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TREMA I KAKO JU SAVLADATI
Jeste li ponekad (ili često) uoči testa loše spavali ili vas je boljela glava, jeste li bili zabrinuti? Kada bi učitelj počeo dijeliti testove ili ispitivati, jeste li osjetili napetost, pritisak u prsima ili mučninu? Je li vam pri odgovaranju zadrhtao glas, oznojile se ruke, misli nestale iz glave? Ako su vam se događale takve stvari znači da ste doživjeli ono što psiholozi zovu „strah od ispita ili ispitivanja. Taj osjećaj je svima poznat, čak i onima najboljima. Pravo pitanje je ima li tu pomoći?
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     Dobra vijest: Naravno da ima!
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1. Mislite pozitivno! Kad god zapnete ili vam se čini da ste pogriješili, da ste nesposobni, zastanite i sjetite se nečega što ste dobro učinili, na što ste bili ponosni.

2. Planirajte dovoljno vremena za odmor, jedite dovljno, izbacite štetne tvari, bavite se rekreacijom i svime što vas opušta i daje vam snagu.

3. U školu dođite naspavani, svježi i siti.

4. Od kuće krenite na vrijeme i provjerite imate li sav potreban pribor.

5. Kad pišete test započnite s pitanjima na koja znate odgovor.

6. Osjetite li da napetost raste, duboko udahnite i malo zastanite kako biste se odmorili.

7. I ne zaboravite: Najvažnije su misli samoohrabrenja. Prisjetite se da ste učili najbolje što ste mogli (pod uvjetom da ste učili () i da mnogo toga znate. 

UPAMTITE: Nema tajne uspjeha. Uspjeh je rezultat pripreme, teškog rada i učenja iz pogrešaka


General Colin Povell
SRETNO!!!

Vlasta Marjanović Milanović
