispitivanja ili za vrijeme ispitivanja:
« dobiti ¢u jedinicu

glup/a sam

ja ovo ne mogu

necu nista znati...

1.2. Posljedice straha od ispitivanja

Nervoza koja se ocituje kroz:
- tedkoce razumijevanja postavljenih pitanja tijekom ispita
- zbrkanost misli, dekoncentriranost
- teSkoce prisjecanja kljuénih pojmova ili pojedinih rijeci za vrijeme odgovaranja
- slab uspjeh iako si naucio/naudila
Mentalna blokiranost koja se o€ituje kroz:
- nemoguénost dosjec¢anja ili black-out
- dosjecanje to€nih odgovora €im je ispitivanje proslo.

1.3. Kako smanjiti strah od ispitivanja?

Nauciti materijal koji ¢e$ biti pitan/a tako dobro da ga se moze$ prisjetiti i kada si pod stresom.

Nauciti i vjezbati dobru organizaciju vremena kako bi izbjegao/izbjegla ljen&arenje kampanjstvo

Graditi samopouzdanje tako Sto ¢e$ uéiti redovito, a ne zadniji &as, no¢ prije ispitivanja.

Nauciti koncentrirati se na materijal koji ucis tako to c¢es:

- izvlagiti pitanja iz knjige i biljeZnice i ponavljati gradivo kroz odgovore na ta pitanja (to e ti olak3ati
dosjec¢anje u situaciji ispitivanja)

- usmijeriti se na klju¢ne rijeci, koncepte i primjere u knjizi i biljeznici (ne uciti sve od rijeCi do rijeci)
izraditi tablice i biljieSke kroz koje ¢es organizirati informacije iz knjige i biljeznice

Koristiti tehnike opustanja, kao $to je, na primjer, duboko disanje.

Duboko disanje ¢e smanijiti stres i opustiti te.

' Treba POZITIVNO misliti!
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Sto jo§ pomaze?

uciti s interesom, sa znatiZzeljom

uciti - odmarati se - uciti - odmarati se

nagraditi se za svoje uspjehe

ohrabrivati sebe (kao $to bi ohrabrivali najboljeg prijatelja)

2. Potrazi pomo¢ kada vidiS da ne mozes sam/a!

2.1. Psiholoski faktori koji su vazni za ucenje

Motivacija:zJesi li zaista zainteresiran za gradivo?

Koncentracija: jesi li usredoto¢en, koncentriran.

Ima li u tvojoj okolini dok uci$ previSe distraktora, kao $to su zvonjava telefona, puno ljudi,
buka?

Reakcija: Razmisljas li o tome Sto ¢itas? Umor ometa tvoje napore?

Organizacija: Vidis li koja je op¢a tema koja povezuje sve dijelove gradiva?
Razumijevanje: Razumijes li sve dijelove gradiva, ili si zbunjen oko nekih informacija?

3. Kako povecati razinu koncentracije &
i
3.1. Deset nacina kako povecati razinu koncentracije "’

1.

2.

10.

Zapocni u€enje s interesom prema onome $to ¢e$ novo naucitii s
pozitivnim stavom prema ucenju.

Organiziraj si mjesto koje ti sluzi samo za u¢enje. Pobrini se da to mjesto
bude dobro osvijetljeno.

Identificiraj distraktore kao $to su: zvonjava telefona, pisanje i primanje
SMS poruka, posjete i sl. Smaniji ih ili odgodi do zavrSetka u¢enja ili do
pauze.

Pobrini se smanijiti buku oko sebe dok ugis. Ako ti je potrebna muzika u pozadini, neka bude
lagana i tiha. Iskljuci TV!

Koristi tehnike "aktivnog u€enja": uéi za stolom - sjedni uspravno na stolici, zapo¢ni u¢enje s
pitanjima o gradivu, izvuci naslove poglavlja, podvuci klju€ne rije€i nakon Citanja dijelova
teksta, zapisuj biljeSke pored teksta, pitaj se Sto si naucio/naudila.

Podijeli gradivo u manje dijelove koje moze§ nauditi u krace vrijeme. Prisili se da zavrsi$
jedan mali zadatak i tek onda nastavi sa sljede¢im. Usredotoc&i se ha samo jedan maniji
zadatak odjednom.

Koristi razdoblja najveée budnosti i koncentracije za u€enje teskih dijelova gradiva. Kada si
umoran ili gladan koncentracija slabi.

Kada ti misli odlutaju, odredi jednu rije¢ koju ¢es reéi samome sebi, a koja ¢e ti biti poticaj da
se ponovo koncentrira$ na zadatak (na primjer: "Usredotoci se", "Vrati se na zadatak" i sl.)
Uzmi pauzu kada zavrsi$ jedan ili vise zadataka, ili kada osjetiS da ti se koncentracija
smanjila. Pauza bi trebala trajati otprilike 10 do 15 minuta.

Ako ima$ druge zadatke ili obaveze koje ti se motaju po glavi, zapiSi ih na jedan papir i
odredi kada ¢eS ih obaviti. Zatim odlozi papir i vrati se na zadatak koji obavljas.

1. slika

2 Svrha, cilj, poticajna okolnost
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Strah od ispitivanja

3.2. Kako poboljsati pamcéenje pomoc¢u nasih omiljenih rekvizita?
Dok Cekate autobus ili samo gubite vrijeme ne radeci niSta, mnogi od vas sluSaju glazbu na putu od kuce do Skole i obrnuto.

Jeste li se sjetili da vas mobitel ili mp3 moze biti i odli¢an «pomagacé» u ucenju?
METODA SLUSANJA:
1) Podvuci ono sto trebas nauditi. Zapisi pitanja za svaki dio.
2) Procitaj podvuéeno i snimi na svoj mp3 ili mobitel.
3) Stavi sluSalice i sluSaj snimljenu lekciju.
4) Slusaj snimku gdje god se nalazi$, dok god ne zapamtis sve Sto treba$ znati.
5) Povezi gradivo s necim $to te podsjec¢a na ono §to slusas.
6) Nadi rijeCi koje se rimuju s onim $to mora$ upamtiti.
7) Snimi pitanja.
8) Poslusaj pitanje.
9) Pokusaj odgovoriti.
10) Ako ne zna$ odgovoriti na bilo koje pitanje, vrati se na to¢ku 3.

Isto kao $to naucis rijeCi nekih pjesama naucit ¢eS i gradivo ako ga onoliko puta poslusa$ koliko puta si preslusao svoju omiljenu pjesmu.
Provjereno je: uspjeh sigurno nece izostati!

Y
. . . JJH 'hd e‘ft’
4. Upomoc¢! Ne mogu se koncentrirati! ":- end
i°2 ¢
Evo nekih savjeta koji ti mogu pomo¢éi poboljSati koncentraciju:
v Pronadi svoje mjesto za ucenje i koristi ga samo u tu svrhu
v Postavi manje ciljeve
v Podijeli gradivo u manje dijelove 2 slika

v Kontroliraj lutanje misli
v Prije u€enja se opusti
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