1. Dobra priprema je izuzetno vazna (ali, ne moramo i ne mozemo uvijek sve znati), kao i
uvjezbavanije (neka vas prije ispita ispitaju ukuéani ili prijatel;i ili se snimajte i poslusaijte).

2. Skretanje paznje prije ispita — kako je trema najgora prije samog pocetka provjere
znanja, tada je dobro skrenuti sebi paznju na neutralne situacije i predmete u okolini (npr.
odbrojavati, opisivati sebi predmete po prostoriji, izbrojati sve crvene predmete u prostoriji
i sl.). Ovako skreéemo paznju s vlastitih znakova treme (kojih bismo inaée bili pretjerano
svjesni i tumagili ih kao katastrofu, npr. hladne ruke, drhtanje, znojenje, lupanje srca i sl.).

3. Pravilno disanje i zdrav Zivot mogu pomoci - par dubokih udisaja prije provjere znanja
uspostavljaju normalan ritam disanja. Pomaze i izbjegavanje nezdrave hrane, rafiniranih
Se€era i sl. Umjesto toga bavite se nekom tjelesnom aktivhos$¢u, konzumirajte vodu te
puno voca i povréa. Dovoljno se naspavaijte.

4. Zamijenite katastroficne misli onim realnijima - zapitajte se: "Sto je najgore §to se moze
dogoditi? Cega se toliko bojim? Sto ako i dobijem 1? Nije kraj svijeta, nisam ni prvi ni zadnji
koji je losije rijesio ispit. "

5. Opustanje ¢e vam pomoéi - koristite razlicite aktivnosti opustanja (meditacija,
abdominalno disanje, progresivha miSi€na relaksacijo, disanje s usredotoCenom
svjesnost, dobra glazba, druzenje i razgovor s bliskim osobama, $etnja prirodom).

6. Istrazivanja su pokazala da su ucenici koji su deset minuta prije vaznog ispita na papir
napisali zasto se boje polaganja ispita, prosjecno imali bolje rezultate nego ucenici koji to
nisu napravili. Stoga, sljedeci put prije ispita moZete se suociti sa svojim strahovima na
papiru i tako rijesiti napetosti.

7. Budite pozitivni i vjerujte u sebe. Mala koli¢ina adrenalina (dozivljena kao trema)
motivira vas i potiCe na ucenje. Treba se potruditi, ali uvijek biti svjestan da negativna
ocjena definitivho nije najgora stvar na svijetu.



