Irema je Cesto prisutna ‘pratilja’ strucnih ispita. U
ovom informativnom ¢lanku Tanje Prekodravac
procitajte kako se pripremiti za strucni ispit, kako
sSmanijiti razinu stresa pri polaganju stru¢nog
Ispita i kako zagospodariti tremom na ispitu.

Sa tremom se upoznajemo vec od po-
cetaka skolovanja, a dobro je poznaju
i svi koji Zive od javnog nastupa bilo
da su predavaci, spikeri, voditelji ili se
bave nekim drugim javnim poslom.
No, strah od javnog nastupa ili ispita
normalan je osjecaj. Tremu u takvim
situacijama u manjoj ili vecoj mjeri
imaju svi — susi im se grlo, osjecaju grc
u trbuhu, javlja se lupanje srca, zno-
jenje, zaboravljanje, drhtanje glasa.
Takvog straha cesto se ne mozemo u
potpunosti osloboditi, ali ga mozemo
znacajno ublaziti. U osnovi treme je
strah da se ne osramotimo. Aktiviraju
se negativna ocekivanja, bojimo se
da ¢emo pogrijesiti i da ¢e nasi nedo-
staci izaci na vidjelo - tako na kocku
stavljamo svoj ugled.Ovakva psiho-
loska interpretacija pokrece fiziolosku
reakciju — u tijelu se javlja uzbudenje
kao posljedica povecane kolic¢ine hor-
mona adrenalina - njime tijelo reagira
na potencijalnu opasnost izvana i pri-
prema se na njezino uspjesno svlada-
vanje. Evolucijski, taj stari mehanizam
nekad je sluzio da Covjek pobjegne iz
opasne situacije ili krene u napad, no
danas moramo svladati nasu fiziolo-
giju i ostati mirni da bismo odradili
zadatak (odgovarali na stru¢nom ispi-
tu, odrzali prezentaciju i sl.). Problem
nastaje ako ovo uzbudenje ne nau-

¢imo ‘dozirati’ u optimalnoj kolicini,
nego nas svlada i preplavi. Tada trema
upravlja nama, a mi gubimo kontrolu i
osje¢amo se nemocno, pri cemu smo
sve losiji u svojoj izvedbi jer smo isto-
vremeno sve napetiji. Vecina ljudi tu
veliku koli¢inu energije smanjuje blo-
kiranjem disanja tj. plitkim disanjem,
$to je glavni razlog zasto uzbudenje
prelazi u nelagodnu tjeskobu. Ovo

saznanje nam moze pomoci da napra-

vimo i prvu intervenciju za smanjenje
treme — moramo osvijestiti i produbiti
disanje.

Polaganje drzavnog stru¢nog ispita
vrlo je zahtjevno. Prethode mu dani
ucenja, a sav se trud moze ‘uprskati’
ukoliko vas pri polaganju ispita nad-
vlada trema. Ispit se polaze pred komi-
sijom, $to je jo$ dodatan izvor stresa i
treme. Cijela procedura traje nekoliko
dana, pri ¢emu se ispiti ne polazu u vr-
ticu gdje osoba radi, nego u vrti¢ima
koji su odredeni za polaganje strucnih
ispita. To znaci da se prakticni dio ispi-
ta odvija s nepoznatom djecom. Ovo
je dodatan veliki izvor stresa.

Polaganje stru¢nog ispita uvelike se
razlikuje od polaganja ispita za vrije-
me studija. Klju¢na razlika je u tome
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da pripravnici koji polazu stru¢ni ispit
raspolazu radnim iskustvom, dakle
osim poznavanja teorije imaju i prak-
ticno iskustvo. Od pomoci moze biti,
uz ve¢ spomenutu kontrolu disanja, i
osvjescivanje neverbalnih poruka koje
saljemo svojim tijelom. To su npr.:
polozaj u kojem stojimo s obje noge
na zemlji (umjesto da se njisemo i
premjestamo s noge na nogu) - fi-
zicka stabilnost povezana je s osje-
¢ajem psiholoske sigurnosti;
uspravno drzanje, s rukama ispred
ili iza sebe — kako se osje¢amo sigur-
nima (no bez ‘lomljenja’ prstiju, na-
tezanja rukava majice, pretjeranog
mahanja rukamaii sl.);
pogled usmjeren prema ispitivaci-
ma - ako nam se gledanje u o¢i Cini
‘preteskim’, vazno je zadrzati smjer
(dakle, ne gledati u pod, strop ili zi-
dove);
glasno govorenje (no ne preglasno)
i jasno — pogotovo ako odgovaramo

Sto ste pripremljeniji i sigurniji, vece je vase
samopouzdanje i manja trema



@
Pripremili smo za vag

iz posljednje klupe;

o usmjerenost na komunikaciju s ispi-
tivaima — stavom zainteresiranosti
pokazati da pratimo sve $to govori
za vrijeme ispitivanja;

o ne zaboravite - ravnomjerno disite
cijelo vrijeme!

Pri suocavanju sa strahom najbolji pri-
jatelj je priprema, odnosno ‘prepripre-
mljenost’. Nauc¢eno gradivo potrebno
je joS ponavljati jer je prenauceno
gradivo otporno na stresne situacije
i zaboravljanje (duze se pamti). Osvi-
jestite Sto vam pomaze, a $to odmaze
u takvoj situaciji. Takoder, osvijestite
koliko ste vjesti u improviziranju. Strah
¢e se smanjivati time $to ste sigurniji
u sebe i $to se budete manje podcje-
njivali. Zato ucite, vjezbajte, ne izlazite
na ispit bez dobre pripreme, razmi-
Sljajte na pozitivan nacin, mislite na
tehni¢ka pomagala koja cete koristiti,
prikladno se odjenite. Logika je jasna
— $to ste pripremljeniji i sigurniji, vec¢e
je vase samopouzdanje i manja trema.
Razmislite koliko je pametno izaci na
ispit ako ste nedovoljno pripremljeni,
uzdajudi se hazarderski u srecu i dobre
okolnosti. Rezimirajmo! Sve ste proci-
tali, ali trema i strah nisu popustili bas
puno.

o Ispiti, odnosno odgovaranje pred
jednim ili vise ispitivaca, usavrsava
se vjezbanjem, ucenjem i primje-
nom onoga sto ste ucili i $to znate.

Y I

U prakti¢cnom dijelu ispita usmjerite se na djecu kako bi kontakt s njima bio $to bolji

Ponavljate gradivo naglas, simuliraj-
te situaciju ispita, a netko od ukuca-
na moze glumiti ispitivaca.

o Kad odlucite u necemu biti dobri,
pitajte se koliko ste predani toj na-
mjeri. Ponekad, u dobroj namje-
ri, mislimo da je dovoljno zavrsiti
seminar o tremi i da ¢e se time sve
promijeniti. Medutim, o kojoj god
zivotnoj tematici se radilo, jednom
nesto cuti i isprobati nije dovoljno.

o Primjenjujte vjezbe disanja. Trbus-
nim disanjem, izjednacavanjem
duzine udisaja i izdisaja unijet cete
vide mira, snage i sigurnosti u vas Zi-
vot. Navecer utonite u san uz vjezbu
pravilnog disanja. Odlucite da cete
vjezbu ponavljati svaku vecer.

o Vjezbajte fokusiranje i koncentraci-
ju. Vjezbajte dok cekate u redu ili se
vozite tramvajem. Rad na koncen-
traciji, osim za tremu, javne nastupe
i ispite, koristi za svako podrucje na-
Seg Zivota.

o Primjecujte $to vam ide dobro u
situaciji ispita, neka vam to bude
psiholoski oslonac kad ste pod pri-
tiskom novog ispita.

o Dok odgovarate na ispitu, sjetite
se varirati ton glasa kako biste za-
drzali pozornost ispitivaca i ostavili
dojam kompetencije i samopouz-
danja; pogledajte povremeno ispi-
tivace u oci na nekoliko sekundi (kli-
zite pogledom) i prije svega budite
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usmjereni na sebe, a ne na to hoce
li seili nece ispitivac¢ima svidjeti vas
odgovor. Pri tome ne zaboravite
svoje ukupno radno iskustvo i sve
informacije koje iz njega na ispitu
mozete izvudi.

o Ne zaboravite ni to da o pojedinim
temama mozda znate vise od ispiti-
vaca u komisiji. U prakti¢cnom dijelu
ispita ne razmisljajte o tome da vas
ispitivaci promatraju i procjenjuju,
nego se usmjerite na djecu kako bi
kontakt s njima bio $to bolji. Djeca
e osjetiti i reagirati na energiju ko-
jom zracite, ovisno o tome je li to
napetost ili mirnoca.

o Tajna uspjeha je u prihvacanju sebe
i ¢injenice da niste savrseni, da to
nitko ne moze biti. Takoder, trema je
izraZenija ako previse pridajete vaz-
nosti svome ‘nastupu’ pred komi-
sijom. Krenite na ispit s pozitivnim
stavom da cete dati maksimum od
sebe.

o Vise ispitivaca u komisiji — ve¢ sama
pomisao na to moze biti stresna, no
ne dajte se impresionirati time. Ne
dopustite da mislima o tome ras-
prsujete fokus svoje koncentracije i
energije.

o Naspavajte se pred ispit, pojedi-
te nesto lagano i popijte dovoljno
vode — pomozite svom mozgu. Na-
stojte se ne izmoriti tijekom spre-
manja ispita, kako biste imali dovolj-
no psihicke i fizicke snage za sam
ispit.

o Imajte pred sobom vrlo jasan cilj -
sliku polozenog ispita. Vizualizirajte
to.

e Strah ¢e se smanjivati sto budete
vise sigurniji u sebe u bilo kojem
podrugju i $to se budete manje pod-
cjenjivali.

Osjetite li povecanu energiju nepo-
sredno pred ispit, proSetajte prosto-
rom, razgibajte se, otpustite dio ener-
gije i disite. | ne cekajte ispit da biste
vjezbali pravilno disanje - inite to
danima prije ispita. A na kraju, sjetite
se svih ovih informacija i pokusajte
razmisljati na nacin: ovo je jo$ jedan
izazov koji je pred vama. Mislite na to
kako ¢e biti ugodno sljedece jutro uz
kavu nakon polozenog ispita.



