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PREDGOVOR

Odluka o studiranju i odabir studija jedna je od vaznijih odluka u
Zivotu mladog Covjeka. Uspjeh na studiju kao osnovni preduvjet
zavrSetka Zeljenog studija u znacajnoj mijeri ovisi o izvrsenim
studijskim obvezama i uspjeSno polozenim ispitima. Put do
ostvarivanja tog cilja nerijetko zna biti pra¢en napetosc¢u, nemirom,
tjieskobom i stresom koji moZe ozbiljno ugroziti psihicki integritet
i mentalno zdravlje mladog Covjeka. U namijeri posvecivanja
posebne pozornosti upravo proaktivnoj skrbi o mentalnom zdravlju
mladih, publikacija ,Psihologija u zastiti mentalnog zdravlja; kako
prevladati ispitnu tjeskobu” namijenjena je prvenstveno studentima
Visoke Skole za menadZzment u turizmu i informatici u Virovitici kao
pomoc¢ u usvajanju vjestina i stjecanju navika koje su neophodne za
ucinkovito u¢enje i uspjesno polaganije ispita, a preporuke sadrzane
u publikaciji, osim studentskoj populaciji, mogu posluziti i u¢enicima
osnovnih i srednjih Skola.

Dekanica Visoke Skole
Doc. dr. sc. Vesna Bedekovic, prof.v.s.



SKRB 0 MENTALNOM ZDRAVLJU MLADIH

Mentalno je zdravlje stanje u kojemu osoba ostvaruje svoje
sposobnosti, moZe se nositi sa stresom svakodnevnog Zivota,
raditi produktivno i plodno te pridonositi svojoj zajednici. Mentalno
zdravlje dio je opceg zdravlja i bez mentalnog zdravlja nema niti
op¢eg zdravlja. Stoga skrbiti o mentalnom zdravlju znaci skrbiti
o0 zdravlju opcenito, a osobito je vazno ¢uvati mentalno zdravlje u
ranoj zivotnoj dobi. Mentalno zdravlje moze kod pojedinca dugo u
Zivotu pa Cak i cijeli zivot, ostati pozitivho i o¢uvano. Medutim, moze
do¢i i do manje ili vise ozbiljnih teSko¢a s mentalnim zdravljem.
Mnogi uzroci i razlicite Zivotne situacije dovode do toga.

POZITIVNO MENTALNO ZDRAVLJE UKLJUCUJE:
« dobar osjecaj 0 samom sebi (razumijevanje i prihvacanje
mogucih psihickih teskoca),
+ svjesnost o drugima (stvaranje i odrzavanje prijateljstava i
dobrih odnosa s ljudima oko nas),
+ sposobnost prilagodbe na Zivotne promjene (osobno
osnazivanje).



PROBLEMI | POREMECAJI MENTALNOG ZDRAVLJA UKLJUCUJU:
- psihicke tegobe vezane uz razne zivotne situacije, dogadaje i
probleme,
- Ceste i akutne mentalne poremecaje (depresiju,
anksiozne poremedaje),
« teSke i kroni¢ne mentalne bolesti (psihoze),
» poremecaje licnosti kao hendikepe za pojedinca i
 progresivne organske bolesti mozga (demencije).

Iz navedenoga vidimo da tesko¢e s mentalnim zdravljem mogu biti u
Sirokoj lepezi od onih svakodnevnih Zivotnih nedaca koje su mahom
prolazne naravi pa sve do teskih i kroni¢nih ostecenja u psihickom
funkcioniranju koje onda ¢esto prate i Stetne tjelesne promjene.

Skrb o mentalnom zdravlju stoga je u interesu i pojedincu i
zajednici u kojoj on Zivi, a ova skrb moze biti:

+ Reaktivna (pomo¢ kod opisanog naruéenog mentalnog zdravlja)

« Proaktivna (o¢uvanje mentalnog zdravlja prije nego $to se ono narusi)

U posljednjim se godinama snazno naglasava proaktivan pristup
skrbi o mentalnom zdravlju, dakle skrb o mentalnom zdravlju prije
nego Sto se ono narusi jer je uvijek ,bolje sprijeciti nego lijeciti".



Temeljno polaziste za to je Europski pakt za mentalno zdravlje i
dobrobit iz 2008. godine koji je postavio smjernice za sve buduce
nacionalne strategije u Europi, a te su smjernice:

- prevencija depresije i suicida,

- mentalno zdravlje u mladosti i obrazovanju,

- mentalno zdravlje na radnom mjestu,

- mentalno zdravlje starijih,

- suprotstavljanje stigmi i socijalnoj isklju¢enosti.

Nakon javne rasprave provedene tijekom 2010. godine u Republici
Hrvatskoj je usvojena Nacionalna strategija zastite mentalnog
zdravlja za razdoblje od 2011. do 2016. godine. Njome su
definirani ciljevi i nacela (smjernice za djelovanje) te podrucja i
mijere (referentni okvir). Nacionalna strategija strateski je okvir za
proaktivno djelovanje stru¢njaka i institucija u razli¢itim resorima,
a ova vazna potreba za suradnjom posebno se istice u posljednjem
od Sest podru¢ja Nacionalne strategije koje upravo poziva na
suradnju, od one interdisciplinarne pa do medusektorske. 1z toga
proizlaziisuradnja sustava javnoga zdravstva i odgojno-obrazovnog
sustava u implementaciji Nacionalne strategije.



AKTIVNA ULOGA ODGOJNO-OBRAZOVNIH USTANOVA:

Univerzalna prevencija:

 Provoditi psihoedukaciju (educirati o psihi¢kim procesima i
ponasanju)

 Provoditi specifiénu edukaciju o rizicima po mentalno zdravlje
(prevenirati problem)

 Provoditi istraZivanja (istraziti pojavnost tesko¢a u mentalnom
zdravlju, osobito uéenika i studenata)

Selektivna prevencija:
+ Provoditi primarni probir (engl. screening) u¢enika i studenata
u riziku (prepoznati problem kod pojedinih uc¢enika)

Indicirana prevencija:

 Uputiti ucenike i studente koji su u posebnom riziku u tretman
u zavodima za javno zdravstvo, na djecjoj psihijatriji itd.
(ponuditi pomo¢ kroz suradnju)
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AKTIVNA ULOGA ZAVODA ZA JAVNO ZDRAVSTVO:

» Psihoedukacija (edukacija o psihi¢kim procesima i ponasanju)

» Specifi¢na edukacija (rizicna ponasanja, (re)socijalizacija,
komunikacija i sl.)

» Promocija zdravlja i zdravih stilova Zivljenja
(edukacija o zdravlju)

» Provedba istrazivanja rizi¢nih Cinitelja

» Predlaganje preventivnih programa

* Provedba preventivnih aktivnosti unutar pojedinih programa

» Provedba probira (rano prepoznavanje osoba s teSko¢ama u
dozivljavanju i ponasanju)

« Ukljucivanje rizi¢nih pojedinaca u tretman

» Suradnja s odgojno-obrazovnim ustanovama
(medusektorska, interdisciplinarna)



Od 2010. godine u Republici Hrvatskoj se provodi projekt pod
nazivom ,Psihologija u zastiti mentalnog zdravlja” koji je iznjedrio
pet publikacija. Ove su publikacije nastale kao rezultat raznovrsne
medusektorske suradnje. Pojedine publikacije rezultat su i
neposredne suradnje odgojno-obrazovnih ustanova i Zavoda
za javno zdravstvo ,Sveti Rok” Viroviticko-podravske Zzupanije,
osobito slikovnica ,Bolje jabuka nego ljutnja” (koja je primjer
medusektorske suradnje u skrbi o mentalnom zdravlju najmladih
uCenika) i publikacija “Psihologija u zastiti mentalnog zdravlja;
pomaze li religioznost mentalnom zdravlju mladih” (koja je primjer
medusektorske suradnje u provedbi obrazovnih istrazivanja o
mentalnom zdravlju u¢enika srednje Skole).

Ova publikacija koju drzite u rukama pokusaj je da se proaktivna skrb
o mentalnom zdravlju usmjeri i studentskoj populaciji, iako je jasno
da su preporuke koje su u njoj sadrzane sasvim primjenjive ¢ak i na
ucenike osnovnih, a osobito srednjih Skola. Ovom se publikacijom
ustvari nastoji zaokruziti pristup specificnoj proaktivnoj skrbi
o mentalnom zdravlju mladih koja je opisana smjernicama za
mentalno zdravlje u mladosti i obrazovanju.



TJESKOBA, FRUSTRACIJA | STRES
PRIJE POLAGANJA ISPITA

Ponasanje Covjeka vrlo je raznoliko. Pokretaci ljudskog ponasanja
su raznovrsne potrebe. Pobude koje Covjeka usmjeravaju prema
odredenom cilju, prema zadovoljenju potreba, i odrZzavaju ga
ustrajnim u tome nazivamo motivima. Nastojanje zadovoljenja tih
potreba dovodi nas u takvo stanje koje nase ponasanje usmjerava
prema zadovoljenju tih potreba i koje stanje nazivamo motivacija.
Motivacija je regulator i usmijeriva¢ naSega ponasanja koje
poduzimamo s ciljem da zadovoljimo neku svoju potrebu ili skupinu
potreba.

Potrebe koje ¢ovjeka poti¢u na ponasanje mogu se podijeliti na:
1. Primarne ili bioloske potrebe i motive (poticu organizam da
osigura sve Sto mu je potrebno za prezivljavanje; potrebe za
hranom, za vodom, za snom ...)
2. Sekundarne ili steéene potrebe i motive (namece ih okolina
u kojoj zivimo; potrebe za prihvacanjem, za drustvom, za
drustvenim uspjehom, za simpatijom...)



Teskoce i prepreke koje stoje na putu zadovoljenja potreba kod ¢ovjeka
dovode do stanja Cuvstvene (emocionalne) napetosti, neugode,
nemira i tjeskobe (anksioznosti). To se stanje naziva frustracija. Osim
zapreka na koje nailazimo u ostvarivanju potreba, svakodnevno smo
izloZeni i nizu pritisaka da udovoljimo zahtjevima kojima ne mozemo
udovoljiti. Takvo prijetece stanje nazivamo stresom. Frustraciju i
stres koji nastaju u procesu zadovoljenja potreba mozemo umanijiti ili
razrijesSiti ako uloZzimo dodatni napor na zadovoljenje potreba. Da bi se
zastitili od frustracije i stresa u situacijama u kojima ne mozemo dodi
do cilja i zadovoljiti potrebu ma Sto Cinili, ljudi koriste tzv. obrambene
mehanizme. Ovi mehanizmi smanjuju unutarnju napetost pojedinca
koja je izazvana nemogucénoSc¢u zadovoljenja potreba, ali istovremeno
mogu pogorsati njegove odnose s okolinom. Ovdje navodimo koji su
najceS¢i obrambeni mehanizmi.
1. agresija (ponadanje usmjereno uklanjanju prepreke na putu,
a moze biti direktna agresija kada se borimo za svoja prava i
pomaknuta agresija kada ne napadamo izvor teSkoc¢a vec se
iskaljujemo na drugim osobama ili predmetima),
2. supstitucija (zamjena ciljeva na nacin da novoizabrani cil]
barem djelomi¢no zadovoljava onemogudéenu potrebu),
3. kompenzacija (ostvarivanje uspjeha u nekoj aktivnosti da bi se
pokrio neuspjeh u nekoj drugoj),
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4. projekcija (pripisivanje svojih mana i nedostataka drugima da
se ne moramo s njima suocavati),

5. regresija (neprikladno ponasanje koje nalikuje ponasanju
djeteta; zato se i naziva regresivnim, kao povratak u ranije faze
razvoja),

6. fiksacija (ustrajanje na aktivnostima koje ne dovode do cilja,
umjesto da se promijeni aktivnost),

7. negiranje (odbijanje pojedinca da prihvati neke svoje

nedostatke i suoci se s njima),
8. rezignacija (odustajanje od svega kada su ciljevi onemogudeni).

Obrambeni mehanizmi dodu$e smanjuju frustraciju, ali obi¢no
pogorsaju situaciju u kojoj se nalazimo frustrirani, a to u kontekstu
polaganja ispita nikako nije preporucljivi ishod.

Polaganje ispita tijekom Skolovanja i/ili studiranja redovito je i
uobi¢ajeno ponaSanje ucenika i studenata i ono je usmijereno
postizanju uspjeha na ispitu kojemu se pristupa. Polaganje ispita
nacin je i sredstvo dolazenja do konacénoga cilja Skolovanja ili
studiranja, a to je stjecanje odredene razine kvalifikacije koja
se ogleda svjedodzbom odnosno diplomom. Skolovanjem ili
studiranjem zeljena kvalifikacija postaje (ste¢ena) potreba.



Medutim, jasno je kako na putu ostvarivanja ove potrebe ucenike
i studente c¢ekaju mnoge prepreke i kusnje. Pojedine od njih
uspiju se prebroditi ulaganjem dodatnog napora, dok su pojedine
prepreke vrlo zahtjevne za prebroditi. Vazne prepreke na putu do
cilja ucenicima i studentima su njihovi ispiti. Ispitna situacija vrlo
je zahtjevna Zivotna situacija i ucenike i studente dovodi ¢esto u
stanje ¢uvstvene napetosti, neugode, nemira i tjeskobe, odnosno
u stanje frustracije ako tijek ispita ba$ i nije onakav kakvim smo
zeljeli. Jo$ ako se mozebitni neuspjeh ponavlja usprkos viSekratnim
pokus$ajima, Sto dovodi do stresa, to moze ozbiljno ugroziti psihicki
integritet i mentalno zdravlje. Kako uz ove psihic¢ke teSkoce redovito
dolaze i razli¢ite tjelesne promjene, one mogu dodatno preusmijeriti
i otezati paznju kod pripremanja za ispit.

Treba znati da tjeskoba u frustraciji ima dvojak ucinak: slaba i
umjerena tjeskoba c¢esto pozitivno djeluje na postignuée, dok
intenzivna tjeskoba smanjuje postignuce. Dakle, za ucenike i
studente u ispitnoj situaciji nikako nije pozeljno da su izlozeni
visokoj razini tjeskobe jer to nije dobra prognoza za njihov uspjeh
na ispitu. Stoga je ucenicima i studentima vazno pomodi razvijati
toleranciju na stres i frustraciju i pouciti ih navikama i vjestinama
koje im u tome mogu pomocdi.



KAKO MOZES PREVLADAT!
[SPITNU TJESKOBU?

Ispitna tjeskoba je uobi¢ajena pojava u situaciji kada trebamo
iskazati svoje znanje ili vjeStine te se prezentirati pred nekim
osobama koje nas procjenjuju.

U mnogim situacijama, kada je prisutna u malim ili umjerenim
razinama, ispitna tjeskoba djeluje poticajno i motivira osobu na
ulaganje truda i postignuce.
S druge strane, u velikim razinama ispitna tjeskoba djeluje
ometajuce, paralizirajuce i obi¢no zakoCi osobu te ona ne uspijeva
iskazati svoj puni potencijal.

Da i tebe ispitna tjeskoba ne bi sprijeCila u ostvarivanju tvog
punog potencijala, sljedece stranice donose korisne savjete kako
prevenirati razvoj ispitne tjeskobe vec za vrijeme pripremanja ispita

te kako si pomoci u umanjivanju tjeskobe neposredno pred ispit kao
i za vrijeme samog ispita.
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KAKO SI MOZES POMOC! VEC
ZA VRIJEME UCENJA?
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. POCNI UCITI NA VRIJEME

NAJVECI NEPRIJATELJ EFIKASNOG UCENJA JE NEDOSTATAK
VREMENA.

TADA SMO SKLONI MISLITI DA NE MOZEMO NAUCITI, DA NE
STIGNEMO, POCINJEMO BITI POD STRESOM, UZNEMIRENI SMO |
ZBOG TOGA MNOGO TEZE PAMTIMO NEGO KADA UCIMO OPUSTENI
| BEZ VREMENSKOG PRITISKA.

STOGA JE VAZNO DA ISPIT POCNES PRIPREMATI DOVOLINO RANO
| OSTAVIS SI DOVOLINO VREMENA ZA UCENJE | PONAVLJIANJE
GRADIVA, ALl | ZA ODMOR, OPUSTANJE | ZABAVU.



2. ORGANIZIRAJ SE

PRIJE POCETKA UCENJA DOBRO PROCIJENI | ISTRAZI:
* KOJA JE ZADANA LITERATURA ZA ISPIT
e KOLIKO STRANICA MORAS NAUCITI
e KOLIKO TESKO SAVLADAVAS GRADIVO
KOJE TREBAS NAUCITI
e KOLIKO STRANICA DNEVNO MOZES NAUCITI
* KADA IMAS ISPITNI ROK IZ TOG PREDMETA

KADA SU SAKUPLJENE SVE POTREBNE INFORMACIJE 0 ISPITU KOJI
PRIPREMAS VRIJEME JE DA SE ORGANIZIRAS | POCNES UCITI.
ISPLANIRAJ KOLIKO CES GRADIVA NAUCITI KOJI DAN, U KOJE CES
VRIJEME UCITI | SLIJEDI PLAN UCENJA KOJI JE NAPRAVLJEN.
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3 PRIPREMI SE | NE
ODGADAJ POCETAK UCENJA

PRIPREMI MJESTO ZA UCENJE. NEKA ONO BUDE DOBRO OSVIJETLJENO,
BEZ MNOGO DETALJA KOJI ODVLACE TVOJU PAZNJU PRI UCENJU |
UGODNO ZA UCENJE.

KADA JE PLAN UCENJA RAZRADEN, SLIJEDI NAPRAVLJENI PLAN | NE
ODGADAJ POCETAK UCENJA.

ODGADANJE UCENJA PRUZA TRENUTNO OLAKSANJE, NO DUGOROCNO
SE IPAK MORAS SUOCITI SA POCETKOM UCENJA, KOJE UZ ODGADANJE
POSTAJE STRESNIJE | VISE ISCRPLJUJUCE.
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4 FOKUSIRAJ SE NA UCENJE

LJUDI CESTO ZNAJU PROVODITI MNOGO VREMENA NAD KNJIGOM,

A DA PRITOM NE NAUCE 6OTOVO NISTA.

PRI UCENJU JE VAZNO DA SE FOKUSIRAS NA ONO STO UCIS.
POKUSAJ MAKNUTI 0D SEBE SVE STVARI KOJE TE MOGU OMETATI PRI
UCENJU, A 0SOBITO JE VAZINO DA ZA VRIJEME UCENJA ISKLJUCIS
MOBITEL ILI GA ODNESES U DRUGU PROSTORIJU KAKO TI NE BI
ODVLACIO PAZNJU | OMETAO TE U UCENJU.
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5. DOBRO NAUCI ISPITNO GRADIVO

* SVAKI DAN KRATKO PONOVI GRADIVO KOJE SI DAN RANIJE
NAUCIO/LA.

* POKUSAJ POVEZIVATI NOVO NAUCENO GRADIVO S VEC
NAUCENIM.

* SADRZAJ K0JI UCIS NAUCI DO RAZINE DA GA MOZES
SAMOSTALNO PREPRICATI.

o ZADATKE UVJEZBAJ TAKO DA TI POSTUPAK RJESAVANJA
ZADATAKA POSTANE RUTINA.

* RAZGOVARAJ S KOLEGAMA 0 GRADIVU KOJE TI NIJE JASNO,
IZMJENJUJTE RAZMISLIANJA | INFORMACIJE.
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0. BRINI 0 SVOME ZDRAVLJU

IAKO JE RAZDOBLJE PRIPREMANJA ISPITA RAZDOBLJE STRESA, AKO S/
SLIJEDIO/LA RANIJE NAPISANE UPUTE ZA PRIPREMU ISPITA SIGURNO
JE DA CES GA DOZIVJETI U ZNATNO MANJIM KOLICINAMA NEGO 0SOBE
KOJE SU NEORGANIZIRANE U UCENJU | UCE U ZADNJI CAS.

DA BISMO MOGLI DOBRO PAMTITI | EFIKASNO UCITI, VAZNO JE DA
NASE TIJELO BUDE U DOBROJ FORMI.

STOGA ISPLANIRAJ DOVOLINO VREMENA ZA ODMOR, JEDI DOVOLINO
| REDOVITO, SPAVAJ DOVOLINO TE NEMOJ KORISTITI ENERGENTSKE
STIMULANSE, ALKOHOL | DRUGA OPOJNA SREDSTVA KOJA UTJECU NA
TVOJU PAZNJU | SPOSOBNOST UCENJA.
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( NAGRADI St

* NAGRADI SE ZA ISPUNJENE ZADATKE | OSTVARENE PLANOVE U
VEZI UCENJA.

e CINI ONO STO TE OPUSTA. PROSETAJ S PRIJATELJIMA, SLUSAJ
GLAZBU, BAVI SE NEKOM TJELESNOM AKTIVNOSCU ILI NECIM
DRUGIM STO CE POBOLJSATI TVOJE RASPOLOZENJE. KAD SMO
DOBROG RASPOLOZENJA LAKSE UCIMO | BOLJE SE OSJECAMO!
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UMANJIVANJE TJESKOBE
PRED ISPIT

26



[ NAISPIT DODI NASPAVAN,
ODMORAN [ SIT

o OTUSIRAJ SE MLAKOM VODOM PRED POLAZAK NA ISPIT KAKO
BI POBUDIO/LA SVOJA OSJETILA | RAZBUDIO/LA SVOJ MOZAK.

 UMOR, NEISPAVANOST, NISKA RAZINA SECERA U KRVI TE
NEDOSTATAK ENERGIJE MOGU DOVESTI DO UBRZANOG RADA
SRCA, 0SJECAJA NEDOSTATKA ZRAKA | VRTOGLAVICE. KADA
NAVEDENIM SIMPTOMIMA PRIDODAMO NORMALNU RAZINU
STRESA KOJU SVAKI COVJEK 0SJECA PRIJE ISPITA VRLO
JE VELIKA VJEROJATNOST DA CE SE 0SOBA ZAISTA POCETI
0SJECATI TJESKOBNO. STOGA JE VRLO VAZNO DA NA ISPIT
DODES NASPAVAN/A, SVJEZ/A | SIT/A.
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2 NA [SPIT KRENI NA VRIJEME

ZURBA, KASNJENJE | GUZVA U PROMETU 1ZAZIVAJU NAPETOST.
KRENI NA ISPIT DOVOLINO RANO, KAKO NEPREDVIDENE SITUACIJE
NA PUTU NE BI IZAZVALE DODATAN STRES.
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3. ZA VRIJEME ISPITA OCEKUL
ODREDENU RAZINU TJESKUBE

TJESKOBA SAMA PO SEBI NIJE NEGATIVNA POJAVA.

SVAKA 0SOBA PRIJE PISANJA ISPITA ILI SUOCAVANJA S NOVOM
SITUACIJOM DOZIVLJIAVA ODREDENU RAZINU TJESKOBE. UKOLIKO
St ONA JAVLJA U NORMALNIM RAZINAMA DJELUJE POTICAJNO,
MOTIVIRA NA OSTVARIVANJE POSTIGNUCA | 0SOBA USPJESNO
SAVIADAVA ZADATAK.
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UMANJIVANJE TJESKOBE
LA VRIJEME ISPITA
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RJESI PRVO PITANJA NA KOJA ZNAS ODGOVOR

MISLI POZITIVNO — KADA ZAPNES TIJEKOM RJESAVANJA ISPITA
ILI T/ SE CINI DA SI SE ZBUNIO/LA, SJETI SE KOLIKO SI UCI0/LA
| NECEG ZBOG CEGA SI BIO PONOSAN/NA NA SEBE

KONCENTRIRAJ SE NA SADRZAJ ISPITA | POKUSAJ SE DOSJETITI
STO VISE NAUCENOG GRADIVA

VODI RACUNA 0 VREMENU PREOSTALOM ZA RJESAVANJE ISPITA,
ALl NE OBRACAJ PAZNJU NA DRUGE. TO STO JE NETKO MEDU
PRVIMA PREDAO ISPIT NE ZNACI DA GA JE DOBRO NAPISAO | DA
JE RIJESIO SVE ZADATKE

MIRNO DIS - UBRZANIM DISANJEM SMANJUJEMO PROTOK
KISIKA DO MOZGA, IMAMO OSJECAJ VRTOGLAVICE | TEZE

JE KONCENTRIRATI SE. U SITUACIJAMA KAD ZAMIJETIS DA

SI SE UZNEMIRIO/LA VISE 0D OCEKIVANOG NEKOLIKO PUTA
DUBOKO UDAHNI NA NOs | IZDAHNI NA USTA KAKO BI PONOVO
USPOSTAVIO/LA PRAVILAN RITAM DISANJA.
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KOME SE MOZES OBRATITI ZA POMOC?

PROFESORIMA | ASISTENTIMA KOJI TI PREDAJU

Na konzultacijama ti profesori mogu dati jasne upute Sto oCekuju
od tebe, iz koje literature uciti, koji su kriteriji ocjenjivanja te zajedno
mozete razjasniti sve nedoumice vezane uz sadrzaj njihovog

predmeta.

KOLEGAMA KOJI S TOBOM POHADAJU NASTAVU

Kolege moze$ zamoliti da ucite zajedno u grupi, mogu ti objasniti
dijelove gradiva koji su ti nejasni i pomoci ti u ponavljanju nau¢enog
gradiva.

STRUCNIM SURADNICIMA U SAVJETOVALISTU ZA STUDENTE

U Savjetovalistu za studente rade strucnjaci psiholozi koji ti svojim
znanjem i iskustvom osim u podrucju u€enja i savladavanja ispitne
tjeskobe mogu pomodi rijesiti probleme i na drugim podrucjima
Zivota kao Sto su prilagodba na novu okolinu, problemi u partnerskim
i drugim socijalnim odnosima, podizanju samoposStovanja i

samopouzdanja...
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POGOVOR

Mentalno zdravlje, ¢esto neopravdano zanemareno u odnosu na
tjelesno, posebno je vazno osobama koje uce i polazu ispite, dakle
ucenicama i u€enicima te studenticama i studentima. Stoga je ova
publikacija u obliku vodica, koja Vas vodi po koracima kroz faze
ucenja, neizmjerno vazna u o¢uvanju mentalnog zdravlja s obzirom
na stres koji se neizostavno javlja u takvim situacijama. Toplo Vam
je preporu¢am kao najvjernijeg ,dZepnog prijatelja” u predispitnim
i ispitnim danima.

Ravnatelj Zavoda za javno zdravstvo
Prim. mr. sc. Miroslav Venus, dr. med. spec. epidemiolog
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