


KADA JE TESKO,
RESAVA) PROBLEME
DAN PO DAN. AKO JF

TO PREVISE, RESAVAD IH

SAT PO SAT. A AKO JE

| TO PREVISE, RESAVAID

IH MINUT PO MINVT.

v

Testiranje... testiran,je
(obnavljanje gradiva,
stres zbog ocenjivanja i ispita)

Domaci zadaci, ocenjivanje i ispiti jesu ono sa ¢im se

u nekom periodu svi suocimo i sto moze biti klasican izvor
stresa. Mnogi ga tada osete prvi put. Cilj ocenjivanja i ispita
jeste da nas testiraju i provere kako funkcionisemo pod
pritiskom i zato je normalno sto pomalo izazivaju anksioznost.

Ponekad iskreno pozelim da ispiti nikada nisu izmisljeni,

81



ali deo moje strategije samopomoci cini podsecanje da je
uspesno obavljen posao takode prilika da zablistam. A ako
nesto hocu da uradim najbolje sto mogu, onda se moram
suoCiti i izboriti s tegobnim osecanjima koja su deo paketa.

Evo kako ja pokusavam to da uradim.

%7 Nemoj da odugovlaéii. Lako je doci u iskusenje da se
odlozi ucenje ili obnavljanje gradiva. Bezbroj puta sam
uhvatio sebe kako nesto zvrljam po papiru umesto da
nabijem nos u knjigu. Problem je u tome sto testovi
i ispiti nece nestati. Ako stalno odlazemo ucenje, nivo
stresa ce samo rasti. Cikluse odugovlacenja (ukljucujuci
i zvrljanje) nije lako prekinuti, ali garantujem da se

to moze postici.

% Napravi plan za obnavijanje gradiva. Podeli posao
u skladu s raspolozivim vremenom tako da celo gradivo
mozes na miru da predes. Odredi kratke pauze (seti se
naseg prijatelja Franceska Cirila) i planiraj da kvalitetno
provedes izvesno vreme napolju kao nagradu za ulozeni
trud. Nulti nivo stresa stvarno nije moguc, posto je malo
stresa ipak normalan pratilac obnavljanja gradiva, ali se

on moze drzati pod kontrolom ako se pridrzavamo plana.
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%7 Zastiti svoj prostor za ucenje. Pokusaj da nades mirno
mesto gde mozes neometano da ucis. To u kuci nije
uvek prakticno ni lako. Porodice znaju da budu bucne
i da odvlace paznju. Radni prostor gde na miru mozes
da resavas matematicke probleme lako naruse braca
i sestre koji se svadaju. Zato sto vise koristi skolske
prostorije ili biblioteku. Sredina koja ti omogucava da se

koncentrises pomoci Ce ti da drzis stres pod kontrolom.

%7 Pripremi se da zablistas. Ako smo dobro obavili posao,
onda smo stekli pravo da odemo na ispit sa osecanjem
da smo spremni da pokazemo sta znamo. Pozitivan stav,

zajedno sa solidnim znanjem, moze uciniti cudo.

w Osloni se na pojas za spasavanje. Lako se moze desiti
da nas pripreme za test ili ispit potpuno zaokupe. U
takvoj situaciji mogu biti korisni pojasevi za spasavanje.
M:islim da je od posebno velike pomoci razgovor s
drugom ili drugaricom o tome kako se osecas, kao i
druzenje u slobodno vreme. To bi mogla biti nagrada
za trud posle zajednickog ucenja. Naravno, svi zelimo

uspeh u skoli, ali dobro je raditi i druge stvari, koje
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%7 Seti se sta ti je cilj. Polaganje testova i ispita jeste

stresno, ali, verovali ili ne, zivot posle njih ide dalje. Mada
ti u tom trenutku mozda izgleda drugacije, ni neuraden
domaci ni nepolozen test ili ispit nisu kraj sveta. Bez
obzira na rezultate, uvek ces imati razne mogucnosti.
Desavalo mi se da ne postignem rezultate koji su mi
potrebni. To je razocaravajuce, ali umesto da mislim
kako sam neuspesan i da padnem u ocajanje, shvatio
sam da i dalje imam sansu - a to je podrazumevalo da

ponovo izadem na ispit. Na_jvaini_je_je da mozemo da se

osvrnemo znajuci da smo dali sve od sebe.

STA GOD
DA TE mMvu¢él,
RAIGOVOR S NEKIM
KOME VERVIES VVEK

¢E TI DONETI
OLAKSANIE.
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