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ABSTRACT

Tokom cijelog svog zivota ljudi se suocavaju s razli¢itim evaluativnim situacijama u
kojima se testiraju njihove sposobnosti, vjestine, osobine, znanja i slicno. Mnoge od tih
evaluacija imaju ozbiljne posljedice na zivot ljudi i njihovu buduénost, buduci da uspjeh
u skoli, moguénost zaposlenja, napredovanje na poslu skoro uvijek zavise od uspjesnosti
na razli¢itim provjerama. Kod vecine osoba je u evaluativnim situacijama prisutna
specificna vrsta anksioznosti, koja je poznata pod nazivom ispitna anksioznost. Cilj
ovog preglednog ¢lanka je pruziti pregled spoznaja o ispitnoj anksioznosti, njenoj
strukturi, mnogobrojnim uzrocima i rizi¢nim faktorima, razli¢itim simptomima i
posljedicama, te preventivnim mjerama i intervencijama koje se najcesce primjenjuju u
praksi. Budu¢i da je ispitna anksioznost najvise prisutna kod ucenika i studenata, u
posljednjem dijelu ¢lanka pruzene su smjernice za ucenike, studente i nastavnike na koji
nacin mogu smanjiti razinu ispitne anksioznosti.

Kljuéne rijedi: ispitna anksioznost, uzroci, simptomi, posljedice, tretman

People face various evaluative situations in which their abilities, skills, traits, knowledge
and the like are tested throughout their lives. Since school success, employment
opportunities, and career advancement are almost always dependent on success in
various test types, many of those evaluations have serious consequences for people’s
lives and future. Most people have a specific type of anxiety present in evaluative
situations, also known as test anxiety. The aim of this review article is to provide an
overview of knowledge about test anxiety, its structure, many causes and risk factors,
various symptoms and consequences, and preventive measures and interventions that
are commonly applied in practice. Since test anxiety is most prevalent in pupils and
students, the last part of the article provides guidelines for pupils, students, and teachers
on how to lower the test anxiety level.
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1.0 Uvod!

Svaka osoba dozivi osjecaj anksioznosti u toku svog zivota. An-
ksioznost predstavlja fiziolosko, psiholosko i ponasajno stanje koje je kod
ljudi 1 Zivotinja inducirano aktuelnom ili potencijalnom opasnoscu
(Schore, 1997, prema Gregurek, Razi¢ Pavici¢ 1 Gregurek ml., 2017). U
danas$nje vrijeme anksioznost je potpuno uobicajena te predstavlja sasta-
vni dio zivota ljudi. Na temelju situacija u kojima se pojavljuje anksioz-
nost 1 simptoma kojima se odrazava Vuli¢-Prtori¢ (2003) razlikuje
nekoliko vrsta anksioznosti, a to su socijalna, tjelesna, separacijska, za-
brinutost, anksiozna osjetljivost i ispitna anksioznost (Cvitkovi¢ i Wagner
Jakab, 20006).

Vecina ljudi osjeti strepnju prije vaznih dogadaja poput poslovne
prezentacije, sastanka, nekog vaznog ispita i slicno. Takva vrsta osjecaja
je prikladna u ovim situacijama, iz razloga $to ljudi prirodno osjete strah
kada se suoCavaju sa situacijama koje imaju neizvjestan ishod, u kojima
trebaju opravdati ocekivanja. S druge strane, kad se strepnja javi Cesto ili
je previSe intenzivna te naruSava psihofizicki status i funkcioniranje
osobe, tad istovremeno sprecava osobu da najprikladnije 1 najuspjesnije
odgovori na odredeni zadatak. U literaturi se upravo iz tog razloga govori
o specifi¢noj formi anksioznosti, koja je poznata pod pojmom test-an-
ksioznost, odnosno ispitna anksioznost (Latas, Panti¢ 1 Obradovi¢, 2010).
Uobicajena je u svakodnevnim situacijama kad neko evaluira postignuca,
interese ili sposobnosti, ali najcesce se ipak povezuje s ispitima (Biren-
baum i Nasser, 1994, prema Karasman, 2017). Studenti se za vrijeme stu-
diranja Cesto nalaze u evaluativnim situacijama, a u zna¢ajnoj mjeri o
tome ovisi njihova buduénost (Zeidner, 2007, prema Hamidovi¢, 2018).
Gotovo da ne postoji student koji nije dozivio neugodu i uznemirenost
prije ispita (Velickovi¢ i Nesi¢, 2007).

Ispitna anksioznost, koja se pojavljuje u situacijama ispitivanja
znanja, vjestina i sposobnosti, vrlo je raSirena pojava kod ucenika tokom
Skolovanja (Cvitkovi¢ 1 Wagner Jakab, 2006). Istrazivanja pokazuju da
se otprilike 30 % populacije u€enika 1 studenata suocava s problemom
ispitne anksioznosti (Strumph i Fodor, 1993, prema Peleg, 2009, prema

! Rad je napisan na bazi zavr$nog rada ,,Ispitna anksioznost:Uzroci, simptomi i inter-
vencije“, odbranjenog na Filozofskom fakultetu Univerziteta u Sarajevu, datuma
30.09.2020. godine. Zavrsni rad je dostupan na linku: https://www.ff.unsa.ba/files/zav-
Dipl/19 20/psi/Lejla-Dzaferagic.pdf
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Karasman, 2017). Visoki standardi medicinskih nauka i intenzivna vise-
godisnja edukacija uvrstavaju studente medicinskog fakulteta u popula-
ciju u kojoj je ispitna anksioznost narocito prisutna (Atkinson i Litwin,
1960; Rosario, Nunez, Salgado, Gonzalez-Pienda, Valle i Joly, 2008,
prema Latas, Panti¢ 1 Obradovi¢, 2010).

2.0 Sta je ispitna anksioznost?

Mnogi autori su dali svoje definicije ispitne anksioznosti. Medutim,
ne postoji neko opste prihva¢eno tumacenje ispitne anksioznosti. Spiel-
berger i Vagg (prema Yager, 2008) su definirali ispitnu anksioznost kao
emocionalno stanje koje pojedinac doZivi za vrijeme ispitnih situacija, a
ukljucuje osjecaje brige, straha, nelagode i nemira, povezane sa fiziolo-
Skim uzbudenjem uslijed aktivacije autonomnog nervnog sistema (Ha-
midovi¢, 2018). Tobias (1985; Arambasi¢, 1988) smatra da je ispitna
anksioznost vrsta anksioznosti koja je izazvana situacijama evaluiranja,
a narocito primjenjivanjem testova u skoli (Pahi¢, 2008). Najcesce je ispi-
tna anksioznost odredena kao stanje napetosti, uzbudenosti, osje¢aja ne-
ugode 1 brige koja se pojavljuje u ispitnim situacijama, poslije njih i
prilikom njihovog zamisljanja i o¢ekivanja (Arambasi¢, 1988, Zarevski,
2002, prema Vizek-Vidovié, Rijavec, Vlahovi¢-Steti¢ i Miljkovi¢, 2003).

Pojam ispitne anksioznosti je 1967. godine uveden u rjecnik psi-
holoskih termina (Jeli¢, Popov i Sretkovi¢, 2014). Mandler i1 Sarason
(1952, prema Arambasi¢, 1988) su postavili prvu teoriju ispitne anksioz-
nosti. Utvrdili su da studenti s visokom razinom anksioznosti imaju
mnogo losiji uspjeh u odnosu na nisko anksiozne studente na testovima
inteligencije, a naro€ito u stresnim uslovima (Tomljenovi¢ i Nikéevic-
Milkovi¢, 2005). U 1960-im i1 po¢etkom 1970-ih uslijedila su dva vazna
napretka u koncepciji ispitne anksioznosti: prvo je bilo razlika izmedu
anksioznosti kao prolaznog stanja i anksioznosti kao stabilne osobine li¢-
nosti (Cattell i Scheier, 1961; Spielberger, 1962, 1972) 1 drugo, razlikova-
nje dvije osnovne dimenzije ispitne anksioznosti, brige i emocionalnosti
(Liebert i Morris, 1967; Morris i Liebert, 1970, prema Stober i Pekrun,
2004). U slucaju ispitne anksioznosti kao stanja predstavlja prolazni do-
zivljaj anksioznosti koji se pojavi kad osoba percipira opasnim ili prije-
te¢im stvarne ili zamisljene podrazaje povezane s ispitnim situacijama te
na njih reaguje zabrinutoSc¢u, napetoscu i aktivacijom autonomnog ne-
rvnog sistema. Ispitna anksioznost kao osobina predstavlja relativno sta-
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bilnu osobinu li¢nosti, pri ¢emu se mnogi podrazaji koji su povezani s
ispitnim situacijama percipiraju kao ozbiljna prijetnja uz sklonost reagi-
ranja intenzivnim anksioznim stanjem. Koliko ¢e anksiozne reakcije biti
intenzivne, to zavisi od vrste ispita (usmeni ili pismeni ispit), tipa ispitnih
pitanja te od spremnosti studenta za ispit i njegove opce sklonosti za po-
dru¢je koje se ispituje (Spielberger 1 Vagg, 1995, prema Erceg Jugovic 1
Korajlija, 2012).

Iako se ranije smatralo da je ispitna anksioznost unidimenzionalni
konstrukt, ve¢ duzi period autori se slazu oko toga da se ipak radi o kon-
struktu viSedimenzionalne prirode (McCarthy 1 Goftin, 2005; Stoeber,
2004, prema Kurtovi¢ i Baborac, 2017). Medu najranijim modelom kojim
se nastojala objasniti viSedimenzionalna priroda konstrukta ispitne an-
ksioznosti je model Lieberta i Morrisa iz 1967. godine (McCarthy 1 Gof-
fin, 2005; Stoeber i sur., 2009), prema kojem ovaj konstrukt obuhvata
dvije komponente: kognitivnu i emocionalnu (Baborac, 2012). Zabrinu-
tost predstavlja kognitivnu komponentu ispitne anksioznosti koja uklju-
¢uje ruminiraju¢e misli koje su fokusirane na samokritiku, percepciju
li¢ne neadekvatnosti, moguénost neuspjeha i brigu za moguce negativne
posljedice neuspjesnosti. Emocionalnost se odnosi na fizioloske i afek-
tivne reakcije poput nervoze, suhoce usta, ubrzanog sr¢anog rada, znoje-
nja ruku, kratkoce daha i slicnih autonomnih reakcija simpatickog
nervnog sistema. Zabrinutost ima negativno djelovanje na pohranjivanje
informacije i prisje¢anje naucenog sadrzaja, dok pobudena emocionalnost
moze aktivirati misli koje su irelevantne za zadatak 1 ponasanja koja in-
terferiraju s koncentracijom i paznjom za vrijeme ispita (Elliot i McGre-
gor, 1999, prema Zivéié-Beéirevié, Jureti¢ i Miljevi¢, 2009). Bez obzira
na to §to pojedini autori predlazu trodimenzionalne i cetverodimenziona-
Ine modele, vecina istrazivanja potvrduje dvodimenzionalnu strukturu
Lieberta i Morrisa (Liebert i Morris, 1967; Ziv&ié-Beéirevié, Jureti¢ i Mi-
ljevi¢, 2009).

3.0 Uzroci ispitne anksioznosti

Sveobuhvatnu perspektivu procesa koji uzrokuje ispitnu anksioz-
nost predlozio je Zeidner svojim transakcijskim modelom 1997. godine.
U ovaj model su ukljuceni sljedeci elementi procesa: kontekst evaluiranja,
sadrzaj i tezina zadatka, individualne razlike u licnosti, percepcija prijet-
nje, procjena i ponovna procjena ispitne situacije (dozivljaj prijetnje, iza-
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zova, Stetnosti ili ravnodusnosti prema situaciji), anksioznost kao pro-
mjenjivo stanje, mehanizmi noSenja s anksioznos$¢u generalno, strategije
suocavanja s evaluacijskim stresom i ishodi prilagodbe na evaluativnu si-
tuaciju (Zeidner, 1997, prema Manci¢, 2019). Smatra se da su medusobni
odnosi prethodno navedenih elemenata kontinuiran i dinamican proces,
tako da osobe ne reaguju samo na situacije nego takoder svojim reakci-
jama djeluju na njih uz stalnu interakciju (Zeidner, 1998, prema Mancic¢,
2019).

Postoje tri glavna faktora koja dovode do pojave ispitne anksioz-
nosti kod u€enika, a to su: obiteljska ocekivanja i pritisci (Biiylikkaragoz,
1990; Christenson i sur., 1992; Yildiz, 2007, prema Dalaman i Medikoglu,
2018), skolska ocekivanja i politike (Yapict i1 Yapici, 2005, prema Dala-
man 1 Medikoglu, 2018) i osobine ucenika (Woolfolk, 1993; Giilen, 1993;
Cankaya, 1997; Eksi, 1998; Lufi 1 Darliuk, 2005; Alyaprak, 2006, prema
Dalaman i Medikoglu, 2018). Alam i1 Halder (2018) su u svojoj studiji
pokazali da su kod djevojaka najvazniji uzroci ispitne anksioznosti bili
li¢nost 1 obrazovni faktori, dok su kod mladi¢a obrazovni i obiteljski fak-
tori imali glavnu ulogu.

U posljednja cetiri desetlje¢a mnoga istrazivanja su ispitivala mo-
guce uzroke ispitne anksioznosti. Identificirana su dva glavna izvora.
Prvo, istrazivaci vjeruju da neki studenti koji imaju visoku razinu ispitne
anksioznosti uglavnom imaju deficit u organizacijskoj fazi pripreme testa,
prvenstveno neadekvatne vjestine ucenja (Culler i Holahan 1980; Hodapp
1 Henneberger 1983; Naveh- Benjamin, McKeachie, Lin 1 Tucker 1986;
Wittmaier 1972, prema Mealey i Host, 1992). Drugi glavni uzrok ispitne
anksioznosti proizilazi iz uobicajenih, negativnih, nevaznih misli koje po-
jedini studenti dozivljavaju tokom ispita (McKeachie, Pollie 1 Spiesman
1985; Sarason 1984; Wine 1971, prema Mealey i Host, 1992).

Postoji nekoliko uzroka ispitne anksioznosti koji se vezu za unu-
tarnje aspekte ucenika, a to su: slika o sebi, motivacija i stavovi. Preciz-
nije, ucenici mogu doZivjeti ispitnu anksioznost ako imaju negativnu sliku
o sebi ili nemaju povjerenja u vlastite sposobnosti, ako im se ne svida
predavac, predmet, kurs ili ako imaju lose rezultate na nekom kursu ili
na ispitima opcenito. Ucenici Cesto razvijaju negativne slike o sebi kad
postignu los$ rezultat na ispitu, a posebno ako smatraju da nisu dobili
ocjenu koju su zasluzili. To moze dovesti do povisene anksioznosti na
buduéim ispitima (Mashayekha i Hashemi, 2011). Zatim, Leventhal i Sills
(1964, prema Arambasi¢, 1988) navode da anksioznost nastaje zbog ne-
realne slike o sebi, koja je u ranoj dobi stvorena (Tomljenovi¢ 1 Nikce-
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vié-Milkovi¢, 2005). Einat (2000) smatra da je ispitna anksioznost prou-
zrokovana visokim licnim standardima osoba koje oekuju maksimalan
uspjeh 1 strahuju da nisu u stanju zadovoljiti vlastite standarde (Lufi,
Okasha i Cohen, 2004, prema Cvitkovi¢ i Wagner Jakab, 2006). Zatim,
pojedini teoreticari smatraju da efikasnost 1 postignuce ucenika koji imaju
visoku razinu anksioznosti direktno zavisi od kvalitete njihove paznje i
koncentracije za vrijeme ispita (Alam i1 Halder, 2018). Takoder, kao bitan
faktor ispitne anksioznosti koji je vezan za samog pojedinca Alam i Hal-
der (2018) navode samopostovanje. Ljudi koji imaju visoko samoposto-
vanje su zaista jaki na ispitima i problemima, tako da okolina na njih ne
utjece, te vjeruju u svoje sposobnosti (Meichenbaum, 1986, prema Alam
1 Halder, 2018). Nadalje, Bacanli I Siirticii (2006) su na u¢enicima osmog
razreda pokazali da stilovi odlucivanja u€enika, koji se koriste u donose-
nju odluke, imaju vaznu ulogu u ispitnoj anksioznosti (Kaya, 2015). Prou-
cavajudi 1 druge studije, moze se vidjeti kako su neodluc¢ni studenti
opcenito anksiozniji (Kuzgun, 1986, prema Kaya, 2015), ovisni i imaju
nisko samopouzdanje u odnosu na odlu¢ne studente (Biiylikgoze-Kavas,
2012, prema Kaya, 2015). Kad je rije¢ o ispitima, anksioznost moze da
nastane 1 zbog sljedecih razloga: ako student nije fizicki ili mentalno
zdrav, ne moZe naci prostoriju ili kasni na ispit, ako je student savladan
koli¢inom informacija koje mora da nauci, te ne moze naci ili je zaboravio
pribor za ispit (Maksimovi¢ i Uremovi¢, 2008).

Jedan od razloga zasto studenti dozivljavaju ispitnu anksioznost su
ocekivanja u pogledu sadrzaja i organizacije ispita odnosno jer ne znaju
Sta mogu ocekivati na ispitu. Neke od naj¢escih njihovih briga su sljedece:
Gdje ¢e se i kada odrzati test?; Koja ¢e poglavlja i teme obuhvatati test?;
Koliko pitanja ¢e biti sa predavanja, a koliko sa vjezbi?; Kakav ¢e biti
test — da li esejskog tipa, tipa prepoznavanja ili viSestrukog izbora i sl.?;
Da li profesor ili asistent ocjenjuje ispit?; Da li ¢e profesor uzimati bodove
za gramatiCke 1 pravopisne greske? (D. Applegate, CAL, prema Maksi-
movi¢ 1 Uremovi¢, 2008). Ispitna anksioznost moze biti 1 nauceno pona-
Sanje. Neka djeca su socijalizirana u razvijanju ispitne anksioznosti kroz
rane interakcije roditelja i djeteta (Raufelder i sur., 2016, prema Lamb i sur.,
2018). Djeca mogu nauciti da budu uznemirena u evaluativnim situaci-
jama od svojih modela (roditelji, braca i sestre, ucitelji, vr$njaci itd.), koji
takvo ponaSanje pokazuju (Zeidner, 1998, prema Lamb i sur., 2018). Neke
studije pokazuju kako su roditelji anksioznih u¢enika anksiozniji u odno-
su na roditelje drugih ucenika i postoji vjerovatnoc¢a da svoju djecu uce
dozivljavati anksioznost (Cvitkovié i Wagner Jakab, 2007, prema Coso, 2012).
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Osim unutras$njih individualnih faktora, nalazi znanstvene literature
sugeriraju da je ispitna anksioznost u korelaciji s kontekstualnim fakto-
rima kao Sto su: Skolsko okruzenje (Goetz 1 sur., 2008), metoda vredno-
vanja (In’nami, 2006) ili stil poucavanja (Newstead, 1998) (Crisan,
Albulescu i Copaci, 2014). Dokazano je da nekoliko kontekstualnih fak-
tora znacajno, ali skromno djeluje na ispitnu anksioznost, a to su: vaznost
ispita i okruzenje (Sarason, 1978), teZina zadatka (Eysenck, 1982), ne-
posredna povratna informacija o uspjesnosti (Strang 1 Rust, 1973) 1 mo-
gucnost izbora prilikom rjeSavanja ispita (Keinan 1 Zeidner, 1987)
(Manci¢, 2019). Zatim, Moadeli i Ghazanfari (2004) smatraju da razliciti
faktori kao $to su komplikovani nastavni planovi i programi, frekvencije
testa, sadrzaj testa 1 obrazovna disciplina mogu utjecati na ispitnu an-
ksioznost u¢enika (DordiNejad i sur., 2011). Anksioznost nekad moze biti
1zazvana vremenskim pritiskom, rutinskim ispitivanjem ili slabom inte-
rakcijom izmedu ucitelja i ucenika (Biggs, 1990, prema Vizek-Vidovi¢ i
sur., 2003). Pokazano je da pritisak nastavnika i kompetitivne situacije
mogu povecati ispitnu anksioznost (Hall, 1972, Sarason, 1960, prema
McDonald, 2001). S druge strane, Lewis 1 Adank (1975, prema Patten,
1983) su utvrdili da, §to su programi individualiziraniji, to je kod ucenika
manja anksioznost (Margelit i Heiman, 1986, prema Cvitkovi¢ 1 Wagner
Jakab, 2006). Alam i Halder (2018) navode da visoka ocekivanja nasta-
vnika i profesora uzrokuju visoku razinu anksioznosti i nesigurnosti medu
pojedincima i pogorsavaju njihove probleme na nastavi i na ispitu. Odnosi
izmedu ucitelja i ucenika su vazan faktor ispitne anksioznosti i njenog
utjecaja na skolski uspjeh (Brown, 1999, prema Fulton, 2016). Sto se ti¢e
stila poucavanja, istrazivanje Newsteada (1998) pokazuje razlike u razi-
nama ispitne anksioznosti kod djece kada ih se poucava na tradicionalan
nacin u odnosu na nastavnika koji koristi alternativnu nastavnu metodu
(Crisan, Albulescu i Copaci, 2014). Shodno tome, tradicionalni nastavni
stil izazvat ¢e visoku razinu ispitne anksioznosti dok alternativni stil pou-
¢avanja dovodi do niske razine ispitne anksioznosti (Crisan, Albulescu 1
Copaci, 2014). Drugi faktor koji negativno utjece na uspjesnost ucenika
je neprikladna tehnika ispitivanja (Trifoni i Shahini, 2011).

Uzroci anksioznosti takoder mogu ukljuc¢ivati nedovoljno jasne
upute za testiranje. Pitanja na testu mogu biti prekomplicirana (Fulton,
2016). Pojedini autori smatraju da nacin davanja uputa tokom ispitivanja
djeluje na pojavu ispitne anksioznosti kod ucenika, taka da se ispitivao i
taj problem. U svom istrazivanju (Smith, 1971, prema Zecevi¢, 2005)
Smith je dosao do rezultata koji su u skladu sa tezom da vrsta upute utjece
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na pojavu ispitne anksioznosti kod u€enika i da upute koje u sebi sadrze
humor pozitivno djeluju na visoko anksiozne osobe, te da ostvaruju bolje
rezultate na takvim ispitima (Davidovi¢ 1 Zecevi¢, 2014). Medutim, ovdje
humor moze imati i drugu, veoma vaznu osobinu, a to je da paznju an-
ksioznog ucenika skrene od evaluativnih osobina svakog ispita (Davido-
vi¢ 1 Zecevic, 2014). Takoder, ponekad je vrsta testa ta koja vodi ispitnoj
anksioznosti. Naprimjer, neki studenti pani¢e kada shvate da moraju raditi
esejske testove, dok drugi postaju uznemireni zbog usmenih ispita. Raz-
licite vrste testova mogu uciniti studente anksioznim (Van Blerkomp,
2009, prema Trifoni 1 Shahini, 2011). Smith je u istrazivanju (Smith,
1991, prema Zecevi¢, 2005) pokazao da je razina ispitne anksioznosti
najvisa prilikom rada standardiziranih testova (Davidovi¢ 1 Zecevic,
2014).

4.0 Rizi¢ni faktori za pojavu i razvoj ispitne anksioznosti

Dosadasnje studije koje su bile usmjerene na spolne razlike usta-
novile su da Zene obi¢no imaju visu razinu ispitne anksioznosti, uglavnom
na komponenti emocionalnosti (Zeidner, 1998, prema Aydin, 2017). Me-
dutim, ipak nalazi studija pokazuju da nema spolne razlike u uspjesnom
polaganju ispita u odnosu na prisutnost simptoma ispitne anksioznosti
(Reteguiz, 2006; Chapell, Blanding i Silverstein, 2005, prema Latas, Pan-
ti¢ 1 Obradovi¢, 2010). Jedno objasnjenje takve razlike pripisuje se razli-
¢itim drustvenim ulogama koje su dodijeljene Zenama i muskarcima, a
ideja je da se zene viSe boje neuspjeha u ispitnoj situaciji nego muskarci,
s obzirom na to da su Zene pod ve¢im pritiskom da postignu akademski
uspjeh. Prema drugom objasnjenju, muskarci su obrambeniji od Zena kad
se radi o priznanju anksioznosti, jer se to moze dozivjeti kao prijetnja nji-
hovoj muskosti (Nufiez-Pefia, Suarez-Pellicioni i Bono, 2016). U muske
stereotipe su ukljuceni agresivnost i dominantnost, tako da je iskljuc¢eno
postojanje bilo kakvog straha, anksioznosti (Davidovi¢ i ZeCevic¢, 2014).

Istrazivanja koja se bave odnosom izmedu dobi 1 ispitne anksioz-
nosti su ustanovila da nema pouzdanih podataka o tome kad se prvi put
javlja ispitna anksioznost (Tomljenovi¢ i Nikcevi¢-Milkovié, 2005). Pret-
postavka je da se najc¢esce javlja u periodu izmedu sedme i petnaeste go-
dine. Prvo dolazi do naglog porasta ispitne anksioznosti, a zatim do
usporavanja njenog rasta te u konac¢nici oko osamnaeste godine dolazi do
stabilnosti na dostignutom nivou. Uporedo se te promjene deSavaju sa
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promjenama u kognitivnom razvoju (Lackovi¢-Grgin, 2000, prema Erceg,
2007). Odnos izmedu ispitne anksioznosti 1 socioekonomskog statusa je
interesantan za istraZivanje zbog toga Sto su kontradiktorni rezultati ra-
nijih istrazivanja ovog odnosa. Zorman (Arambasi¢ 1998, prema Zecevic,
2005) je otkrio da je ispitna anksioznost naj¢esce zastupljena kod djece
nekvalifikovanih radnika, zatim kod djece kvalifikovanih radnika te naj-
manja razina ispitne anksioznosti je zabiljeZena kod djece roditelja sa vi-
sokom stru¢nom spremom (Davidovi¢ 1 Zecevi¢, 2014). Beck-Dvorzak i
sur. (1972, prema Zecevié, 2005) navode da je ispitna anksioznost ¢esce
prisutna kod djece iz porodica intelektualaca i porodica viseg socioeko-
nomskog statusa (Davidovi¢ i Zecevi¢, 2014).

Smatra se da kulturne vrijednosti i norme (narocito one koje su po-
vezane sa Skolskim postignué¢em), obiteljske vrijednosti, prakse socijali-
zacije 1 jedinstvene osobine obrazovnog sistema u razli¢itim zemljama
mogu biti odgovorne za medukulturalne varijacije u razini dozivljene
ispitne anksioznosti (Zeidner, 1998, prema Lowe i Ang, 2012). Seipp i
Schwarzer (1996) proveli su metaanalizu podataka iz 14 razlicitih zema-
lja, ukljucujuéi Kinu, Koreju, Japan i SAD (Lowe i Ang, 2012). Otkrili
su da su korejski ucenici izvijestili o najviSoj razini ispitne anksioznosti,
dok su kineski 1 japanski u€enici izvijestili o najnizim razinama anksioz-
nosti (Lowe 1 Ang, 2012). Ispitna anksioznost razli¢ito utjece na razlicite
rase (Zeidner, 1998, prema Fulton, 2016). Hembree (1988) i1 Cizek i Burg
(2006) pokazali su da su ucenici crne puti imali viSu razinu ispitne an-
ksioznosti od ucenika bijele puti (Fulton, 2016). Literatura pokazuje da
Afroamerikanci iskazuju statisticki znacajno viSu razinu ispitne anksioz-
nosti na svim razinama $kolovanja. Ovaj nalaz naucnici tumace poziva-
juéi se na razlicite kulturoloSke karakteristike: naglaSavaju da su djeca
crne puti vise kritikovana i kaznjavana, da imaju ucestalija averzivna
iskustva u Skolama, izlozeni su predrasudama i negativnim etnickim ste-
reotipima, ¢es$¢e su iz porodica nizeg socijalnog statusa, koje se stalno
suocavaju sa nekvalitetnim uslovima Zivota 1 ne tako rijetkim ekstremnim
siromastvom (Zeidner, 1998, prema Genc, 2014).

Osobe koje imaju poremecaje u ponasanju i teSkoce ucenja iska-
zuju povisenu razinu ispitne anksioznosti (Bryan, Sonnefeld 1 Grabowski,
1983; Dan i Raz, 2015; Nelson i sur., 2015, prema Lamb 1 sur., 2018),
kao 1 adolescenti s intelektualnim teSkocama (Poulomee, 2013, prema
Lamb i sur., 2018). Rezultati metaanalize Nelsona i Harwooda (2010) su
pokazali da je vecéa vjerovatnoca da ¢e ucenici s teSkocama ucenja dozi-
vjeti viSu razinu ispitne anksioznosti nego ucenici bez takve vrste teskoc¢a
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(Benedict, 2014). Yildirim (2008) je ispitivao utjecaj obiteljskih varijabli
na ispitnu anksioznost kod srednjoskolaca te ustanovio da su faktori kao
Sto su: razina obrazovanja majke, ucestalost svada u obitelji, obiteljsko
projiciranje problema na djecu, vrSenje pritiska obitelji za ucenje na uce-
nika, obitelj koja ne dozvoljava djetetu da ucestvuje u druStvenim aktiv-
nostima, znacajno utjecali na razinu ispitne anksioznosti kod uc¢enika. S
druge strane, ostali obiteljski faktori kao $to su broj ¢lanova obitelji, obi-
teljski dohodak, obiteljska razina religioznosti 1 razina obrazovanja oca
nisu znacajno utjecali na razinu ispitne anksioznosti. Zatim, Grgi¢ (2017)
je pokazala da je ispitna anksioznost visa §to je vece majcino roditeljsko
znanje, induktivno rezoniranje majke, intruzivnost oca i ocevo roditeljsko
znanje. Studije su pokazale povezanost izmedu prekomjerne ukljucenosti
roditelja i ispitne anksioznosti (Shadach i Ganor-Miller, 2013). Stilovi
roditeljstva, koji su obiljeZeni perfekcionizmom i1 negativnim feedbackom
te negativno obiteljsko okruzenje povezani su s ispitnom anksioznosti
(Besharat, 2003; Krohne, 1992; Peleg-Popko 1 Klingman, 2002, prema
Shadach 1 Ganor- Miller, 2013).

5.0 Simptomi ispitne anksioznosti

Ispitna anksioznost se moze o€itovati na razli¢ite nacine kod raz-
licitih osoba. U ispitnoj situaciji neki ucenik ¢e dozivjeti visoku razinu
anksioznosti u obliku bolova u Zelucu ili vrtoglavice, drugi u¢enik moze
da tokom testa razmislja o svom uspjehu i pokazuje brigu, dok treci uce-
nik moze da bjezi iz razreda kako bi izbjegao ispitne situacije (Vuli¢-Pr-
tori¢, 2004, prema Miji¢, 2013).

Postoje cCetiri glavne kategorije simptoma ispitne anksioznosti, a
to su: tjelesni/fizicki, emocionalni, kognitivni 1 bihevioralni/ponasSajni
simptomi (Psiholosko savjetovaliste Rijeka, 2010). Na tjelesnom podru-
¢ju desavaju se respiratorne, kardiovaskularne, gastrointestinalne i druge
promjene, izazvane djelovanjem autonomnog nervnog sistema koji mo-
bilizira organizam za suocavanje sa nadolaze¢im problemom (Miji¢,
2013). U tjelesne ili fizicke simptome ubrajaju se: mucnina, glavobolja,
neugoda u Zelucu, nedostatak zraka, ubrzan rad srca, drhtanje ruku, pre-
tjerano znojenje, hladni i1 vlazni dlanovi, suhoca usta, misi¢na napetost,
proljev, povecana potreba za mokrenjem, drhtav i povisen glas (Psiholo-
sko savjetovaliste Rijeka, 2010). Na emocionalnom planu najcesée se jav-
ljaju nemir, strah, nervoza, tjeskoba, nelagoda, tuga i panika (Jurin, 2009).
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Nadalje, kognitivni simptomi ukljucuju: teSkoc¢e dosjecanja dobro nau-
¢enog materijala, negativne misli kao Sto su: ,,Necu poloZiti ovaj ispit!*,
,,Bas sam glup/a®, ,,Na ovaj ispit nisam ni trebao/la nikako iza¢i“ i slicno,
teskoc¢e u odrzavanju paznje na ispitu, neposredno poslije ispita prisjeca-
nje svih onih informacija kojih se osoba nije zbog blokade dosjetila za
vrijeme ispita (Psiholosko savjetovaliste Rijeka, 2010). Na kognitivnom
podrucju uglavnom se moze uociti potpuna intelektualna konfuzija, a do-
miniraju simptomi kao $to su anticipiranje nezgode i zabrinutost. Postoje
tri kognitivna faktora od kojih zavisi intenzitet anksioznosti, a to su: oce-
kivanja da ¢e se desSavati loSe stvari u buduénosti ako ih ne mogne nista
sprijeCiti, oCekivanja da te loSe stvari ne mogu biti sprijecene zato $to
osoba nema kontrolu nad njima i koli¢ina negativnih subjektivnih stavova
o takvim desavanjima (Vuli¢-Prtori¢, 2004, prema Miji¢, 2013). Kad je
rije¢ o bihevioralnim simptomima, postoje tri dominantna oblika pona-
Sanja koja se obi¢no mogu prepoznati, a to su: slaba koordinacija, izbje-
gavanje 1 stereotipija (Miji¢, 2013). Veca je vjerovatnoca da ucenici
osnovne Skole pokazuju fizicke simptome, dok stariji ucenici imaju bi-
hevioralne simptome ispitne anksioznosti (Whitaker Sena, Lowe i Lee,
2007, prema Fulton, 2016). Bihevioralni (ponasajni) simptomi su zelja
za bjeZanjem iz situacije i §to brZzim njenim zavrSetkom, pojacana aktiv-
nost generalno (tjelesni nemir, pojac¢an govor, ubrzano hodanje, tapkanje
prstima po stolu) (Psiholosko savjetovaliste Rijeka, 2010), izbjegavanje
ucenja ili suprotno, ucenje do iscrpljenosti, odjavljivanje ispita i odusta-
janje, zatvaranje od vanjskog svijeta tokom trajanja ispitnih rokova, od-
gadanje ucenja za kasnije i odustajanje od fakulteta (Jurin, 2009).
Istrazivanjem je utvrdeno da ispitna anksioznost ima razlicite
efekte na studente, prije, tokom i nakon ispita. Obicno se prije ispita jav-
ljaju nemir, nesanica i pospanost (Kenny, Arthey i Abbass, 2016, prema
Zhang 1 Qin, 2020). Takoder, za uc¢enika/studenta je prije odlaska na ispit
karakteristican strah od neuspjeha (Zvizdi¢, 2003). Zatim, jo§ neki od
simptoma koji se javljaju kod u€enika prije testa su: neobi¢ni pokreti ti-
jela, umor, kontrakcija misica, tremor, teSkoc¢e s koncentracijom, te bol u
stomaku (Porto, 2013, prema Dawood i sur., 2016). Za vrijeme ispita jav-
ljaju se ljutnja, tenzija, bespomocnost ili zabrinutost za ocjenu. Uglavnom
su prisutni fizicki simptomi (gubitak daha, znojenje, ubrzan src¢ani rad...).
Pojedini u¢enici imaju potrebu da se glasno smiju, a neki da placu. Tako-
der se javljaju negativne misli, kao naprimjer ,,Ja sam gubitnik®, ,,Ne
mogu uspjeti (Zvizdi¢, 2003). Mashayekha i Hashemi (2011) navode
simptome koji se mogu javiti poslije testa, a to su: podsmijeh ravnodu-
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Snosti: ,,Na sva pitanja viSestrukog izbora sam odgovorio/la ‘nista od
navedenog’, zato $to mi je bilo dosadno.®, Krivica: ,,Zasto nisam vise
ucio/la?, Ljutnja: ,,Jonako taj ucitelj nije htio da prodem ovaj glupi
kurs.”, Optuzivanje: ,,Da samo udzbenik nije bio tako dosadan.”, Depre-
sija: ,,Poslije tog testa ne vidim smisao ostajanja u Skoli.*

6.0 Moguce negativne posljedice ispitne anksioznosti

Posljedice ispitne anksioznosti se po prirodi i jacini veoma razli-
kuju od studenta do studenta. Neke studente blago pogada anksioznost i
mogu dozivjeti jedan ili dva simptoma ispitne anksioznosti, dok drugi
studenti mogu imati vrlo snazne simptome anksioznosti da postanu izra-
zito onesposobljeni (Poli¢, 2015). Kad je prisutna u odredenoj razini, ispi-
tna anksioznost moze biti korisna kod ucenja te djelovati motivirajuce na
ucenike. Medutim, ako je prisutna u velikim razinama, tada ispitna an-
ksioznost djeluje ometajuce te koci ucenika u iskazivanju svog znanja.
Koja ¢e razina anksioznosti motivirati ucenje, a koja ometati, to zavisi
od zadatka koji uCenik treba ispuniti i od njegove licnosti. Ukoliko je tezi
zadatak, anksioznost viSe remeti ucenika u njegovom rjesSavanju (Vizek-
Vidovi¢ i sur., 2003). Borekci i Uyangor (2018) su na uzorku srednjosko-
laca u Turskoj pokazali da napetost i tjelesni simptomi pozitivno utjecu
na akademska postignuca, dok briga i irelevantne misli za zadatak imaju
negativan efekt, a sve su to komponente ispitne anksioznosti. Takav re-
zultat ukazuje da je anksioznost korisna do odredene mjere, ali da je treba
drzati pod kontrolom (Borekci i Uyangor, 2018).

Na osnovu istrazivanja ustanovljeno je da je ispitna anksioznost
vazan ugrozavajuc¢i faktor na svim akademskim razinama, od osnovne
Skole pa sve do fakulteta (Sarason, 1984, prema Birrenbaum i Nasser,
1994, prema Karasman, 2017). Eri¢ (1977) navodi da je uspjeh u ucenju
samo prva domena na koju moze utjecati izraZena ispitna anksioznost (Si-
munkovi¢, 2019). Zbog dozivljenih neuspjeha na fakultetu, poslije odre-
denog vremena vrlo vjerovatno ¢e se posljedice odraziti i na emocionalnu
ravnotezu i mentalno zdravlje, a u mnogim slucajevima ¢e izazvati i psi-
hosomatske smetnje. Zatim, ispitna anksioznost izaziva emocionalnu pat-
nju (Bendov, 1992, prema Lufi, Okasha, Cohen, 2004), povezana je sa
negativnim stavovima prema Skoli, pasivnos¢u, ovisnoscu, niskim samo-
postovanjem (Beidel i Turner, 1988; Bryan i sur., 1983; Peleg-Popko,
1998; Spielberger 1 Vagg, 1995; Wachelka i Katz, 1999; Zeidner, 1998;
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prema Peleg-Popko i Klingman, 2002), sa loSim odnosima s uciteljima,
sa agresivnoscu te negativnim statusom izmedu vrSnjaka (Proeger, My-
rick, 1980) (Cvitkovi¢ i Wagner Jakab, 2006). Utvrdeno je da osim sa sla-
bijim postignu¢em, ispitna anksioznost znacajno je povezana sa
indikatorima mentalnog blagostanja. Postoji pozitivna povezanost sa ne-
gativnim afektom (Bradley i sur., 2010), prokrastinacijom (Cassady i
Johnson, 2002; Rosario i sur., 2008) i generalnim distresom (Matthews,
Hillyard i Campbell, 1999) (Jeli¢, Popov i Sretkovi¢, 2014).

Mnogo je razlicitih negativnih posljedica ispitne anksioznosti na
uspjeh u ucenju 1 studiranju, pocevsi od potpuno beznacajnih poput na-
petosti, oteZane koncentracije, problema s probavom, neprospavane noci
uoci ispita pa sve do onih najtezih kao Sto su: konstantno odlaganje izla-
ska na ispit, neuspjesno polaganje ispita, produzavanje studija i po vise
godina, izgubljeno pravo na daljnje studiranje, napustanje daljnjeg studi-
ranja, gubitak stipendije, kredita, prava na smjestaj u domu i zdravstvene
zagtite (Eri¢, 1977, prema Simunkovi¢, 2019). Simptomi ispitne anksioz-
nosti imaju negativne posljedice na zivot ucenika i profesionalni rast (Fer-
reira, Almondes, Braga, Mata, Lemos i Maia, 2014, prema Dawood i sur.,
2016). Nadalje, pokazano je da ispitna anksioznost moze dugorocno utje-
cati na izbor fakulteta, a onda 1 na izbore u karijeri (Stevens, 2001, prema
Cvitkovi¢, 2007).

7.0 Preventivne mjere i intervencije u tretmanu ispitne anksioznosti

Uspjesni nacini suocavanja sa ispitnom anksioznoséu su ¢esto ne-
poznati studentima (Neuderth, Jabs i Schimdtke, 2009, prema Latas, Pan-
ti¢ 1 Obradovi¢, 2010). Shodno tome, u nastavku ¢lanka biti ¢e pruzene
smjernice za nacine na koje ucenici, studenti i nastavnici mogu smanjiti
razinu ispitne anksioznosti.

7.1 Sta ugenik/student moze uraditi kako bi smanjio ispitnu anksioznost?

Najbolji nac¢in za smanjenje anksioznosti je da se ucenik dobro pri-
premi za test ili ispit, $to ustvari znaci da redovno uci (Zvizdi¢, 2003).
Medutim, priprema za test se ne sastoji samo od ucenja informacija ve¢
se pojedinac treba fizicki i psihicki pripremiti za ispit (Mashayekha i Has-
hemi, 2011). Postoje Cetiri aspekta pripreme: sustinska (ucenje gradiva
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koje ¢e biti na testu), fizicka (vodenje racuna o ishrani i snu prije testa),
mentalna (stavovi 1 motivacija) 1 materijalna (pripremanje potrebnog ma-
terijala za test) (Maksimovi¢ i Uremovi¢, 2008). Potrebno je da ucenik
ima zdrav stil Zivota, odnosno da vodi rac¢una o kvalitetnoj, raznovrsnoj
ishrani i tjelesnom vjezbanju. Pozeljno je da nastavi sa druStvenim aktiv-
nostima i rekreacijom, iz razloga §to to doprinosi mentalnom zdravlju
osobe (Zvizdi¢, 2003). Velickovic 1 Nesi¢ (2007) su pokazali da studenti
psihologije imaju visi nivo ispitne anksioznosti nego studenti fizicke kul-
ture. S obzirom na to da je izmedu studenata ova dva fakulteta pronadena
znacajna razlika, dobijeni rezultati idu u prilog pretpostavci paradigmi
izmedu bavljenja fiziCkom aktivnoSc¢u i niZe razine predispitne anksioz-
nosti (Velickovi¢ 1 Nesi¢, 2007). Zatim, ¢im se pojavi bolest, treba je po-
ceti lijeciti 1 voditi raCuna o senzornim problemima kao §to je los vid
(Mashayekha 1 Hashemi, 2011).

Nikako ne treba uciti no¢ prije ispita ve¢ se treba dobro naspavati
1 odmoriti (Zvizdi¢, 2003). Ovdje je vazno istaknuti da se neprospavane
no¢i mogu odraziti tek nakon dva dana, pa nedostatak sna i nekoliko dana
prije ispita moze djelovati na rezultate (Nist i Diehl, 1990). Treba pripre-
miti adekvatno, osvijetljeno 1 udobno mjesto za ucenje uz samo potreban
pribor za rad, bez suviSnih detalja koji ¢e djelovati ometajuce i skrenuti
paznju tokom ucenja (Brlas i Martinusi¢, 2015). Takoder je vrlo vazno
pripremiti materijal koji je potreban za ispit kao Sto su digitron, olovke i
sve ostalo §to je nuzno za rad (Zvizdi¢, 2003). Vazno je isplanirati neko-
liko stvari, kao naprimjer: kad poceti uciti, u koje vrijeme, koliku koli¢inu
gradiva dnevno nauciti, a zatim se pridrzavati napravljenog plana u€enja
(Brlas i Martinusi¢, 2015). Zatim, ne treba se zadrzavati na proslim ne-
uspjesima na testu, vazno je uciti iz njih 1 ostaviti ih iza sebe te se foku-
sirati na prosle uspjehe (Mashayekha i Hashemi, 2011). Potrebno je novo
gradivo povezivati sa ve¢ nauc¢enim, ukratko svaki dan ponoviti gradivo
koje je prethodni dan nauceno, nauciti gradivo do tog nivoa da ucenik
moze samostalno prepricati nauceno. Zatim, treba uvjezbati zadatke tako
da sam postupak rjeSavanja zadataka bude rutinski postupak te razgova-
rati sa svojim kolegama o gradivu koje je tesko, nejasno, izmijeniti in-
formacije 1 miSljenja (Brlas 1 Martinusi¢, 2015). Zatim, ukoliko ucenik
dozivljava jake fizicke reakcije na anksioznost, poput glavobolje ili muc-
nine, moze vizuelno zamisliti gdje su oni u tijelu i sebi ih opisati. Na taj
nacin se bez lijekova mogu olaksSati ovi problemi (Nist 1 Diehl, 1990).

Zdravim doru¢kom treba kvalitetno zapoceti dan (Zvizdi¢, 2003).
Ucenik treba voditi racuna da izbjegava prekomjerne kolic¢ine kofeina,
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brze hrane, alkohola i cigareta (Mashayekha i Hashemi, 2011). Kao iz-
vore kofeina treba koristiti samo kafu, ¢aj ili gazirani sok, a ne stimula-
tivna sredstva iz apoteke (Maksimovi¢ i Uremovi¢, 2008). Vazno je
istaknuti da treba izbjegavati uenje u zadnji ¢as, te je pozeljno barem sat
vremena prije testa ili ispita opustiti se na odredeni nacin (Zvizdi¢, 2003).
Zatim, ne treba se brinuti o tome Sta rade drugi studenti i ne treba slusati
negativne komentare ostalih studenata (Mashayekha i Hashemi, 2011).
Preporuka odredenih stru¢njaka je da student kod kojeg je prisutna an-
ksioznost, dok ¢eka ispit, ne slusa razgovore koji se odnose na taj pred-
stojeci ispit niti sudjeluje u njima. PoZeljno je da umjesto toga svoju
paznju usmjeri na neke novine dok ¢eka pocetak ispita (Zvizdi¢, 2003).
Takoder, prije polaska na ispit ili na putu do ispitne prostorije pozeljno je
slusati svoju omiljenu pjesmu, kako bi se pokrenuli i razbudili. Omiljena
pjesma ¢e pojedinca motivirati i sprijeciti da slusa negativne komentare
ucenika koji se nisu dovoljno pripremili za test (Maksimovi¢ i Uremovic,
2008). Zatim, potrebno je da ucenik krene na vrijeme na ispit zato Sto
zurba, kasnjenje i saobrac¢ajna guzva uzrokuju tjeskobu i napetost (Brlas
1 Martinusi¢, 2015). Ucenik bi trebao do¢i malo ranije prije ispita da bi
mogao sjesti na mjesto koje je udaljeno od prozora, vrata i ostalih dis-
traktora (Zvizdi¢, 2003).

Potrebno je dva puta pazljivo procitati uputu na testu i pregledati
cijeli test, a zatim se dobro organizovati i raspodijeliti vrijeme za rad. Ni
slu¢ajno ne treba zuriti jer zurba dovodi do poviSene anksioznosti (Zviz-
di¢, 2003). Zatim, vazno je da uc¢enik bude siguran da Cita pitanja onakva
kakva jesu, a ne kakva bi htio da budu. Ucenik treba da ima na umu upute
kad odgovara na pitanja. Shodno tome, potrebno je pazljivo procitati
svako pitanje koje sadrzi ,,ne* ili ,,nije* zato $to dupla negacija moze biti
,triki* (Collins, 1999). Potrebno je da ucenik ili student prvo rijesi pitanja
na koja zna odgovor i uradi lakSe dijelove testa, a da preskoci i1 kasnije
pokusa odgovoriti na pitanja koja trenutno ne zna odmah odgovoriti ili
su mu nejasna (Zvizdi¢, 2003).

Kad ucenik primijeti da se uznemirio vise nego je to ocekivano, u
takvim sluc¢ajevima je korisno nekoliko puta duboko udahnuti na nos i
izdahnuti na usta da bi se ponovo uspostavio pravilan ritam disanja (Brlas
1 Martinusi¢, 2015). Zatim, vazno je da uc¢enik nosi udobnu odjecu kad
ide na test jer to moze pomoci da se osjeca opustenije tokom testa (Col-
lins, 1999). Potrebno je imati pozitivan stav i svoje negativne misli za-
mijeniti racionalnim mislima kao $to su naprimjer: ,,Moc¢i ¢u dobro
odgovoriti na pitanja u testu jer sam mnogo vremena posvetio/la u¢enju*
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ili ,,Nije potrebno da savrSeno uradim ovaj test”. Obavezno se na odredeni
nacin ucenik ili student treba nagraditi za svoj uloZen trud. Zatim, potre-
bno je opustiti se preostali dio dana (Zvizdi¢, 2003). Baviti se nekom tje-
lesnom aktivnosti, sluSati muziku, plesati, proSetati, druziti se sa
prijateljima. Dakle, u€enik treba raditi bilo Sta Sto ga opusta i dovodi do
boljeg raspolozenja jer kad su osobe dobro raspolozene bolje se osjecaju
1 lakSe uce (Brlas i Martinusic, 2015).

8.0 Kako nastavnici mogu smanjiti ispitnu anksioznost kod u¢enika?

Ucenik/student koji je svjestan da ima probleme zbog ispitne an-
ksioznosti, obavezno treba svog nastavnika upoznati s tim. Danas postoje
razli¢iti na¢ini na koje se mogu ispitati u¢enikove vjestine i znanja. Me-
dutim, ako je 1 pored toga svega i dalje prisutna visoka razina ispitne an-
ksioznosti, onda je potrebno obratiti se psihologu ili nekom drugom
strucnjaku iz podru¢ja mentalnog zdravlja (Zvizdi¢, 2003). Istrazivanje
je ustanovilo da je 40% studenata spremno da se javi studentskom savje-
tovaliStu kada prepoznaju kod sebe neke emocionalne smetnje (Jokic-
Begi¢ i sur., 2009, prema Jurin, 2009).

Nastavnik kroz vrstu interakcije s u¢enikom moze da utjece na in-
dividualne karakteristike ucenika, kao naprimjer pripisivanje uspjeha u
ucenju trudu, poticuci vjerovanja o kontroli, orijentaciju na ucenje, per-
cepciju samoefikasnosti uc¢enika i slicno, $to dovodi do efikasnije pri-
mjene strategija ucenja i efikasnijeg izbora te uspjesnijeg suocavanja sa
negativnim emocijama na ispitu. Dakle, niska razina ispitne anksioznosti
1 koriStenje efikasnih strategija ucenja ¢e dovesti do boljeg postignuca u
skoli (Simi¢ Sasi¢ i Sori¢, 2011). Svaki nastavnik bi trebao da zna osnove
anksioznih smetnji koje se mogu pojaviti kod ucenika. Nastavnici mogu
raditi na tome da kod svojih studenata smanje ispitnu anksioznost. Ako
primijete da osoba ima anksiozne smetnje, onda bi trebali svoj nacin ispi-
tivanja prilagoditi (Jurin, 2009).

Preporuke nastavnicima kako mogu utjecati na smanjenje ispitne
anksioznosti kod ucenika su: potrebno je izbjegavati vremenski pritisak
ukoliko on nije neophodan za znanje ili vjeStinu koja se provjerava; pri-
likom komentarisanja rezultata ispitivanja ili testa vazno je u¢eniku na-
glasiti kako dajete povratne informacije o tome $ta je uradio dobro, a Sta
lose 1 da je to bitnije od same ocjene; vazno je naglasiti da ispitivanje i
test nisu mjera sposobnosti ucenika ve¢ prilika da ucenici vide svoj na-
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predak u vjestini ili znanju; u pojedinim situacijama ucenicima treba reci
da je trenutno nesto iznad njihovih moguénosti 1 da se zbog toga ne tre-
baju brinuti ukoliko ne budu uspjesni u tome; treba primjenjivati predis-
pitivanja tako da se ucenici mogu na neuspjeh naviknuti i da svoj rezultat
na pravom testu mogu s ne¢im uporediti; treba ucenike pouciti vjeStinama
1 stavovima koji su potrebni za uspjeSnost na testu te vjeStinama uprav-
ljanja stresom (Hill 1 Wigfield, 1984, Plass 1 Hill, 1986, prema Vizek-Vi-
dovi¢ i sur., 2003); ukoliko profesor primijeti da osoba ima poteskoce pri
reprodukciji znanja tokom usmenog ispita, treba ohrabriti studenta da
izade, popije vode i da se malo odmori te da se poslije toga, kad bude
spreman, vrati da usmeno odgovara. Potrebno je biti oprezan oko toga da
se smetnja ne podupire time da se studentu pruzi moguénost da izbjegava
zastraSujuce situacije nego mu treba pomoci da se napravi okruZenje u
kojem ¢e uspjesno da svoj strah prevlada (Jurin, 2009).

S obzirom na to da je samopouzdanje jedan od glavnih razloga
zaSto ucenici/studenti dozivljavaju ispitnu anksioznost, postoje jednosta-
vne ideje koje mogu poboljsati slike o sebi kod uc¢enika. Konkretne smjer-
nice kako nastavnici mogu poboljSati samopouzdanje svojih ucenika/
studenata su: Cestitati uceniku/studentu za napredak, ¢ak 1 ako krajnji cilj
Jjo§ nije ispunjen; ne uporedivati napredak izmedu u€enika/studenata; po-
taknuti u¢enike/studente da se podsjecaju na pozitivne karakteristike koje
imaju; usmjeriti se na stvaranje realisticnih planova djelovanja za prona-
lazenje i dostizanje individualnih ciljeva ucenika/studenata; koristiti opis-
ne povratne informacije, naprimjer, reci: ,,Pravilno ste postavili jednacine!*
umjesto ,,Dobar posao®; koristiti prakti¢ne testove za jacanje samopouz-
danja (Coleman, 1993, prema Lentz, 2017); potaknuti studente da se una-
prijed pripreme za ispite pa da posljedi¢no razviju samopouzdanje koje
pomaze u sprecavanju ili smanjenju ispitne anksioznosti (Dawood i sur.,
2016).

Pomazu¢i ucenicima da razviju u¢inkovite strategije uc¢enja, omo-
gucujuci im da uce jedni od drugih 1 pruzajuci pozitivnu atmosferu u ucio-
nici, ucitelji mogu uciniti da anksiozni u€enici postignu uspjeh (Mealey
1990, prema Mealey i Host, 1992). Vazan korak u stvaranju ispitne situa-
cije pozitivnijom jeste otkrivanje onoga $to ucenici Zele i trebaju, da bi
smanjili svoju anksioznost. Naprimjer, Mealey 1 Host (1992) su trazili od
ucenika da odgovore na pitanje: ,,Sta bi uéitelj mogao uéiniti (ili ne udi-
niti) kako bi vam pomogao da se osjecate opustenije ili manje nervozno
prije, za vrijeme i nakon testa?* Neki ucenici su izjavili da ucitelj ne bi
trebao razgovarati ili prekidati tokom ispitivanja, zatim da im se svida
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kada ucitelj prede materijal sa cijelim razredom prije testa umjesto da
ucenici sami to rade. Neki su odgovorili da nastavnik ne hoda uokolo
tokom testa te da treba osigurati pozitivno uvjeravanje, ohrabrenje i prih-
vacanje. Takoder neki studenti su rekli da cijene kad im se nekoliko dana
prije testa jasno objasni kakav ¢e biti oblik testa. Drugi su istaknuli da
vole dobiti ocjenu sa testa Sto je prije moguce nakon testiranja. Znacajna
manjina zeljela je da nastavnici nakon testa budu vise ohrabrujudi, a ne
da osuduju ¢ak 1 onda kada ucenici nisu dobro uradili test (Mealey 1 Host,
1992).

Nadda (2016) navodi odredene strategije koje nastavnici mogu ko-
ristiti kako bi smanjili ispitnu anksioznost uc¢enika: pruzanjem treninga
zivotnih vjestina nastavnici bi trebali potaknuti u¢enike da razvijaju dobre
navike i odvoje vrijeme za interese i1 hobije. Treba dati smjernice 1 zago-
varati vaznost zdravog nacina zivota i vjeZbe; nastavnici bi trebali pomo¢i
ucenicima da naprave odgovarajucu vremensku tablicu za uc¢enje u kojoj
je vrijeme podijeljeno izmedu ucenja i rekreacije. Ovo ne samo da ¢e pru-
ziti predah od ucenja, ve¢ ¢e takoder pomo¢i u razvijanju odgovarajucih
zivotnih navika kod studenata; ucitelji mogu organizirati grupne rasprave
u razredu o razli¢itim temama. To ne samo da ¢e pomo¢i u rasvjetljavanju
nedoumica studenata, ve¢ ¢e im pomoci i u pripremi za ispite; buduci da
su studenti tokom ispitnog perioda skloni zatvoriti se u svoju sobu, $to
moze dovesti do povecanja razine anksioznosti, ucitelji bi se stoga trebali
zalagati za ucenike o vaznosti zdrave komunikacije medu ¢lanovima obi-
telji 1 prijateljima. Razgovor s obitelji 1 prijateljima pomoci ¢e ucenicima
u smanjenju anksioznosti, a takoder ¢e uciniti da se osjecaju svjezima i
zdravijima; ucitelji mogu organizirati grupne rasprave u razredu o razli-
¢itim temama. To ne samo da ¢e pomo¢i u rasvjetljavanju nedoumica stu-
denata, ve¢ ¢e im pomoci i u pripremi za ispite.

8.1 Intervencije

Na neke ucenike i1 studente ispitna anksioznost toliko ometajuce
djeluje da moraju potraziti strucnu pomo¢ (Malobabi¢ i sur., 2018).
Upravo zbog toga su psiholozi, edukatori i savjetnici iskazali velik interes
za razumijevanje jac¢ine emocionalnih reakcija koje veéina studenata do-
zivljava tokom ispita. Taj interes je potaknuo razvoj efikasnih terapijskih
metoda za ublazavanje ispitne anksioznosti (Spielberger i Vagg, 1995,
prema Jureti¢, 2008). U tretmanu ispitne anksioznosti primjenjuju se raz-
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liciti terapijski postupci i tehnike kao $to su: sistematska desenzitizacija,
trening u metodama ucenja, individualno 1 grupno savjetovanje, raciona-
Ino-emocionalna terapija, implozivna terapija (Zvizdi¢, 2003), kogni-
tivno-bihevioralni pristupi (Wachelka i Katz, 1999, prema Bekhradi i
Vakilian, 2016), masazna terapija (Billhulta 1 Mé&éttd, 2009, prema Bek-
hradi i Vakilian, 2016), aromaterapija (Kutlu i sur., 2008; Rho i sur., 2006;
Pizzorno 1 sur., 2007, prema Bekhradi 1 Vakilian, 2016).

Zareia, Shaikhi Fini i Fini (2010) su ispitivali utjecaj bihevioralnih,
kognitivnih i kognitivno-bihevioralnih metoda grupnog savjetovanja na
smanjenje ispitne anksioznosti kod studenata u Iranu. Sva tri eksperimen-
talna uvjeta su bila znacajno efikasnija u smanjenju ispitne anksioznosti
u odnosu na kontrolnu grupu (Zareia i sur., 2010). Zatim, Wachelka i Katz
(1999) su utvrdili relativno brzo smanjenje ispitne anksioznosti i pobolj-
Sanje akademskog samopoStovanja poslije primjenjivanja osmosedmic-
nog kognitivno-bihevioralnog tretmana, koji je uklju¢ivao vodenu
imaginaciju, progresivnu misi¢nu relaksaciju i trening samoinstrukcija
(Zivéic-Bedirevié i Racki, 2006). Takoder, dobiveni rezultati istraZivanja
Zivei¢-Bedirevi¢, Jureti¢ i Miljevié (2009) ukazuju na vaznost kognitivnih
intervencija kod ublazavanja ispitne anksioznosti i unapredenja akadem-
skog postignuc¢a. Nadalje, Allen, Elias 1 Zlotlon (1980) su pokazali da je
upotreba kognitivno-bihevioralne strategije smanjila ispitnu anksioznost
1 povecala samopostovanje i sliku o sebi kod srednjoskolaca (Zareia i sur.,
2010). Meichenbaum (1972) navodi da je kognitivno-bihevioralna modi-
fikacija ponasanja uspjesna u smanjenju ispitne anksioznosti (Lotfi 1 sur.,
2011).

Rezultati studije Rajiaha i Saravanana (2014) pokazali su da su stu-
denti farmacije, koji su bili podvrgnuti psihoedukaciji 1 sistematskoj de-
senzitizaciji, imali znac¢ajno nizu razinu ispitne anksioznosti, demotivacije
1 psiholoskog distresa u odnosu na studente kod kojih nisu primijenjene
psiholoske intervencije. Takvi rezultati su bili u skladu s nalazima pret-
hodnih studija u kojima su relaksaciona terapija, psthoedukacija 1 siste-
matska desenzitizacija bile efikasne u smanjenju ispitne anksioznosti kod
studenata (Pekrun, 1988; Arefi i sur., 2012; Ali i sur., 2006, prema Rajiah
1 Saravanan, 2014). Powell (2004) je izvijestio o efikasnosti tretmana li-
jecenja koji je ukljucivao sistematsku desenzitizaciju, psihoedukaciju,
trening relaksacije 1 vjeStine ucenja za studente medicinskog fakulteta
koji su imali ispitnu anksioznost (Tatum, Lundervold i Ament, 2006).

Nekoliko studija utvrdilo je da ekspresivno pisanje moze biti efi-
kasno u suoCavanju ucenika sa depresijom i ispitnom anksioznosti (Frat-
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taroli, Lyobomirsky i Thomas, 2011; Gortner, Rude i Pennebaker, 2005;
Lepore, 1997, prema Nering, 2012). Ekspresivno pisanje je proces pisa-
nog iskazivanja misli i emocija o izvoru stresa ili traumati¢nom iskustvu,
poslije kojeg je uocljivo djelovanje na zdravlje 1 op¢enitu psiholosku do-
brobit (Gu¢, 2018). Osim ekspresivnog pisanja, kad je rije¢ o ublazavanju
anksioznosti, tehnike aromaterapije sti¢u sve ve¢u popularnost. Aroma-
terapija je medicinska upotreba esencijalnih ulja koja se dobivaju iz bi-
ljaka (Buckle, 2001, prema Kavurmaci, Kii¢iikoglu i Tan, 2014). Ima
razli¢ite postupke kao §to su inhalacija, masaze, obloge 1 kupke. Za inha-
laciju se u aromaterapiji koriste razli¢ita esencijalna ulja, kao naprimjer
metvica, ruza, lavanda i limun (Buckle, 2001, prema Kavurmaci i sur.,
2014). Prethodna istrazivanja otkrila su da je ovaj pristup efikasan u 19-
32% slucajeva (Bekhradi 1 Vakilian, 2016). Smatra se da aromaterapija
pozitivno utjeCe na mentalno zdravlje 1 poboljSava pamcenje, brzinu uce-
nja i kognitivne sposobnosti (Harrisonn i Ruddle, 1995; Herz, Schankler
1 Beland, 2004, prema Bekhradi 1 Vakilian, 2016). Lyra i sur. (2010) su
utvrdili da su studenti kod kojih je primijenjena aromaterapija pokazali
znaCajno smanjenje razine stresa i anksioznosti (Kavurmaci i sur., 2014).
Zatim, Kavurmact i sur. (2014) i Kutlu i sur. (2008) su pokazali da je udi-
sanje lavande utjecalo na smanjenje ispitne anksioznosti kod studenata.
Johnson (2014) je u svojoj studiji pokazala da je etericno ulje limuna efi-
kasna intervencija za smanjenje ispitne anksioznosti kod studenata se-
strinstva (Johnson, 2014). McCaffrey i sur. (2009) su pokazali da je kod
studenata sestrinstva upotreba esencijalnog ulja lavande i ruzmarina do-
vela do smanjenja ispitne anksioznosti i broja otkucaja srca (Wells i Hop-
kins, 2018).

9.0 Zakljucak

U savremenom drustvu ljudi se ¢esto nalaze u situacijama u kojima
se provjeravaju njihova znanja, sposobnosti i vjestine, a mnoge od tih
evaluacija imaju ozbiljne posljedice na njihovu budu¢nost. Moglo bi se
re¢i da ne postoji osoba koja barem jednom u zivotu nije dosla u doticaj
s odredenim oblikom procjenjivanja, bilo to u skoli, na fakultetu, na raz-
govoru za Zeljeni posao ili na svom radnom mjestu. Kod vecine osoba u
takvim situacijama dolazi do specifi¢ne vrste anksioznosti, koju mnogi
autori nazivaju ispitna anksioznost. Kad je rije¢ o faktorima rizika za po-
javu i razvoj ispitne anksioznosti, vrlo vaznu ulogu imaju spol, dob, so-
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cioekonomski status, rasa i kultura, teSkoc¢e ucenja, te obiteljsko okruze-
nje 1 stilovi roditeljstva. Opisivanjem mnogobrojnih uzroka ovog sloze-
nog konstrukta, sti¢e se uvid u to da same osobine u¢enika, vjestine ucenja
1 pripremljenost, te obiteljski 1 akademski faktori mogu biti odgovorni
za prisutnost ispitne anksioznosti. Navodenjem razlicitih simptoma i pro-
mjena koje se deSavaju na tjelesnom, kognitivnom, emocionalnom i bi-
hevioralnom podrucju, stice se uvid u nacine ocitovanja ispitne
anksioznosti. Narocito je vazno govoriti 0 ovoj temi jer ispitna anksioz-
nost ima mnogo negativnih posljedica na fizicko i mentalno zdravlje uce-
nika i1 njihovo akademsko postignu¢e. Medutim, iako se o ispitnoj
anksioznosti uglavnom govori kao o problemu, ipak treba istaknuti da to
nije nuzno negativna pojava, iz razloga Sto osobe odredena razina ispitne
anksioznosti motivira i moZe pozitivno djelovati. S obzirom na veliku ra-
sprostranjenost ispitne anksioznosti 1 moguce Stetne posljedice, navedene
su smjernice za ucenike/studente i nastavnike na koji na¢in mogu smanjiti
razinu ispitne anksioznosti. Sto se ti¢e intervencija u tretmanu ispitne an-
ksioznosti, postoje razliciti terapijski postupci i1 tehnike. Medu njima se
najvise isticu kognitivno-bihevioralne strategije i relaksacione tehnike, a
sve vise stjecu popularnost i tehnike alternativne i komplementarne me-
dicine poput aromaterapije.
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