STRAH | TREMA U ISPITNOJ SITUACHJI

TREMA je vrsta straha u vezi sa onim buithu situacijama
&asoba procenjuje kao veoma vazne.
Uloga oséanja treme je da pokrene sve §ka i psihtke
shage za predstéje vaznu, budéu situaciju. Ona nam
pomaze da se bolje pripremimo za béuwsgituaciju i da budemo uspesSniji. Posto je to
vrsta straha koja se javlja pred neku vaznu sifuago pravilu ona nestaje onog
momenta kadadekivana situacija postane sadasnjost.

Sve ovo vazi za tzvSTIMULATIVNU TREMU  (pozitivhu, korisnu, dobru
tremu). Dobra trema je ona koju éate:
- Kada zaista niste dovoljno pripremljeni. Ovo rdjd mozete proveriti ponavljaju
gradivo sa drugom ili drugaricom, dhesobnim zadavanjem pitanja ili zamisljanjem test
situacije i ponavljanjem gradiva kao da se stvaralazite na ispitu.
- Kada oséanje koje dozivljavate aktivira sve vaSe snageealdts bolje pripremite za
budutu situaciju. Ovoéete prepoznati po lakoj uzéenosti kod koje je po¥ana vasa
paznja tako da brze i lakSe pamtite, bolje poveegeadivo i sl.
- Kada je uzbdenije toliko da vam ne smeta u pripremi za ispit.

Drhtanje ruku i crvenilo obraza je samo signalsdavaS organizam priprema za
efikasnije funkcionisanje.

Postoji i druga vrsta tremeNHIBITORNA TREMA _ (negativna, Stetna, loSa)
koja nas kéi u nasSim nastojanjima da nesto dobro uradimo. @sta treme moze bitno
da smanji uspesnost u test situaciji, tako da Savdeda zaboravite deo ili celokupno
gradivo, da vam ,stane mozak", da se blokirate Lefa trema je ona koju aste:

- Kada mislite da niste spremni (Sto moZze bithtg ali i ne mora).
- Kada vas osanje koje dozivljavate ometa u pripremi za biwdsituaciju ili u toku
same situacije.
- Kada je trema mnogoda nego Sto stvarno niste spremni za ispit.
Belo lice i hladne ruke mogu biti signal da jeitapju loSa trema.

Saveti za smanjivanje inhibitorne treme i pretvarane u stimulativnu:

a) Napravite dobar plan rada, razdvajajte slobamthadnog vremena.

b) Podsetite se tehnik&enja i ponavljanja gradiva.

c) PresliSavajte se sa drugom ili drugaricom, gajisl pitanja koja bi mogla biti na testu,
napravite svoj test za probu.




d) Nauite da se opustate (uz laganu, prijatnu muziku,tamgs, zamiSljanje predela gde
biste voleli da budete...).

e) Strah od ispita moZete ublaZziti ako tok predsty ispita unapred u mislima odigrate.
f) Sa strahom nisu spojivi mir i opustenost, kdwanjenje (dobro je pred ili za vreme
ispita pojesti komadokolade). Strah je povezan sa ré@i&m napetodi, pa ako uspete
da opustite mige vaSeg tela do¢e i do psihtkog opustanja.

g) Primenjivati autosugestiju — davati sebi poniéwsugestije (Ja znam, Ja to moguuBi
smiren, Siguran sam u sebe i sl). Pri tome moratevati u sebe i uspeh. Davati sebi
samo pozitivne poruke, ne sme bitE t8E u poruci. Okino ako govorimo sebi Na
modi, Ne znam, Néu uspeti...onda nam se to i desi.

h) Na dan ispita — na vreme ustati, spremiti sezuehe, uputiti sebi sugestiju da sve
uskoro biti gotovo, a posle toga sledi opustamjgjatni trenuci.
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