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ISPITNA ANKSIOZNOST: UZROCI, SIMPTOMI | INTERVENCIJE
Lejla Dzaferagi¢

SAZETAK

U savremenom drustvu ljudi se Cesto nalaze u situacijama u kojima se provjeravaju
njihova znanja, sposobnosti i vjestine, a mnoge od tih evaluacija imaju ozbiljne posljedice
na njihovu budu¢nost. Kod veéine osoba je u takvim situacijama prisutna specifi¢na vrsta
anksioznosti, koja je poznata pod nazivom ispitna anksioznost. Cilj ovog rada je pruziti
pregled spoznaja o ispitnoj anksioznosti, njenim najpoznatijim definicijama, uzrocima,
simptomima, posljedicama te preventivnim mjerama i intervencijama koje se najéesce
primjenjuju u praksi. U okviru rada prvo je operacionalizirana ispitna anksioznost te dat
prikaz njenih najpoznatijih definicija. S obzirom da je zanimanje za ovu temu variralo
kroz vrijeme, prikazana je duga povijest istrazivanja ispitne anksioznosti te su navedene
neke od njenih najpoznatijih teorija. Zatim, opisana je struktura ovog visedimenzionalnog
konstrukta i buduci da se radi o vrlo rasprostranjenoj pojavi, navedena je i njena
prevalencija. Takoder, opisani su razliiti rizi¢ni faktori i uzroci koji mogu biti odgovorni
za pojavu i razvoj ispitne anksioznosti, a neki od njih su spol, dob, rasa i kultura, teskoce
uéenja, socioekonomski status te mnogi individualni i kontekstualni faktori. U okviru
rada navode se razliciti simptomi ispitne anksioznosti te mnoge posljedice koje ima na
fizicko i mentalno zdravlje pojedinca, a narocito na akademsko postignuée. Iako se o
1spitnoj anksioznosti obi¢no govori kao o problemu, ipak je vazno naglasiti da to nije
nuzno negativna pojava zato Sto odredena razina motivira pojedinca i moZe pozitivno
djelovati. Buduc¢i da je ispitna anksioznost najvise prisutna kod uéenika i studenata,
pruzene su smjernice za ucenike/studente i nastavnike na koji nacin mogu smanjiti razinu
ispitne anksioznosti. U posljednjem dijelu ovog rada prikazane su razli¢ite terapijske
metode za ublazavanje ispitne anksioznosti, medu kojima se najvise isticu kognitivno-
bihevioralne strategije i relaksacione tehnike. Nadalje, sve vecu popularnost stic¢u i
tehnike alternativne i komplementarne medicine poput aromaterapije.

Kljuéne rijeci: ispitna anksioznost, uzroci, simptomi, posljedice, tretman.



1. Uvod

U svakodnevnom zivotu osobe se Cesto nalaze u razli¢itim evaluativnim
situacijama, odnosno situacijama u kojima se ispituju njihova znanja i sposobnosti, a od
kojih prili¢cno zavisi njihova budu¢nost. Gotovo da ne postoji osoba koja barem jednom
u zivotu nije bila u doticaju s nekim oblikom testiranja u skoli, na fakultetu, u situacijama
profesionalne orijentacije i selekcije ili na radnom mjestu (Ljubi¢ i Babi¢, 2017). S
obzirom da je kompetitivnost jedna od vaznih odrednica savremenog drustva, evaluativne
situacije su Cesta 1 neizostavna pojava u zivotu ljudi. Budu¢i da se na osnovu ispitivanja
1 evaluacije uratka donose mnoge odluke koje utjecu na tok necije buduénosti, potpuno je
shvatljivo da ¢e osoba takve odluke ocijeniti vrlo vaznim, a evaluativne situacije kao
veoma stresne dogadaje (Baborac, 2012).

Jedan od izazova s kojim se ljudi susrecu i razli¢ito suocavaju je ispitna situacija,
koju obiljezava procjena vlastitih postignuca i sposobnosti od strane drugih osoba (Zeidner,
1998, prema A.R. Salar, Baghaei, Zare i H. Salar, 2016a, prema Karasman, 2017). Veéina
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 oekivanja. 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-
anksioznost, odnosno ispitna anksioznost (Latas, Panti¢ i Obradovi¢, 2010). Odnosi se na
sve vrste situacija u kojima se procjenjuju znanja i razlicite sposobnosti, kao na primjer
inteligencija te sportske, umjetnicke i sli¢ne vjestine (Malobabi¢, Zivkovi¢, Pordevic,

Randelovi¢, Miti¢ i Stankovié, 2018).

U savremenom drustvu ispitna anksioznost je postala univerzalno iskustvo (Lee,
2009; Stankov, 2010, prema Nadinloyi, Sadeghib, Garamaleki, Rostami i Hatami, 2013).
Uobicajena je u svakodnevnim situacijama kad neko evaluira postignuca, interese ili
sposobnosti, ali najées¢e se ipak povezuje s ispitima (Birenbaum i Nasser, 1994, prema
Karasman, 2017). Studenti se za vrijeme studiranja ¢esto nalaze u evaluativnim situacijama,

a u znacajnoj mjeri o tome ovisi njihova buduénost (Zeidner, 2007, prema Hamidovic,



2018). Gotovo da ne postoji student koji nije dozivio neugodu i uznemirenost prije ispita
(Velickovi¢ i Nesi¢, 2007).

Zbog stalne vaznosti testova u obrazovanju (Peleg, Deutch 1 Dan, 2016, prema
Aydin, 2017), ispitna anksioznost je postala ozbiljan problem u savremenom drustvu
(Peleg, 2002, prema Aydin, 2017). Ljudi nekad imaju averziju prema obrazovanju samo
zbog testova i ocjenjivanja (Moadeli i Ghazanfari, 2005, prema DordiNejad, Hakimi,
Ashouri, Dehghani, Zeinali, Daghighi i Bahrami, 2011). S obzirom na ¢injenicu da
potencijalni napredak u modernom drustvu Cesto zavisi od rezultata testa (Peleg, 2004,
prema Aydin, 2017), ispitna anksioznost je negativan emocionalni odgovor na trenutnu ili
buducu situaciju koja ukljucuje procjenu (Aydin, 2017). Tacnije, ispitna anksioznost
predstavlja skup fizioloskih i kognitivnih odgovora na pritisak ili stres koji se javljaju zbog
zabrinutosti oko nadolazecih ispita i realiziranog postignué¢a (Jeli¢, Popov i Sretkovic,

2014). Zarevski i Mamula (2008) isticu da mnoge studente muci ispitna anksioznost

(Malobabic¢ i sur., 2018).

U okviru rada ,,Ispitna anksioznost: uzroci, simptomi i intervencije” nastojati ¢e se

odgovoriti na sljedeca pitanja:

1. Operacionalizacija ispitne anksioznosti?
2. Koji su uzroci i faktori rizika za pojavu i razvoj ispitne anksioznosti?

3. Koji su simptomi 1 moguce negativne posljedice ispitne anksioznosti na odredene aspekte

funkcionisanja uc¢enika u obrazovnom kontekstu?

4. Koje se preventivne mjere i intervencije koriste u tretmanu ispitne anksioznosti?

2. Sta je ispitna anksioznost?

Anksioznost je pretjerano stanje pobudenosti kod kojeg je prisutna zabrinutost od
onoga §to Ce se desiti zbog anticipacije buducih neugodnih dogadaja (DSM, prema Velki i
Romstein, 2015). Na temelju situacija u kojima se pojavljuje anksioznost i simptoma
kojima se odrazava Vuli¢-Prtori¢ (2003) razlikuje nekoliko vrsta anksioznosti, a to su

socijalna, tjelesna, separacijska, zabrinutost, anksiozna osjetljivost i ispitna anksioznost.



Anksioznost koja se javlja u evaluativnim situacijama je u znacajnoj mjeri povezana
sa anksiozno$¢u koja se pojavljuje u drugim situacijama (Gordon i Sarason, 1955; Vuli¢-
Prtori¢, 2003, prema Cvitkovi¢ 1 Wagner Jakab, 2006). Dva najcesca tipa anksioznosti koja
se pojavljuju kod studenata su ispitna anksioznost i strah od javnog nastupa koji se

isprepli¢u medusobno (De Lucia i sur., 2006, prema Jovi¢, 2015).

Osim pojma ispitna anksioznost, u literaturi se moze nai¢i i na pojam strah od
ispitivanja. Arambasi¢ i Krizmani¢ (1986, prema Erceg, 2007) navode da je strah od
ispitivanja stanje kognitivne uznemirenosti i emocionalne ushi¢enosti koje se pojavljuje u
ispitnim situacijama ili prilikom anticipiranja takvih situacija, a moze se razlicito
manifestirati (znojenje, ubrzano lupanje srca, uzbudenost, potiStenost poslije ispitivanja,
neugoda, promisljanje o irelevantnim stvarima 1 sli¢éno)( Hamidovi¢, 2018). Ove autorice
imaju vecu sklonost prema tome da govore o strahu od ispitivanja nego o ispitnoj
anksioznosti zato §to je anksioznost naj¢eS¢e definirana kao neki nedefinisani strah
potaknut objektivnho nepostoje¢om, nespecificnom situacijom tokom koje pojedinac
dozivljava uznemirenost i neugodu. Za razliku od anksioznosti, strah je emocija kod koje

pojedinac obi¢no zna ¢ega se boji (Vrbesi¢, 2007).

2.1. Definicije ispitne anksioznosti

Prve definicije ispitne anksioznosti definirale su je kao stanje fizioloSke uzbudenosti
koje je povezano s aktivacijom autonomnog nervnog sistema. Ranije zanemarena uloga
kognitivne procjene istaknuta je u Lazarusovom transakcijskom modelu stresa. Postoji
variranje intenziteta straha, napetosti, zabrinutosti i s njima povezane aktivacije
autonomnog nervnog sistema u funkciji stepena percipirane prijetnje. Percepciji ispitne
situacije kao prijete¢e doprinose mnogi faktori kao npr. sposobnosti u¢enika i poznavanje
gradiva, priroda ispitnih pitanja, snalaZljivost i spremnost za ispitnu situaciju i drugi
(Zive&ié-Beéirevi¢ i Racki, 2006).

Mnogi autori su dali svoje definicije ispitne anksioznosti. Medutim, ne postoji neko
opste prihvaceno tumacenje ispitne anksioznosti. Spielberger 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

fizioloSkim uzbudenjem uslijed aktivacije autonomnog nervnog sistema (Hamidovi¢,



2018). Zatim, Pauk (1984) smatra da ispitna anksioznost ili tjeskoba oznacava grupu
emocionalnih i fizioloSkih reakcija na pritisak ili stres koji se pojavljuje zbog zabrinutosti
za nadolazece ispite (Poli¢, 2015). Prema Hong (1998) ispitna anksioznost predstavlja
sloZzen multidimenzionalni konstrukt koji sadrzi fizioloske, afektivne i kognitivne odgovore
na situacije procjene (Mohori¢, 2008). Sarason (1980) definira ispitnu anksioznost kao
nastojanje da se u situacijama procjene reaguje sebi usmjerenim interferirajuéim
odgovorima kao §to su osjecaji zabrinutosti zbog potencijalnog neuspjeha, bespomocnosti

1 neprikladnosti praceni sklonoS¢u da se napusti ispitna situacija (Jurin, 2009).

Najcesce je ispitna anksioznost odredena kao stanje napetosti, uzbudenosti, osjecaja
neugode i brige koja se pojavljuje u ispitnim situacijama, poslije njih i prilikom njihovog
zamisljanja i o¢ekivanja (Arambasi¢, 1988, Zarevski, 2002, prema Vizek-Vidovi¢, Rijavec,
Vlahovié¢-Steti¢ i Miljkovi¢, 2003). Prema Whitaker Sena, Lowe i Lee (2007) ispitna
anksioznost je definisana kao emocija u ¢ijoj osnovi su strepnja, strah i osjecaj
bespomocnosti, $to obi¢no obiljezava situacije u kojima se osoba suocava sa opasnoséu
Hlicem u lice® (Suzi¢, 2015). Ona se takoder moze odrediti kao vrsta anksioznosti koja
sprec¢ava uspjesnu primjenu prethodno stecenih informacija tokom ispitivanja, a umanjuje
i uspjeh osobe (Cetinkaya, 2018, prema Borekci i Uyangor, 2018). Pekrun (2009) definira
ispitnu anksioznost kao emociju povezanu s prijetnjom neuspjeha na ispitu (Sori¢, 2014,
prema Cibari¢, 2015). Lawson (2006) je dao sliénu definiciju te smatra da se ispitna
anksioznost moze definisati kao panika, strepnja i misli o neuspjehu tokom ispitne situacije

(Cibari¢, 2015).

Prema Vuli¢-Prtori¢ (2003) ispitna anksioznost je anksioznost koja se javlja u
situacijama procjenjivanja ili ispitivanja, a koja povecava koli¢inu pogreSaka u zadacima 1
broj reakcija koje su nevezane za zadatak (Cvitkovi¢, 2007). Sieber (1980; prema
Arambasi¢, 1988) je ispitnu anksioznost definirao kao skup fizioloskih, fenomenoloskih 1
bihevioralnih odgovora na grupu podrazaja koji su u iskustvu asocirani s ispitivanjem ili
procjenom te se javljaju zbog brige od potencijalnog neuspjeha (Dautbegovi¢, 2010).
Slicno tome, Zeidner (1998) opisuje ispitnu anksioznost kao skup fenomenoloskih,
fizioloskih 1 bihevioralnih odgovora koji prate zabrinutost zbog moguc¢ih negativnih
posljedica ili neuspjeha na ispitu ili slicnim evaluativnim situacijama (Brooks, Alshafei i

Taylor, 2015). Zatim, Tobias (1985; Arambasi¢, 1988) smatra da je ispitna anksioznost



vrsta anksioznosti koja je izazvana situacijama evaluiranja, a naro€ito primjenjivanjem

testova u Skoli (Pahi¢, 2008).

2.2. Povijest istrazivanja ispitne anksioznosti

Istrazivanje ispitne anksioznosti ima dugu povijest (Stober i Pekrun, 2004).
Zapocelo je 1914. godine proucavanjem urina (Folin, Demis i Smillie, 1914, prema Lamb,
Scott, Bentley i Sumner, 2018). Prethodne studije pokazale su da su pacijenti s depresijom
ili anksiozno$¢u u psihijatrijskoj bolnici imali emocionalnu glikozuriju ili poviSenu razinu
Secera u urinu. Folin i sur. (1914) proveli su svoju studiju kako bi utvrdili da li ¢e studenti
imati sli¢ne razine Secera prije i poslije vaznih ispitivanja. Od 34 studenta druge godine na
Harvard Medical School (svi muskarci), jedan je imao visoku razinu Secera tokom oba
perioda prikupljanja, a dodatnih Sest ucenika imalo je visoku razinu tek nakon ispita.
Nijedna od 36 studentica sa Simmons College-a nije imala poviSene razine Seéera prije
ispita, ali Sest je imalo viSe razine u urinu nakon ispitivanja. Na osnovu takvih dobijenih
rezultata Folin i sur. (1914) su zakljucili da ,, izrazen mentalni i emocionalni napor moze
stvoriti priviemenu glikozuriju u covjeku (Lamb i sur., 2018). Sli¢no tome, Cannon
(1929), koji je istrazivao homeostazu 1 autonomni nervni sistem, nasao je dokaze o
glikozuriji poslije stresnog ispita (Lawson, 2006). Od devet studenata, kod Cetiri studenta
je pokazana povisena razina glukoze u urinu poslije ispita, dok prije istog ispita niti kod

jednog studenta nije pronaden nalaz glikozurije (Cannon, 1929, prema Manci¢, 2019).

Bloch i Brackenridge (1972) su na osnovu uzoraka krvi studenata medicine poslije
vaznog ispita, otkrili da postoji snazna negativna povezanost izmedu samoprocjene ucinaka
ispita i visoke razine kolesterola u plazmi, fizioloskog pokazatelja stresa (Lawson, 2006).
Studenti koji su izvijestili o loSem uratku imali su neobi¢no visoku razinu kolesterola u
plazmi u krvi u odnosu na studente koji su sebe procijenili uspjesnim na ispitu (Lawson,
2006). Ove ranije studije su pokazale postojanje fizioloskih reakcija i bioloskih promjena
u tijelu, vjerovatno zbog anksioznosti. To je dovelo do vise studija koje su se usmjerile na
fizioloska svojstva ispitne anksioznosti. Medutim, ove studije nisu identificirale
emocionalna stanja koja se obi¢no javljaju za vrijeme ispitivanja (Spielberger i Vagg, 1995,
prema Lawson, 2006). U kasnim 1930-ima, Brown (1938) i drugi istrazivaéi postali su

prilicno zabrinuti zbog efekata ispitne anksioznosti poslije dva samoubojstva na Sveucilistu



u Chicagu (Lawson, 2006). Ciljevi istrazivaca bili su detaljno prouciti ispitnu anksioznost

1 razviti uspjeSan pristup lijecenju (Zeidner, 1998, prema Lawson, 2006).

Pojam ispitne anksioznosti je 1967. godine uveden u rjecnik psiholoskih termina
(Jeli¢, Popov i Sretkovi¢, 2014). Ispitna anksioznost je u literaturi prvi put spomenuta u
radovima Mandlera i Sarasona (Spielberger i sur., 1976, prema Vrbesi¢, 2007). Objavili su
niz studija o ispitnoj anksioznosti i razvili Upitnik ispitne anksioznosti (Lamb i sur., 2018).
Mandler i Sarason (1952, prema Arambasi¢, 1988) su postavili prvu teoriju ispitne
anksioznosti. 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 Nikéevi¢-Milkovi¢, 2005). Ovakve nalaze su objasnili
sa dva tipa naucenih nagona. Jedna vrsta naucenih nagona odnosi se na zadatak i sadrzi
potrebu za uspjesnosti i zavrSavanjem zadatka te uzrokuje odgovore relevantne za zadatak
koji reduciraju nagone. Drugu vrstu predstavljaju nauceni nagoni koji su usmjereni na
anksioznost. Oni su generalizirani iz ranijih iskustava u evaluativnim situacijama te
uzrokuju odgovore irelevantne za zadatak i zbog toga interferiraju s uspje$nosti. Na taj
nacin osobe kod kojih je prisutna visoka razina anksioznosti ostvaruju losije rezultate na
testovima inteligencije iz razloga §to u situacijama ispitivanja reaguju na sebe usmjerenim,
negativnim odgovorima koji interferiraju sa radom te sa uspjeSnim savladavanjem zadataka

(Mandler i Sarason, 1952, prema Spielberger i sur.,1976, prema Vrbesi¢, 2007).

Nekoliko godina kasnije, Sarason, Davidson, Lighthall, Waite i Ruebush (1960)
razvili su Ljestvicu ispitne anksioznosti za djecu, isti€u¢i da se uglavnom javlja kod mlade
populacije (Lamb i sur., 2018). Upitnik ispitne anksioznosti, instrument za procjenu ispitne
anksioznosti kod odraslih (Mandler i Sarason, 1952) i Skala ispitne anksioznosti za djecu,
instrument za procjenu ispitne anksioznosti kod djece (Sarason i sur., 1960) su postali zlatni
standard istrazivanja ispitne anksioznosti, te pruzili solidnu osnovu za mnogo napretka u

istrazivanju ispitne anksioznosti u nadolaze¢im godinama (Stober i Pekrun, 2004).

Zanimanje za ovu temu je variralo kroz vrijeme - Sezdesetih i sedamdesetih godina
je zabiljezen prvi talas, a krajem devedesetih godina i drugi talas povec¢anog interesa koji
traje sve do danas (Jeli¢, Popov i Sretkovi¢, 2014). U 1960-im i poc¢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 1



Scheier, 1961; Spielberger, 1962, 1972) i drugo, razlikovanje dvije osnovne dimenzije
Ispitne anksioznosti, brige i emocionalnosti (Liebert i Morris, 1967; Morris i Liebert, 1970,
prema Stober i Pekrun, 2004). Do 1970-ih, istraZzivanje se fokusiralo na uzroke ponasanja i
intervencije za ispitnu anksioznost (Lamb i sur., 2018). Prepoznavanje potrebe za
kognitivnim strategijama 1980-ih promicalo je u¢inkovitiji i sveobuhvatan pristup ispitnoj

anksioznosti (Lamb i sur., 2018).

Ispitna anksioznost se moze javiti kao stanje ili kao osobina li¢nosti (Spielberger 1
Vagg, 1995, prema Erceg Jugovi¢ i Korajlija, 2012). U slucaju ispitne anksioznosti kao
stanja predstavlja prolazni dozivljaj anksioznosti koji se pojavi kad osoba percipira
opasnim ili prijete¢im stvarne ili zamiSljene podrazaje povezane s ispitnim situacijama te
na njih reaguje zabrinuto$¢u, napetoSc¢u i aktivacijom autonomnog nervnog sistema. Ispitna
anksioznost kao osobina predstavlja relativno stabilnu osobinu li¢nosti, pri ¢emu se mnogi
podrazaji koji su povezani s ispitnim situacijama percipiraju kao ozbiljna prijetnja uz
sklonost reagiranja 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 opée sklonosti za podrucje koje se ispituje

(Spielberger 1 Vagg, 1995, prema Erceg Jugovi¢ 1 Korajlija, 2012).

Nadalje, druga teorija Alperta i Habera (1960, prema Arambasi¢, 1988, prema
Tomljenovi¢ i Nikéevi¢-Milkovi¢, 2005) je tzv. dvodimenzionalna teorija koja govori o
dvije vrste anksioznosti, a to su olakSavajuca i otezavajuca anksioznost. Prema ovoj teoriji,
olaksavajuca anksioznost se odnosi na anksioznost koja se koristi kao poticaj za zadatak i
uzrokuje odgovore koji povecavaju vjerovatnocu da ¢e zadatak biti uspjeSno savladan. S
druge strane, otezavajuca anksioznost je anksioznost koja izaziva odgovore Kkoji su
nepovezani sa zadatkom, skre¢u paznju te negativno uti¢u na uradak. Mnoga istrazivanja
su potvrdila ovu dvodimenzionalnu teoriju anksioznosti (Tomljenovi¢ i Nikéevi¢-Milkovic,
2005). Zatim, teorija Wine (1971, prema Arambasi¢, 1988, prema Tomljenovi¢ i Nik¢evic-
Milkovié¢, 2005) govori o interpretaciji negativnog uticaja ispitne anksioznosti na uradak u
terminima paznje. Prema ovoj teoriji, osobe s visokom razinom anksioznosti raspodjeljuju
svoju paznju na zahtjeve zadatka i kognitivne aktivnosti kao Sto su brige ili samokritike,
koji su za zadatak irelevantni. S druge strane, osobe s niskom razinom anksioznosti svoju

paznju uglavnom fokusiraju na sam zadatak (Tomljenovi¢ i Nikéevi¢-Milkovi¢, 2005).



Medutim, nakon vrhunca 80-ih, broj znanstvenih publikacija za ispitnu anksioznost
je poceo opadati (Zeidner, 1998, prema Stober i Pekrun, 2004). lako se ispitna anksioznost
ne pojavljuje toliko ¢esto u naslovima znanstvenih publikacija kao $to je to bilo u 80-ima,
istrazivanje ispitne anksioznosti je 1 dalje ,,zivo™ te predstavlja klju¢ni konstrukt u
istrazivanjima anksioznosti, stresa i suo¢avanja. Razlozi kontinuiranog interesa za ispitnu
anksioznost su sljedeci: prvo, ispitna anksioznost ostaje vazna varijabla u istrazivanju
spoznaje 1 emocija, li¢nosti 1 socijalne psihologije koja istrazuje individualne razlike u
kognitivnim performansama (npr. Dutke i Stober, 2001) i motivacije postignuca (npr. Elliot
I McGregor, 1999, prema Stober i Pekrun, 2004). Drugo, u svim disciplinama primijenjene
psihologije, koje proucavaju izvedbu i postignuée, poput industrijske i organizacijske
psihologije, sportske psihologije te zdravstvene i edukacijske psihologije, ispitna
anksioznost ostaje vazan faktor. Na primjer, edukacijska psihologija je pokazala da je
ispitna anksioznost vazan faktor kod ucenika osnovnog, srednjeg i visokog obrazovanja.
Individualne razlike u ispitnoj anksioznosti kod u¢enika igraju veliku ulogu ne samo kod
postignu¢a ucenika, ve¢ i u podru¢jima akademskog samopoimanja, motivacije,
napredovanja u Kkarijeri, zdravlja 1 generalno razvoja li¢nosti (Dalbert i Stober; Pekrun,
Gotz, Titz i Perry, 2002, prema Stober i Pekrun, 2004). Stovise, u obrazovnom testiranju,
ispitna anksioznost moZe pokazati pristranost koja moze prikriti stvarni potencijal uenika
(Meijer, 2001, prema Stober i Pekrun, 2004).

Vazno je napomenuti da su istraZivanja ispitne anksioznosti izraZenija nego Sto se
moZzda ¢ini. Jedan od razloga za to je Sto ponekad moZe postojati ispitna anksioznost
pretpostavljena pod Sirim konstruktima, na primjer, konstrukt stresnog ispitivanja od kojeg
ispitna anksioznost predstavlja osnovno svojstvo (C.Schwarzer i Buchwald, 2003, prema
Stober i Pekrun, 2004). Stovise, istraZivanje ispitne anksioznosti moze se naéi pod
razli¢itim imenima. Na primjer, ispitna anksioznost se moze pojaviti pod izrazom
izvedbene anksioznosti u vezi s umjetnicima (npr. Mor, Day, Flett i Hewitt, 1995, prema
Stober 1 Pekrun, 2004) ili natjecateljska anksioznost u vezi sa sportaSima (npr. Hanton,
Evans i Neil, 2003, prema Stober i Pekrun, 2004). Nadalje, istrazivanje ispitne anksioznosti
moze biti ,,skriveno pod imenima koja se odnose na specificnije oblike ispitne
anksioznosti kao §to su na primjer, matematicka anksioznost (npr. Ashcraft 1 Kirk, 2001)

ili statisticka anksioznost (npr., Onwuegbuzie, 2000) (Stober i Pekrun, 2004).



2.3. Prevalencija ispitne anksioznosti

Ispitna anksioznost koja se pojavljuje u situacijama ispitivanja znanja, vjestina i
sposobnosti je vrlo raSirena pojava kod ucenika tokom Skolovanja (Cvitkovi¢ 1 Wagner
Jakab, 2006). Istrazivanja pokazuju da se otprilike 30 % populacije uc¢enika i studenata
suoCava s problemom ispitne anksioznosti (Strumph i Fodor, 1993, prema Peleg, 2009,
prema Karasman, 2017). U klasi¢noj ucionici su od 25 ucenika izmedu jednog i tri u¢enika
bili izloZeni riziku za razvoj ispitne anksioznosti, ukljucujuéi ucenike s teSsko¢ama ucenja,
prosjecno inteligentne ucenike, pa ¢ak i nadarene ucenike (Hill i Sarason, 1966, prema
Fulton, 2016).

Danas se sve vise kod ucenika uocava ispitna anksioznost, Sto bi moglo da bude
posljedica istaknutije uloge testova u obrazovnom sistemu nego prije nekoliko desetljeca.
To je razlog zbog ¢ega oko 10 miliona ucenika u $kolama i oko 15 do 20 % studenata u
SAD-u dozivljava ispitnu anksioznost (Chapel i sur., 2005, prema DordiNejad i sur., 2011).
S ovim poveéanim fokusom na testovnom postignucéu, povecala se i prevalencija ispitne
anksioznosti (Van der Embse i Hasson, 2012, prema Lamb i sur., 2018). Visoki standardi
medicinskih nauka i intenzivna viSegodiSnja edukacija uvrstavaju studente Medicinskog
fakulteta u populaciju u kojoj je ispitna anksioznost narocito prisutna (Atkinson i Litwin,
1960; Rosario, Nunez, Salgado, Gonzalez-Pienda, Valle i Joly, 2008, prema Latas, Panti¢ i
Obradovi¢, 2010). Kao posljedica namece se potreba stalne evaluacije efekata ispitne

anksioznosti kod studenata (Latas, Panti¢ i Obradovi¢, 2010).

2.4. Struktura ispitne anksioznosti

lako se ranije smatralo da je ispitna anksioznost unidimenzionalni konstrukt, ve¢ duzi
period autori se slazu oko toga da se ipak radi o konstruktu viSedimenzionalne prirode
(McCarthy i Goftin, 2005; Stoeber, 2004, prema Kurtovi¢ i Baborac, 2017). Wong (2008)
navodi da su razli¢iti modeli ispitne anksioznosti sugerirali da se ovaj konstrukt sastoji od
kognitivnih, emocionalnih/fizioloskih 1 bihevioralnih komponenti (Spielberger, 1980,

prema Nob, 2013).



Medu najranijim modelom kojim se nastojala objasniti viSedimenzionalna priroda
konstrukta ispitne anksioznosti je model Lieberta i Morrisa iz 1967. godine (McCarthy i
Goffin, 2005; Stoeber i sur., 2009), prema kojem ovaj konstrukt obuhvata dvije
komponente: kognitivnu i emocionalnu (Baborac, 2012). Zabrinutost predstavlja
kognitivnu komponentu ispitne anksioznosti koja ukljuuje ruminiraju¢e misli koje su
fokusirane na samokritiku, percepciju licne neadekvatnosti, moguénost neuspjeha i brigu
za moguce negativne posljedice neuspjesnosti. Takve misli ¢ine dostignuca tezim, na nacin
da odvracaju paznju od ispitnog zadatka 1 interferiraju s procesom dosjecanja.
Emocionalnost se odnosi na fizioloske i afektivne reakcije poput nervoze, suhoée usta,
ubrzanog sr¢anog rada, znojenja ruku, kratko¢e daha i slicnih autonomnih reakcija
simpatickog nervnog sistema. Zabrinutost ima negativno djelovanje na pohranjivanje
informacije 1 prisje¢anje nauc¢enog sadrzaja, dok pobudena emocionalnost moze aktivirati
misli koje su irelevantne za zadatak i ponasSanja koja interferiraju s koncentracijom i
paznjom za vrijeme ispita. Veci broj istrazivanja je ustanovio da kognitivna komponenta
ima glavni negativan efekt na postignuca u skoli, a nije pokazana veza izmedu Skolskih
postignuéa i emocionalne komponente (Elliot i McGregor, 1999, prema Ziv¢i¢-Beéirevié,
Jureti¢ 1 Miljevi¢, 2009). Lufi, Okasha i Cohen (2004) smatraju da postoje razlike izmedu
osoba u nac¢inu na koji dozivljavaju anksioznost (Cvitkovi¢ 1 Wagner Jakab, 2006). Prema
tome, kod nekih osoba vise prevladava kognitivna komponenta, dok kod drugih

emocionalna komponenta (Cvitkovi¢ i Wagner Jakab, 2006).

Pored dvodimenzionalnog pogleda na sloZen konstrukt ispitne anksioznosti, pojedini
autori su predlozili dodatne dimenzije (Baborac, 2012). Hodapp (1995; prema Stoeber i sur.
2009), koji je konstruirao Njemacki upitnik ispitne anksioznosti (German Test Anxiety
Inventory; TAI-G) navodi da se kognitivna komponenta ispitne anksioznosti moze dalje
ras$¢laniti na dvije dimenzije, a to su: interferencija i manjak samopouzdanja. Interferencija
predstavlja zablokirano misljenje i ometenost tokom testa, $to se razlikuje od brige koja se
sastoji od kognicija koje se odnose na potencijalni neuspjeh i njegove posljedice (Baborac,
2012). Nadalje, Zeidner (1998) navodi tri komponente ispitne anksioznosti: kognitivnu,
afektivnu i ponasajnu (Akinsola i Nwajei, 2013). Kognitivna komponenta obuhvata
zabrinutost ili negativne misli, potcjenjujuce izjave o sebi koje se javljaju tokom procjena i
performanse, inhibirajuci teSko¢e koje mogu nastati iz anksioznosti (npr. teSkoce u Citanju

I razumijevanju pitanja, problem prisjecanja ¢injenica). Afektivna komponenta ukljucuje
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procjenu osobe 0 svom fizioloskom stanju kao §to su napetost, zategnuti misici i drhtanje.
Ponasajna komponenta ukljucuje loSe vjestine ucenja, izbjegavanje i odugovlacenje ili

prokrastinaciju rada (Akinsola i Nwajei, 2013).

Sarason (1988; prema McCarthy 1 Goffin, 2005) je predlozio ¢etverodimenzionalni
model ispitne anksioznosti, na temelju kojeg je sastavio svoj upitnik (Reactions to Test
Questionaire; RTT) (Baborac, 2012). Prema Sarasonu (1984) struktura ispitne anksioznosti
obuhvata Cetiri faktora: napetost, zabrinutost, tjelesne simptome i irelevantne misli
(Lawson, 2006). Napetost se opisuje kao osjecaji koji se dozivljavaju prije ili za vrijeme
ispita (npr. neugoda, distres, uznemirenost, anksioznost). Zabrinutost predstavlja misli
vezane za postignuce na ispitu (npr. potencijalni neuspjeh, posljedice, postignuce drugih).
Irelevantne misli opisane su kao misli koje odvlace paznju ucenika od samog ispita (npr.
misli nepovezane sa ispitom, misli o proslim dogadajima). Tjelesne reakcije opisuju se kao
fizioloski simptomi koji se pojavljuju neposredno prije ili za vrijeme ispitivanja kao Sto su

npr. ubrzan sréani rad, glavobolja, stomacni problemi (Lawson, 2006).

Konfirmatornom faktorskom analizom razli¢itih instrumenata koji mjere ispitnu
anksioznost 1 kasnijim metaanalizama literature, utvrdena je dvodimenzionalna struktura
ispitne anksioznosti te jasna distinkcija na dvije komponente: zabrinutost i emocionalnost
(McCarthy i Goffin, 2005, prema Baborac, 2012). Zabrinutost i irelevantne misli se
smatraju kognitivnim procesima, dok se tjelesni simptomi i napetost smatraju dijelom
emocionalnosti (Lawson, 2006). Pojedini autori navode da se zbog visoke medusobne
korelacije, zabrinutost i emocionalnost mogu kombinovati u generalnu mjeru ispitne
anksioznosti (Birgin i sur., 2010; Jain i Dowson, 2009; Lee, 2009; Meece i sur., 1990;
Pintrich i sur., 1993; sve prema Nie, Liu i Liau, 2011, prema Baborac, 2012). Bez obzira
Sto pojedini autori predlazu trodimenzionalne i Cetverodimenzionalne modele, vecéina
istrazivanja potvrduje dvodimenzionalnu strukturu Lieberta i Morrisa (Liebert i Morris,

1967; Ziv&ic-Bedirevié, Jureti¢ i Miljevi¢, 2009).
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3. Uzroci i rizi¢ni faktori za pojavu i razvoj ispitne anksioznosti

3.1. Uzroci ispitne anksioznosti

Pauk (1984) navodi da ispitna anksioznost nastaje iz napetosti, a ne iz stresa. Stres
se odnosi na odgovor tijela na bilo koje i sve zahtjeve koji su iznijeti njemu. Medutim,
napetost se javlja kad tijelo pogresno odgovara na uzro¢nike stresa (Poli¢, 2015). U
razli¢itim istrazivanjima su dobiveni raznoliki rezultati koji pokazuju da razliciti faktori

uzrokuju ispitnu anksioznost kod uc¢enika (DordiNejad i sur., 2011).

Sveobuhvatnu perspektivu procesa koji uzrokuje ispitnu anksioznost 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 prijetnje, procjena i ponovna procjena ispitne situacije (dozivljaj
prijetnje, izazova, Stetnosti ili ravnodusSnosti prema situaciji), anksioznost kao promjenjivo
stanje, mehanizmi noSenja s anksiozno$¢u generalno, strategije suoc¢avanja s evaluacijskim
stresom i ishodi prilagodbe na evaluativnu situaciju (Zeidner, 1997, prema Mancic¢, 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 reakcijama djeluju

na njih uz stalnu interakciju (Zeidner, 1998, prema Mancic¢, 2019).

Uzroci ispitne anksioznosti mogu se podijeliti u dva aspekta: unutarnji i vanjski
faktori. Unutarnji faktori (Cohen, Ben-Zur i Rosenfeld, 2008) uklju¢uju naslijedenu nervnu
snagu, introvertne ili ekstravertne li¢nosti, fiziCku spremu, pohranjeno znanje, vjestine
testiranja itd. (Zhang i Qin, 2020). Vanjski faktori ukljucuju tri aspekta: obitelj, Skolu i
drustvo. Ako je ucenik pod utjecajem tradicionalnih principa obiteljskog odgoja i stavlja
veliki naglasak na rezultate ispita, kad se suoci s o¢ekivanjima roditelja, rodbine i prijatelja,
moze imati veci psiholoski pritisak (Zhang i Qin, 2020). Osim roditeljskog pritiska, ucitelji
takoder mogu vriti pretjeran pritisak na ucenike (Lamb i sur., 2018). Skole ocjenjuju
studente na osnovu rezultata na ispitu te daju preporuke za zaposlenje, tako da rezultati
ispita mogu izravno utjecati na njihovo zaposljavanje, a takvi problemi studente ¢ine vrlo
zabrinutim za ispite (Putwain, Woods i Symes, 2011, prema Zhang i Qin, 2020). Pritisak

vr$njaka moze biti tre¢i izvor vanjskih stresora koji se odnose na izvedbu na testu. Ucenici
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sa visokim postignué¢ima u okolini mogu uporedivati svoje ocjene, hvaleci se onima koji su
uspjesni 1 izrugujuéi se onima koji nisu. Pokazano je da odnosi izmedu vr$njaka utje¢u na
razinu ispitne anksioznosti kod u¢enika (Malone i Bertsch, 2016, prema Lamb i sur., 2018).
Unutarnji izvori ispitne anksioznosti mogu imati jednako Stetan ucinak kao i vanjski.
Vjerovatno ¢e studenti s negativnim afektom ili slabim samopouzdanjem vise osjetiti
ispitnu anksioznost koja dovodi do loSih akademskih postignu¢a (Owens, Stevenson i

Hadwin, 2012, prema Lamb i sur., 2018).

Postoje tri glavna faktora koja dovode do pojave ispitne anksioznosti kod uc¢enika, a
to su: obiteljska ocekivanja i pritisci (Biiyiikkaragdz, 1990; Christenson i sur., 1992; Yildiz,
2007, prema Dalaman i Medikoglu, 2018), Skolska ocekivanja i politike (Yapict 1 Yapici,
2005, prema Dalaman i Medikoglu, 2018) i osobine ucenika (Woolfolk, 1993; Giilen, 1993;
Cankaya, 1997; Eksi, 1998; Lufi i Darliuk, 2005; Alyaprak, 2006, prema Dalaman i
Medikoglu, 2018). Alam i 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 faktori imali glavnu ulogu.

3.1.1. Individualni faktori

lako se najcesce istrazuju objektivni faktori u ispitnoj situaciji, nemoguce ih je
razdvojiti od subjektivnih karakteristika svake osobe jer su percepcija i procjena tih faktora
ono §to naposljetku uzrokuje anksioznost (Manci¢, 2019). U posljednja Cetiri desetljeca,
mnoga istrazivanja su ispitivala moguée 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 i Henneberger 1983; Naveh-
Benjamin, McKeachie, Lin i Tucker 1986; Wittmaier 1972, prema Mealey i Host, 1992).
Mnogi istrazivaci su pokazali da ucenici koji imaju visoku razinu anksioznosti manje
koriste znanstvenu i ispravnu metodu ucenja nego ucenici s niskom razinom ispitne
anksioznosti (Spielberger i sur., 1988, prema Alam i Halder, 2018). S obzirom da neki
studenti ne mogu efikasno obraditi ili organizirati podatke za prisje¢anje, oni imaju visoku
razinu ispitne anksioznosti. Kod takvih u¢enika nije problem test sam po sebi ve¢ priprema

za test (Mealey i Host, 1992). Shodno tome, Paulman i Kennely (1984), Wittmaier (1972)

13



tvrde da je osoba anksiozna zato §to ne posjeduje dovoljno znanje te zbog svjesnosti da je
nedovoljno pripremljena za ispit (Lufi, Okasha i Cohen, 2004, prema Cvitkovi¢ i Wagner
Jakab, 2006). Da bi se ostvario uspjeh, veoma je vazno pripremiti se dobro za ispit
(Spielberger i sur., 1988, prema Alam i Halder, 2018).

Drugi glavni uzrok ispitne anksioznosti proizilazi iz uobicajenih, negativnih, nevaznih
misli koje pojedini studenti doZivljavaju tokom ispita (McKeachie, Pollie i Spiesman 1985;
Sarason 1984; Wine 1971, prema Mealey i Host, 1992). Ove negativne misli odvracaju
studente od polaganja ispita i uzrokuju da se usmjere na svoje strahove i prosle neuspjehe
(Mealey i Host, 1992). Ako su studenti razvili negativne slike o sebi kao rezultat prethodnih
iskustava, mozda je doslo do naucene bespomocnosti* (Yurdabakan, 2005, prema Dalaman
i Medikoglu, 2018). Naucena bespomocnost javlja se kada ucenici koji u proslosti nisu
uspjeli ili su lose radili razvijaju negativne slike o sebi, §to uzrokuje irelevantne misli tokom
testa. Uobicajena razmisljanja o kojima je ovaj tip ucenika izvjestavao tokom testiranja su:
., Nisam dovoljno pametan“, ,, Gleda me ucitelj“, ,,Jane mogu ovo*, ,,Svi zavrsavaju prije
mene“ (Ganz i Ganz 1988; Stipek 1988, prema Mealey i Host, 1992). lako ovi studenti
mogu imati odgovarajuce vjestine ucenja, oni postaju ometeni i anksiozni tokom testa, §to
uzrokuje loSu izvedbu. Druge studije su pokazale da postoji povezanost izmedu loSih
vjeStina ucenja 1 nauCene bespomocnosti (NavehBenjamin, McKeachie 1 Lin 1987,

Paulman i Kennelly 1984; Tobias 1985, prema Mealey i Host, 1992).

Hagtvet (1984, prema Arambasi¢, 1988) smatra da do ispitne anksioznosti dovodi
strah od neuspjeha (Tomljenovi¢ i Nikéevi¢-Milkovi¢, 2005). Hill i Eaton su na temelju
svojih opazanja (1977; prema Arambasi¢, 1988) donijeli zakljuak da je ova vrsta
anksioznosti nastala kao rezultat mnogih neuspjeha u ispitnim situacijama, ali mnogi
neuspjesi bi se mogli viSe smatrati provokatorom ispitne anksioznosti nego njenim
uzrokom (Zvizdi¢, 2003). Kod djece je strah od neuspjeha najces¢i izvor anksioznosti.
Takav strah se moZe javiti u razli¢itim situacijama kao npr. kod teskih testova od kojih
djetetu ovisi ocjena ili uspjeh na kraju godine ili ako djetetova uciteljica na neznanje reagira
omalovaZavanjem, izrugivanjem ili jakom ljutnjom (Vizek-Vidovi¢ i sur., 2003). Strah od

neuspjeha moze imati toliki intenzitet da neki ucenici razviju tzv. skolsku fobiju ili panic¢an

! Naugena bespomoénost je vierovanje da ¢e bilo koji napor koji se uloZi u rjeSavanje zadatka rezultirati
neuspjehom pa je zbog toga besmisleno ulagati bilo kakav trud (Dweck, 1975, prema Reid, Lienemann,
2006, prema Dolenec, 2018).
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strah od skole. U tom slu¢aju je potrebno obratiti se stru¢njacima za pomo¢ (Vizek-Vidovi¢
I sur., 2003). Ispitna anksioznost je najrasprostranjenija pojava u skolskoj populaciji, ali
koja je ipak manje problemati¢na od Skolske fobije. Za razliku od djece koja imaju Skolsku
fobiju, visoko anksiozna djeca obi¢no provode vrijeme u Skoli uz znacajne subjektivne
teSkoce. Osnovna razlika izmedu Skolske fobije i ispitne anksioznosti je u intenzitetu
dozivljavanja i manifestiranja problema, dok je neSto manja razlika u sustinskom smislu
(Zvizdi¢, 2003).

Postoji nekoliko uzroka ispitne anksioznosti koji se vezu za unutarnje aspekte
ucenika, a to su: slika o sebi, motivacija i stavovi. Preciznije, u¢enici mogu dozivjeti ispitnu
anksioznost ako imaju negativnu sliku o sebi ili nemaju povjerenja u svoje vlastite
sposobnosti, ako im se ne svida predavac, predmet, kurs ili ako imaju loSe rezultate na
nekom kursu ili na ispitima opcenito. U€enici Cesto razvijaju negativne slike o sebi kad
postignu lo$ rezultat na ispitu, a posebno ako smatraju da nisu dobili ocjenu koju su
zasluzili. To moze dovesti do poviSene anksioznosti na budu¢im ispitima. U€enik koji ima
teSkoce sa sluSanjem 1 obra¢anjem paznje Cesto ima lo$ uspjeh u Skolskom 1 druStvenom
okruzenju, §to zauzvrat moze negativno utjecati na njegovu sliku o sebi. Slika o sebi moze
mnogo da djeluje na proces ucenja (Mashayekha i Hashemi, 2011). Zatim, Leventhal i Sills
(1964, prema Arambasi¢, 1988) navode da anksioznost nastaje zbog nerealne slike o sebi,
koja je u ranoj dobi stvorena (Tomljenovi¢ i Nik¢éevié-Milkovié, 2005).

Einat (2000) smatra da je ispitna anksioznost prouzrokovana visokim licnim
standardima osoba koje o¢ekuju maksimalan uspjeh i strahuju da nisu u stanju zadovoljiti
svoje vlastite standarde (Lufi, Okasha i Cohen, 2004, prema Cvitkovi¢ i Wagner Jakab,
2006). Zatim, pojedini teoreti¢ari smatraju da efikasnost i postignuée ucenika koji imaju
visoku razinu anksioznosti direktno zavisi od kvalitete njihove paznje i koncentracije za
vrijeme ispita (Alam 1 Halder, 2018). Takoder, kao bitan faktor ispitne anksioznosti koji je
vezan za samog pojedinca Alam i Halder (2018) navode samopostovanje. Ljudi koji imaju
visoko samopostovanje 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 i1 Siiriicii (2006) su na ucenicima osmog razreda pokazali da stilovi
odlucivanja uCenika, koji se koriste u donoSenju odluke, imaju vaznu ulogu u ispitnoj
anksioznosti (Kaya, 2015). Proucavaju¢i i druge studije, moze se vidjeti kako su neodlu¢ni

studenti opéenito anksiozniji (Kuzgun, 1986, prema Kaya, 2015), ovisni i imaju nisko
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samopouzdanje u odnosu na odlu¢ne studente (Biiylikgdze-Kavas, 2012, prema Kaya,
2015). Kad je rije¢ o ispitima, anksioznost moze da nastane i 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).

Mentalna stanja uc¢enika mogu mnogo djelovati na njihovo postignuce na ispitima i
podloznost ispitnoj anksioznosti. Kao §to su Kesselman-Turkel 1 Peterson (1981) uocili, za
standardizirane testove kao $to su ACT i SAT, mentalna priprema je ponekad jedina
priprema za test (Mashayekha i Hashemi, 2011). Zatim, teskoce ucenja koje dijete ima
kombinirano sa situacijskim faktorima kao $to su nerealna ocekivanja roditelja i ucitelja,
nedovoljna podrska i slicno te iskustvima problema u u€enju, vode ka vec¢em riziku da djeca
u nekim situacijama osjecaju anksioznost. Barga (1996, prema Riddick, Sterling, Farmer i
Morgan, 1999) govori da ucenici koji imaju teskoée ucenja mogu razviti pozitivne ili
negativne strategije suocavanja sa problemima s kojima se suocavaju (Cvitkovi¢, 2007).
Negativne strategije koje donose teskoce kao S$to je izbjegavanje situacija, vode ka visoj

razini anksioznosti (Cvitkovi¢, 2007).

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 najcesc¢ih njihovih briga su sljedece:

- Gdje ¢e se 1 kada odrzati test?

- Koja ¢e poglavlja 1 teme obuhvatati test?

- Koliko pitanja ¢e biti sa predavanja, a koliko sa vjezbi?

- Koje su najbitnije ideje?

- Kakav ¢e biti test - da li esejskog tipa, tipa prepoznavanja ili viSestrukog izbora i sl.?

- Da i ¢e se ispit polagati uz pomo¢ knjige ili bez nje?

- Da li studenti moraju napamet znati formule ili ¢e mo¢i koristiti ,,puskice* da se podsjete?
- Koji pomoéni materijali su obavezni ili dozvoljeni (lenijar, digitron...)?

- Koju razinu detaljnosti profesor o¢ekuje u odgovorima na ispitna pitanja?
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Da li profesor trazi objasnjavanje podataka ili tano ponavljanje memorisanih ¢injenica?

Da li ¢e ispit voditi profesor ili asistent?

Da li profesor ili asistent ocjenjuje ispit?

Da li ¢e se pitanja ocjenjivati ru¢no ili masinski, poloviéni ili puni bodovi?

- Dali ¢e profesor uzimati bodove za gramaticke i pravopisne greske? (D.Applegate, CAL,

prema Maksimovi¢ i Uremovi¢, 2008).

Istrazivaci jo$ uvijek nisu pronasli odgovor na odredena pitanja, iako se ispitna
anksioznost poprilicno dugo istrazuje. Mnoga istrazivanja se bave razlikama u osobinama
kod studenata s visokom i niskom razinom ispitne anksioznosti (Hong i Kartensson, 2002;
Keogh i French, 2001, prema Mohori¢, 2008). Na primjer, rezultati istrazivanja Mohori¢ i
sur. (2008), pokazali su da za razliku od studenata s niskom razinom ispitne anksioznosti,
visoko anksiozni studenti izvjestavaju o ucestalijem javljanju fizioloskih i kognitivnih
simptoma ispitne anksioznosti te negativnih automatskih misli za vrijeme ucenja.
Interesantno je to da bez obzira Sto anksiozni studenti nemaju znacajno niZe ocjene na
fakultetu, oni se ipak znacajno razlikuju u subjektivnoj procjeni postignuc¢a od manje
anksioznih studenata (Mohori¢, 2008). Zatim, mnoge studije (Eysenck, 1982) ukazuju da
se nisko ispitno anksiozne osobe osje¢aju odgovorno za vlastiti uspjeh, ali ne i za neuspjeh,
dok se kod visoko ispitno anksioznih osoba redovito nalazi suprotan obrazac razmisljanja
(Manci¢, 2019). Weiner (1966; Geen, 1980; prema Arambasi¢, 1988) je ustanovio da
izmedu studenata sa visokom 1 niskom razinom anksioznosti, kod uspjesnog rjeSavanja
ispitnih zadataka vecu ulogu ima procjena uspjeha i neuspjeha nego sama teZina zadatka
(Stanci¢, 2016). Mealey i Host (1992) navode tri glavne kategorije ispitno anksioznih

ucenika:

1) Oni koji nemaju odgovarajuce strategije za ucenje i pripremu testa, shvataju taj

nedostatak, znaju da nisu dobro pripremljeni za ispitnu situaciju i zabrinuti su.
2) Oni koji imaju odgovarajuce strategije i koriste ih, ali postanu ometeni tokom ispitivanja.

3) Oni koji pogresno vjeruju da imaju odgovarajuce strategije, loSe rade na testovima i

anksiozno se pitaju zasto.
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Visoko anksiozni ucenici imaju najslabije rezultate na testovima i ispitivanju kad im
je veoma vazno da postignu dobar uradak te kad se isti¢e ocjenjivanje uradenog. Najslabije
rezultate imaju kod usmenog ispitivanja. Takoder, teze se odluce da pogadaju tacno rjeSenje
kad imaju vise ponudenih odgovora te njihovi rezultati su sve slabiji Sto su zadaci sloZeniji
itezi. Visoko anksiozni ucenici i studenti ¢eS¢e imaju nizi prosjek ocjena te cesce napustaju
studij od nisko anksioznih osoba sli¢nih kognitivnih sposobnosti (Vizek-Vidovic¢ i sur.,
2003). Hill i Sarason (1966, prema Lufi, Okasha i Cohen, 2004) navode da djeca koja imaju
visoku razinu anksioznosti zaostaju dvije godine u osnovnim vjestinama Citanja i raCunanja
na zavrSetku osnovne $kole (Cvitkovi¢ i Wagner Jakab, 2006). Nadalje, ucenici sa visokom
razinom anksioznosti imaju jaku potrebu za jasno¢om situacije odnosno da jasno znaju Sta
se od njih ocekuje 1 Sta ispitiva¢ smatra ispravnim, da bi bili sigurni da ¢e dobiti podrsku
ako se budu bespomoc¢no osjecali te da znaju kad se ponaSaju u skladu standardima

nastavnika (Vuli¢-Prtori¢, 1992).

Istrazivanje je pokazalo da ucenici s visokom razinom ispitne anksioznosti pokazuju
znakove napetosti i nemoci, nisko samopostovanje i povecane negativne misli o sebi
(Covington, 1998; Spielberger i Vaag, 1995; Zeidner, 1991; Zeidner, 1998; Zeidner i
Matthews, 2005; Hembree, 1988, prema Onem, 2014). Ucenici sa visokom razinom
anksioznosti mnogo intenzivnije doZivljavaju vanjske faktore 1 zato oni imaju jaci negativni
utjecaj na njihov $kolski uspjeh. Takva narocita hipersenzibilnost visoko anksioznih
ucenika na unutarnja i vanjska deSavanja, uzrokuje njithovo usmjeravanje sebi te umjesto
da svoje potencijale usmjere na rjeSavanje nekog zadatka, oni su opterec¢eni predodzbama 1
razmiSljanjima o predstoje¢em neuspjehu (Hughes, 1988, prema Vuli¢-Prtori¢, 1992).
Ucenici 1 studenti kod kojih je prisutna visoka razina ispitne anksioznosti imaju mnogo
ometajué¢ih misli koje otezavaju dosjecanja i savladavanje problema. Umjesto da se
fokusiraju na rjeSenje zadatka, oni su usredotodeni na pitanja kao §to su: ,,Sta da kazem
roditeljima ako dobijem jedinicu? “, ,, Ponovo ¢u pasti ovaj ispit, nikad ga nec¢u polozZiti!
(Vizek-Vidovi¢ i sur., 2003). Sarason (1960) je to slikovito prikazao sljede¢im rije¢ima:
Dok manje anksiozan ucenik kada misli da ce biti ocijenjivan uranja u zadatak, ucenik s

visokim stepenom anksioznosti uranja u sebe* (Vuli¢-Prtori¢, 1992).

Benjamin i sur. (1981, prema Zecevi¢, 2005) smatraju da ucenici sa visokom razinom
ispitne anksioznosti primjenjuju neucinkovite i loSe metode ucenja, koje mogu dovesti do

slabijeg uspjeha u skoli (Davidovi¢ 1 Zecevi¢, 2014). To su osobe koje mehanicki uce, ne
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povezuju razli¢ite informacije i imaju teSko¢e da uvide vazne ¢injenice u nekom tekstu
(Zecevi¢, 2005, prema Davidovi¢ 1 Zecevi¢, 2014). Navah Benjamin (1987, prema
Veenman, Kerseboom i Imthorn, 2000) smatra da postoje dva tipa ucenika s ispitnom
anksioznosti (Ziv¢i¢-Beéirevié i Racki, 2006). Prvi tip su ucenici sa dobrim navikama
ucenja, dobrom organizacijom gradiva i dovoljno usvojenog znanja, ali koji imaju teSkoce
prilikom dozivanja informacija u ispitnoj situaciji. Drugi tip ¢ine studenti koji nemaju
efikasne vjestine ucenja te koji u svim fazama procesiranja informacija imaju probleme
(Zive&ié-Bedirevi¢ i Racki, 2006). Takoder, Alpert i Haber su na osnovu rezultata studije
ustanovili da postoje dvije vrste anksioznih u¢enika. Prvi tip su oni ¢ija postignuéa opadaju
zbog prisustva anksioznosti, a drugi tip ucenika su oni koji motivirani anksiozno$¢u

ostvaruju uspjeh na ispitu (Keskin, 2001, prema Dalaman i Medikoglu, 2018).

3.1.2. Kontekstualni faktori

Generalno se smatra da ispitna anksioznost nastaje u predSkolskoj 1 ranoj
osnovnoskolskoj dobi iz reakcija djeteta na situacije procjenjivanja (Tomljenovi¢ i
Nikéevi¢c-Milkovi¢, 2005). Istrazivanje ispitne anksioznosti pokazuje da se strah od
evaluacije razvija rano u Zivotu, kada roditelji postavljaju standarde i ocekivanja koja dijete
ne moze ispuniti (Hill, 1972; Sarason, 1980, prema Shadach i Ganor-Miller, 2013). Sarason
(1960, prema Arambasic¢, 1988) objasnjava nastanak anksioznosti psihoanaliticki odnosno
da je separacijski strah u osnovi te se intenzivira anksioznost, ukoliko uspjeh nije u skladu
sa roditeljskim ocekivanjima (Tomljenovi¢ 1 Nikcevi¢-Milkovi¢, 2005). Sli¢no, Alem i
Halder (2018) navode da pogres$na i nepravilna ocekivanja roditelja o svojoj djeci dovode
do osjecaja inferiornosti i slabosti, a to je glavni uzrok anksioznosti. Zatim, strogost
roditelja stvara osjecaj nesigurnosti i anksioznosti kod djece (Sarason, 1980, prema Alem i
Halder, 2018).

Dusek (1980, prema Arambasi¢, 1988) kaze da su roditelji djece koja imaju visoku
razinu ispitne anksioznosti imali tendenciju da budu prema svojoj djeci ,,odbojni i
djetetovu potrebu za sigurnoscu su pretjerano ignorisali (Tomljenovié¢ i Nikéevié-Milkovic,
2005). Prema Zarevski (1997) roditelji vrlo Cesto djeci prijete Skolom, a to doprinosi

nastanku ispitne anksioznosti ili razvoju ve¢ prisutne (Tomljenovi¢ 1 Nikcevi¢-Milkovi€,
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2005). Putwain, Woods i Symes (2010) su pronasli znacajne veze izmedu roditeljskog
pritiska i brige, irelevantnih misli za test i fizioloskih simptoma ispitne anksioznosti
(Putwain i Best, 2011). Kad djetetov akademski ucinak ne ispunjava velika ocekivanja
roditelja, dijete internalizira poruku da mu roditelji $alju negativne reakcije. To dovodi do
osje¢aja manje vrijednosti, neprijateljstva prema roditelju i krivnje za stjecanje negativnih
osjecaja. Kao rezultat toga, dijete pokuSava potisnuti te osjecaje, Sto dovodi do anksioznosti
u evaluativnim situacijama. Djeca mogu imati sli¢ne reakcije na ucitelje koji su strogi i drze
pretjerano visoke standarde (Putwain i Best, 2011). Nadalje, ispitna anksioznost moze se
razviti iz zelje da se pohvali ili sprijeci procjena roditelja, ucitelja, pa ¢ak i vr$njaka (Lamb

I sur., 2018).

Ispitna anksioznost moze biti i nauceno ponasanje. 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
situacijama 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 ucenika anksiozniji u odnosu na roditelje drugih ucenika i postoji
vjerovatnoca da svoju djecu uée dozivljavati anksioznost (Cvitkovi¢ i Wagner Jakab, 2007,
prema Coso, 2012). Casbarro (2005) smatra da od najranijeg djetetovog uzrasta roditelji

stvaraju okruZenje koje ili povecava ili smanjuje djetetovu anksioznost (Fulton, 2016).

Prema Krohneovom modelu razvoja anksioznosti kroz socijalno ucenje, roditelji koji
ne poti¢u djecu da nastoje sami rijeSiti probleme, koji ismijavaju djetetove pokusaje u
rjeSavanju nekog problema, koji su pretjerano kriti¢ni i koji ne uspijevaju pomoci djetetu
darazvije adekvatne mehanizme suo¢avanja sa stresom, izuzetno koce razvijanje djetetovih
ocekivanja o vlastitoj kompetenciji. Kad roditelji ne uspiju tokom rjeSavanja zadataka dati
djetetu dovoljnu kognitivnu i afektivnu strukturu podrske, tad se razvijaju nekonstruktivne
reakcije na stres i posljedi¢no slab uspjeh (Hock, 1992, prema Manci¢, 2019). Zatim,
roditelji koji imaju strah od neuspjeha svog djeteta, mogu da postanu vrlo kontrolirajuéi i
zahtjevni. Zele da znaju kada je koji ispit, koliko se uéi, imaju ideje o tome kako se i koliko
treba raditi da bi postigao uspjeh te nekad pokazuju da nisu zadovoljni ocjenama. S jedne
strane, htjeli bi da student bude odgovaran i samostalan, medutim s druge strane konstantno

zele da kontroliSu situaciju 1 svom djetetu ne prepustaju odgovornost. Ovakva vrsta odnosa
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moze naruSiti studentovo samopouzdanje i prouzrokovati konflikte koji su praceni

anksiozno$¢u (Agliata i Renk, 2008, prema Jurin, 2009).

Rezultati odredenih istrazivanja pokazuju da bi obitelj mogla igrati ulogu u javljanju
anksioznosti kod djece s teskocama ucenja. Potvrdena je veza izmedu djetetove
anksioznosti i roditeljskog ponaSanja (Whaly, Pinto i Sigman, 1999, prema Wood,
McLeod, Hwang, Chu, 2003, prema Cvitkovi¢ i Wagner Jakab, 2006). Djeca roditelja koji
djeci predstavljaju probleme kao nerjeSive odnosno koji modeliraju anksiozno ponasanje,
mogu poceti vjerovati da nema uspjeSnog nacina da se suoce s problemima i ne razviti
strategije za snizavanje anksioznosti (Whaley, prema Wood, McLeod, Hwang, Chu, 2003,
prema Cvitkovi¢ 1 Wagner Jakab, 2006). Takoder, roditelji djece koja imaju teSkoce ucenja
su anksiozniji u odnosu na roditelje djece bez takve vrste teSko¢a (Margelit i Heiman, 1986,

prema Cvitkovi¢ i Wagner Jakab, 2006).

Osim unutrasnjih individualnih faktora, nalazi znanstvene literature sugeriraju da je
ispitna anksioznost u korelaciji s kontekstualnim faktorima kao §to su: Skolsko okruzenje
(Goetz i sur., 2008), metoda vrednovanja (In'nami, 2006) ili stil poucavanja (Newstead,
1998) (Crisan, Albulescu i Copaci, 2014). Dokazano je da nekoliko kontekstualnih faktora
znacajno, ali skromno djeluje na ispitnu anksioznost, a to su: vaznost ispita i okruZenje
(Sarason, 1978), tezina zadatka (Eysenck, 1982), neposredna povratna informacija o
uspjesnosti (Strang i Rust, 1973) | mogucnost izbora prilikom rjesavanja ispita (Keinan i
Zeidner, 1987) (Manci¢, 2019). Zatim, Moadeli i Ghazanfari (2004) smatraju da razli¢iti
faktori kao $to su komplikovani nastavni planovi i programi, frekvencije testa, sadrZaj testa
i obrazovna disciplina mogu utjecati na ispitnu anksioznost uéenika (DordiNejad i sur.,
2011). Jasno je da ovi faktori nemaju isti efekt u razli¢itim obrazovnim okruzenjima

(DordiNejad i sur., 2011).

Anksioznost nekad moze biti izazvana vremenskim pritiskom, rutinskim
ispitivanjem ili slabom interakcijom izmedu ucitelja i ucenika (Biggs, 1990, prema Vizek-
Vidovi¢ i sur., 2003). Pojedina istraZivanja su ispitivala ulogu Skole na djec¢ju anksioznost.
Pokazano je da pritisak nastavnika i kompetitivne situacije mogu povecati ispithu
anksioznost (Hall, 1972, Sarason, 1960, prema McDonald, 2001). S druge strane, Lewis i
Adank (1975, prema Patten, 1983) su utvrdili da §to su programi individualiziraniji, to je

kod ucenika manja anksioznost (Margelit 1 Heiman, 1986, prema Cvitkovi¢ 1 Wagner
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Jakab, 2006). Razredi u kojima se naglasava konkurencija i postignuée na testu, ¢esto
stvaraju ispitnu anksioznost kod ucenika s slabijim rezultatima. Ucenici se fokusiraju na
svoje neuspjehe, a ne na izvrSavanje zadataka najbolje Sto mogu. Takoder, ucenici koji
navode da su zabrinuti tokom testova izvjeStavaju o prekomjernoj kazni, nerealnim
oc¢ekivanjima i nedostatku podrske od strane svojih nastavnika (Lamb i sur., 2018). Alam i
Halder (2018) navode da visoka ocekivanja nastavnika 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). Iskrena podrska nastavnika
1 zanimanje za njihove ucenike moze smanjiti anksioznost (Atasheneh i Izadi, 2012, prema
Fulton, 2016). Poznato je da odnos nastavnika prema predavanju i u¢eniku i u¢enika prema
predavanju proporcionalno utje¢e na povecanje ili smanjenje ispitne anksioznosti (Sahin,

Glinay 1 Bati, 2006, prema Kaya, 2015).

Sto se tiée stila poucavanja, istrazivanje Newsteada (1998) pokazuje razlike u
razinama 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 poucavanja dovodi do niske razine ispitne anksioznosti (Crisan, Albulescu
i Copaci, 2014). Medutim, Crisan, Albulescu i Copaci (2014) su pokazali da nema znacajne
povezanosti izmedu ispitne anksioznosti 1 stila poucavanja. Takoder, jo§ jedan faktor koji
povecava ispitnu anksioznost, a djeluje na postignuca je vremenska ogranicenost. Drugi
faktor koji negativno utjeCe na uspjeSnost ucenika je neprikladna tehnika ispitivanja
(Trifoni i Shahini, 2011). Navodi se da je jedan od akademskih faktora ispitne anksioznosti
vladajuéi obrazovni sistem - studije su pokazale da je na vi$oj razini obrazovanja povec¢ana
prevalencija ispitne anksioznosti, umjesto da se smanjuje zbog poboljsanja iskustva na

ispitu (Franco i sur., 1990, prema Alam i Halder, 2018).

Ostali faktori u ucionici povezani s ispitnom anksioznoscu su socijalna usporedba i
grupiranje prema sposobnostima. Takve usporedbe uzrokuju da djeca formiraju negativne
slike o sebi koje pokrecu ispitnu anksioznost, Sto dovodi do losih rezultata na testu i ciklus
zapocinje iznova. Ovaj ciklicki obrazac neuspjeha dodatno pojacava ispitnu anksioznost
(Lamb i sur., 2018). Ucenici drugog razreda pocinju uporedivati postignuca s vrSnjacima

(Brown, 1996, prema Fulton, 2016). Kao rezultat toga, mogu se osjec¢ati konkurentno i Zele
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nastupiti bolje od ostalih (Fulton, 2016). Istrazivanja (Wigfield i Eccles, 1990) pokazuju da
ispitna anksioznost raste u situacijama u kojima uporedivanje s vrSnjacima postaje sve
izrazenije, kao na primjer prilikom promjene okruzenja iz srednjoskolskog u fakultetsko
(Manci¢, 2019). Ako se ne provode efikasne intervencije za zaustavljanje ponavljajucih
greSaka u ranim razredima osnovne Skole, povecan pritisak testiranja rezultirat ¢e
pojacanom anksioznoS¢u kod ucenika koji se bore sa anksioznosti (Segool, Carlson,

Goforth, Von Der Embse i Barterian, 2013, prema Lamb i sur., 2018).

Uzroci anksioznosti takoder mogu ukljucivati nedovoljno jasne upute za testiranje.
Pitanja na testu mogu biti prekomplicirana. Studenti mozda nisu upoznati s formatom testa
ili imaju neadekvatne vjestine ucenja (Fulton, 2016). Pojedini autori smatraju da nacin
davanja uputa tokom ispitivanja djeluje na pojavu ispitne anksioznosti kod uéenika, tako
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 na pojavu ispitne
anksioznosti kod uéenika i da upute koje u sebi sadrze humor pozitivno djeluju na visoko
anksiozne osobe te da ostvaruju bolje rezultate na takvim ispitima (Davidovi¢ i Zecevic,
2014). Medutim, ovdje humor moze imati i drugu, veoma vaznu osobinu, a to je da paznju
anksioznog ucenika skrene od evaluativnih osobina svakog ispita (Davidovi¢ 1 Zecevié,
2014). Takoder, ponekad je vrsta testa ta koja vodi ispitnoj anksioznosti. Neki ucenici
postanu anksiozni tokom ispita koji zahtijevaju da pokazu svoje znanje na nacine u kojima
se oni ne osjecaju ugodno. Na primjer, neki studenti panice kada shvate da moraju raditi
esejske testove, dok drugi postaju uznemireni zbog usmenih ispita. Razlicite vrste testova
mogu uciniti studente anksioznim (Van Blerkomp, 2009, prema Trifoni i Shahini, 2011).
Smith je u istraZivanju (Smith, 1991, prema Zecevi¢, 2005) pokazao da je razina ispitne
anksioznosti najvisa prilikom rada standardiziranih testova (Davidovi¢ i Zecevié, 2014).
Vise od 80 % srednjoskolaca jedne americke drzave je izvijestilo da dobiveni rezultat na
standardiziranom testu nije realna ocjena njihovog trenutnog znanja (Davidovic¢ i ZeCevic,
2014). Zatim, jedan od faktora povezanih sa ispitnom anksioznosti je i valjanost testa. Sto
se ti¢e valjanosti testa, vazno je spomenuti Youngovu studiju (1991) koja pokazuje da
ucenici dozivljavaju anksioznost ako test ukljucuje sadrzaje koji nisu predavani na nastavi

(Trifoni i Shahini, 2011).
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3.2. Rizicni faktori
3.2.1. Spol

Dosadasnje studije koje su bile usmjerene na spolne razlike, ustanovile su da zene
obi¢no imaju visu razinu ispitne anksioznosti, uglavnom na komponenti emocionalnosti
(Zeidner, 1998, prema Aydin, 2017). Medutim, 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, Panti¢ i Obradovi¢,
2010). Zbog rodne stereotipizacije u obrazovanju (Andre, Whigham, Hendrickson i
Chambers, 1999, prema Aydin, 2017), vjerovatno Ce razli¢iti Skolski predmeti, kao §to su
matematika i znanost prouzrokovati razli¢ite vrste reakcija (tj. emocionalnost i zabrinutost)
kod zena i musSkaraca (Jacklin, 1989, prema Aydin, 2017). Na primjer, Nufiez-Pefia,
Suarez-Pellicioni i Bono (2016) su pokazali da studentice izvjestavaju o viSoj razini ispitne
anksioznosti, narocito za ispitne situacije koje sadrze racunanje ili matemati¢ke probleme

te usmene prezentacije i pitanja otvorenog tipa.

Za objaSnjenje spolnih razlika u razini ispitne anksioznosti predloZzena su dva
objasnjenja. Jedno objaSnjenje takve razlike pripisuje razli¢itim drustvenim ulogama koje
su dodijeljene Zenama 1 muSkarcima, a ideja je da se Zene viSe boje neuspjeha u ispitnoj
situaciji nego muskarci, s obzirom da su zZene pod vecim 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 njihovoj muskosti (Nufez-
Pefia, Suarez-Pellicioni i Bono, 2016). U muske stereotipe su ukljuceni agresivnost i
dominantost, tako da je iskljuceno postojanje bilo kakvog straha, anksioznosti (Davidovi¢
1 Zecevi¢, 2014). Razlog spolnih razlika jeste da su Zene spremnije prihvatiti 1 priznati da
su anksioznije u odnosu na muskarce ili su zene stvarno vise anksiozne nego muskarci u
ispitnim situacijama (Hill 1 Sarason, 1966; Douglas i Rice 1979; prema Arambasi¢, 1988,
prema Stanci¢, 2016). Dusek (1980, prema Arambasi¢, 1988) na temelju svojih i drugih
istrazivanja navodi da ,,djevojcice sa anksioznoséu na kraj izlaze tako Sto je priznaju dok

djecaci tako sto je nijecu* (Tomljenovi¢ 1 Nikcevi¢-Milkovi¢, 2005).

Wine (1980, prema Arambasi¢, 1988) smatra da se Zene vise plase da ¢e biti negativno
evaluairane te ¢eS¢e obezvrjeduju svoj uc¢inak na kognitivnim zadacima (Tomljenovi¢ 1

Nikcéevi¢-Milkovi¢, 2005). Takoder je utvrdeno da Zene obicno situaciju ispitivanja
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smatraju prijetnjom, a muskarci je smatraju izazovom pa prema tome manje pate od ispitne

anksioznosti (Putwain i Daniels, 2010, prema Aydin, 2017).

Medutim, postoje neke studije koje ne pokazuju znacajnu povezanost ispitne
anksioznosti i spola (Yenilmez i Ozbey, 2006; Yenilmez i Ozabac1, 2003, prema Dalaman
1 Medikoglu, 2018). Na primjer, Aba (2018), Bozkurt (2012), Demirci (2018), Kiiciik
(2010) 1 Karakas (2013) nisu pronasli znacajne razlike izmedu Zzena 1 muskaraca u razini
ispitne anksioznosti (Caz, Coban i Yildirim, 2019). Ispitivanjem odnosa izmedu spola i
ispitne anksioznosti, utvrdeni su nekonzistentni rezultati, Sto bi se moglo objasniti

promjenom nacina odgoja i socijalizacije djevojcica i djeCaka.

3.2.2. Dob

U svakodnevnom zivotu ispitna anksioznost se pojavljuje kod osoba svih dobnih
skupina, u situacijama kada se ispituju njihova znanja, postignuéa i sposobnosti (Cvitkovi¢
1 Wagner Jakab, 2006). IstraZivanja koja se bave odnosom izmedu dobi i ispitne
anksioznosti su ustanovila da nema pouzdanih podataka o tome kad se prvi put javlja ispitna
anksioznost (Tomljenovi¢ i Nik¢evi¢-Milkovi¢, 2005). Pretpostavka je da se naj¢esce javlja
u periodu izmedu sedme 1 petnaeste godine. Prvo dolazi do naglog porasta ispitne
anksioznosti, a zatim do usporavanja njenog rasta te u konacnici oko osamnaeste godine
dolazi do stabilnosti na dostignutom nivou. Uporedo se te promjene deSavaju sa
promjenama u kognitivnom razvoju (Lackovi¢-Grgin, 2000, prema Erceg, 2007). Araki
(1992) je kod japanske djece pronasao obrazac povecanja-smanjenja porasta (Fulton,
2016). Istice se da su ti opadajuci trendovi povezani s konfliktom u razvojnim promjenama
i metakognitivnim vjestinama (Bodas i sur., 2008, prema Aydin, 2017). Na primjer, u¢enici
nizih razreda manje su svjesni svojih spoznaja i osjecaja (Harter, 1983, prema Aydin, 2017),
pa su skloni vi$oj razini ispitne anksioznosti u pogledu svojih misli, ponasanja i autonomnih
reakcija (Lowe i sur., 2008, prema Aydin, 2017) ili njihove zabrinutosti i emotivnosti
(Bodas i sur., 2008, prema Aydin, 2017). Ispitna anksioznost se najce$¢e javlja zbog
separacijskog straha ili kao posljedica mnogobrojnih neuspjeha, kojima su djeca izlozena
veé u prvim razredima osnovne $kole (Arambasi¢, 1988, prema Ceko, 2015). King i sur.

(1989) i Ollendick, King i Frary (1989) su u svojim studijama pokazali da se strah od
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neuspjeha na testu povecavao s dobi kod americkih i australijskih ucenika (McDonald,

2001, prema Fulton, 2016).

U studijama koje Kkoriste specificne ljestvice ispitne anksioznosti, razina
anksioznosti obi¢no raste s godinama (Hill i Sarason, 1966; Hill i Wigfield, 1984, prema
Fulton, 2016). Dordinejad i sur. (2011) su na uzorku iranskih studenata medicine pokazali
da postoji pozitivna povezanost izmedu dobi i ispitne anksioznosti. Nadalje, Dalaman i
Medikoglu (2018) su na uzorku ucenika dobi od 10 do 13 godina ustanovili da se s porastom
dobi ispitna anksioznost poveéava. Takoder, Hanimoglu (2010) je utvrdio da ucenici
sedmog i osmog razreda imaju visu razinu ispitne anksioznosti od ucenika Sestog razreda

(Dalaman i Medikoglu, 2018).

Jedno od objasnjenja porasta ispitne anksioznosti u funkciji dobi je ¢injenica da stariji
ucenici pokazuju manji strah od mraka, zivotinja i sli¢no, a pokazuju vecée strahove od
neuspjeha u odredenim aktivnostima, nelagode u drustvu, tjelesnih povreda (Grgin, 1997,
prema Erceg, 2007), a koji se mogu smatrati relevantnim za javljanje ispitne anksioznosti.
Ipak, istrazivanjima u tom podrucju utvrdeni su nekonzistentni rezultati. Ispitna
anksioznost se kod nekih u€enika pojavljuje tek u srednjoj Skoli ili ¢ak na fakultetu. To se
moZze objasniti ¢injenicom da dolazak u nepoznatu okolinu, koja je manje ,,zaStitnicka*
uzrokuje prikrivenu ispitnu anksioznost koja se tek tad po¢ne o¢itovati (Cassady i Johnson,
2002, prema Ljubi¢ i Babi¢, 2017). SloZeniji su nastavni sadrzaji i veée su socijalne
posljedice zbog neuspjeha (Ljubi¢ 1 Babi¢, 2017). Srednje Skole su selektivnije u odnosu
na osnovne $kole, a ostvareni uspjeh direktno djeluje na izbor Skole 1 fakulteta te moguénost
razvoja karijere (Erceg, 2007).

S druge strane, Dawood, Al Ghadeer, Mitsu, Almutary i Alenezi (2016) su pokazali
nema znacajne povezanosti izmedu ispitne anksioznosti i dobi studenata sestrinstva te da
se razina ispitne anksioznosti smanjivala s dobi sudionika. Dobiveni rezultati su u skladu
sa rezultatima Ebrahimi i Khoshsima (2014), koji su ustanovili da dob ne igra znacajnu
ulogu u odnosu sa ispitnom anksiozno$¢u uc¢enika (Dawood i sur., 2016). Zatim, Zorman
(1981, prema Arambasi¢, 1988) je pokazao da ne postoje razlike izmedu ucenika Cetvrtog

1 osmog razreda osnovne $kole (Tomljenovi¢ i Nik¢éevié-Milkovi¢, 2005).
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3.2.3. Socioekonomski status

Drustveno-ekonomski status moZze utjecati na ispitnu anksioznost (Putwain, 2009,
prema Fulton, 2016). Yousefi, Abu Talib, Mansor, Juhari i Redzuan (2010) su pokazali da
obiteljski dohodak utjece na ispitnu anksioznost i akademsko postignuce ucenika, §to su
utvrdili i Mozaffari (2001), Thomas (2005), Dana (2007), Davis-Kean (2005) i Hamidian
(2005) (Yousefi i sur., 2010). Medutim, ovi rezultati su u suprotnosti s rezultatima Yildirim
(2008) 1 Aydin (2013), koji nisu utvrdili znacajnu povezanost izmedu razine prihoda i

ispitne anksioznosti kod uéenika osnovne i srednje skole (Onem, 2014).

Odnos izmedu ispitne anksioznosti i socioekonomskog statusa je interesantan za
istrazivanje zbog toga Sto su kontradiktorni rezultati ranijih istraZivanja ovog odnosa.
Zorman (Arambasi¢ 1998, prema Zecevié, 2005) je otkrio da je ispitna anksioznost najcesce
zastupljena kod djece nekvalifikovanih radnika, zatim kod djece kvalifikovanih radnika te
najmanja razina ispitne anksioznosti je zabiljeZena kod djece roditelja sa visokom stru¢nom
spremom (Davidovi¢ i Ze€evi¢, 2014). Zatim, Melchior i sur. (2010) izvijestili su da mladi
iz obitelji s niskim primanjima imaju vise simptoma depresije i anksioznosti od mladih iz
obitelji s srednjim/visokim primanjima (Onem, 2014). Sli¢no tome, Thomas (2005) je
utvrdio da ucenici iz obitelji s malim primanjima imaju slaba skolska postignuca (Yousefi
i sur., 2010). Sevel i Haler (prema Zecevi¢, 2005) su pokazali da je ispitna anksioznost
prisutnija kod djece iz nizih klasa u odnosu na vise klase, iz razloga Sto je nizi
socioekonomski status povezan sa slabijom prilagodenosti (Davidovi¢ i Zecevié, 2014). S
druge strane, Beck-Dvorzak i sur. (1972, prema Zecevi¢, 2005) navode da je ispitna
anksioznost ceS¢e prisutna kod djece iz porodica intelektualaca 1 porodica viseg

socioekonomskog statusa (Davidovic i Ze¢evic, 2014).

3.2.4. Kultura i rasa

Smatra se da kulturne vrijednosti i norme (narocito one koje su povezane sa Skolskim
postignu¢em), obiteljske vrijednosti, prakse socijalizacije 1 jedinstvene osobine obrazovnog
sistema u razli¢itim zemljama, mogu biti odgovorne za medukulturalne varijacije u razini
dozivljene ispitne anksioznosti (Zeidner, 1998, prema Lowe 1 Ang, 2012). Pokazano je da

ucenici u Meksiku imaju visu razinu ispitne anksioznosti od ucenika u SAD-u. Takav nalaz
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bi se mogao tumaciti ¢injenicom da je u meksickoj kulturi stavljen veéi naglasak na
pokornost odraslim autoritetima i zbog toga testovi i evaluacije predstavljaju veéu prijetnju
meksickim ucenicima, §to onda rezultira viSom ispitnom anksioznos¢u (Cizek 1 Burg, 2006,
prema Fulton, 2016). Diaz-Guerrero (1976, prema Zeidner, 1998) navodi da
individualisticka orijentacija americke kulture naglasava vaznost samodovoljnosti i
kompeticije, Sto mnogo doprinosi razvoju stavova, vjestina i strategija prevladavanja, koje

su pogodne za ostvarivanje uspjeha u evaluativnim situacijama (Genc, 2014).

Kako bi se shvatile kulturalne razlike u razini ispitne anksioznosti, potrebno je
razumjeti odredenu kulturu. Na primjer, Zeidner (1998) i Chen (2012) su izjavili da azijsko-
americ¢ki uCenici imaju visoku razinu ispitne anksioznosti zbog azijskog vjerovanja u
efikasnost truda i napornog rada (Fulton, 2016). Seipp i Schwarzer (1996) proveli su
metaanalizu podataka iz 14 razli¢itih zemalja, ukljucujuéi Kinu, Koreju, Japan i SAD
(Lowe i Ang, 2012). Otkrili su da su korejski u€enici izvijestili o najviSoj razini ispitne
anksioznosti, dok su kineski 1 japanski ucenici izvijestili 0 najnizim razinama anksioznosti
(Lowe 1 Ang, 2012). Razlozi za viSu razinu anksioznosti kod korejskih ucenika bili su
autoritarno roditeljstvo, vrlo stresne $kole i intenzivan Sistem ispita u zemlji (Schwarzer i
Kim, 1984, prema Lowe i Ang, 2012). Suprotno tome, japanski ucenici pokazali su
relativno nisku razinu anksioznosti u poredenju s u¢enicima iz drugih zemalja, iako je Japan
drustvo u kojem dominiraju testovi te kompetitivno drustvo okruZeno prijemnim ispitima

za Skole 1 univerzitete (Araki 1 sur., 1992, prema Lowe 1 Ang, 2012).

Ispitna anksioznost razli¢ito utjece na razliCite rase (Zeidner, 1998, prema Fulton,
2016). Hembree (1988) i Cizek i Burg (2006) pokazali su da su ucenici crne puti imali visu
razinu ispitne anksioznosti od ucenika bijele puti (Fulton, 2016). Literatura pokazuje da
Afroamerikanci iskazuju statisti¢ki znacajno viSu razinu ispitne anksioznosti na svim
razinama $kolovanja. Ovaj nalaz naucnici tumace pozivaju¢i se na razli¢ite 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
stereotipima, ¢eSce su iz porodica nizeg socijalnog statusa, koje se stalno suoCavaju sa
nekvalitetnim uslovima Zivota i ne tako rijetkim ekstremnim siromastvom (Zeidner, 1998,

prema Genc, 2014).
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3.2.5. Teskoce ucenja

Teskoce ucenja predstavljaju znacajne poteskoce u savladavanju i primjeni Citanja,
pisanja, govora, sluSanja, zaklju¢ivanja ili matematickih sposobnosti (Cvitkovi¢, 2007).
Osobe koje imaju poremecaje u ponasanju i teskoce ucenja iskazuju povisenu razinu ispitne
anksioznosti (Bryan, Sonnefeld i Grabowski, 1983; Dan i Raz, 2015; Nelson i sur., 2015,
prema Lamb i sur., 2018), kao i adolescenti s intelektualnim teSko¢ama (Poulomee, 2013,
prema Lamb i sur., 2018). Zatim, Peleg (2009) je otkrio da su ucenici s teSko¢ama ucéenja
imali viSu razinu ispitne anksioznosti u odnosu na ucenike bez takvih poteskoca (Benedict,
2014). Rezultati metaanalize Nelsona i Harwooda (2010) su pokazali da je veca
vjerovatnoca da ¢e ucenici s teSko¢ama ucenja dozivjeti viSu razinu ispitne anksioznosti
nego ucenici bez takve vrste teskoca (Benedict, 2014). Lancaster, Mellard i Hoffman (2001,
prema Lufi, Okasha i Cohen, 2004) smatraju da kod u¢enika koji se suocavaju sa teSko¢ama
u ucenju, upravo ispitna anksioznost predstavlja najveci problem uz distrakciju,
koncentraciju, matematiku i frustraciju (Cvitkovi¢, 2007). Medutim, djeca s teSkocama
ucenja pokazuju niZu razinu ispitne anksioznosti, Sto su bliskiji odnosi u obitelji (Margelit
i Heiman, 1986, prema Coso, 2012).

Swanson 1 Howell (1996) su pokazali da je kod ucenika s poremecajima u ponasanju
1 teSkoCama ucenja postojala pozitivna povezanost izmedu ispitne anksioznosti i
kognitivnih smetnji te negativna povezanost s navikama ucenja, akademskim
samopouzdanjem i akademskim postignuc¢ima (Whitaker Sena, Lowe i Lee, 2007). Takoder
1 studenti s teSko¢ama ucenja imaju vise razine ispitne anksioznosti nego tipicni studenti
(Stevens, 2001, prema Cvitkovi¢, 2007). Shodno tome, rezultati studije Nelsona,
Lindstroma i Foelsa (2013) pokazali su da su studenti s teSko¢ama citanja (disleksija)
1zvijestili o viSoj ispitnoj anksioznosti od studenata bez takvih teskoc¢a (Cvitkovi¢ 1 Wagner
Jakab, 2006).

Putwain 1 Daniels (2010) navode da ucenici s teSko¢ama mogu razviti nauenu
bespomocnost 1 osjecati stereotipnu prijetnju, Sto moze imati negativan utjecaj na njihova
ocekivanja 1 atribucije uspjeha 1 neuspjeha te pridonijeti razvijanju ispitne anksioznosti
(Fulton, 2016). Zatim, veca je vjerovatnoca da ¢e ucenici s teSko¢ama ucenja dozivjeti vise
frustracije, nervoze, stresa, nesigurnosti i bespomoc¢nosti tokom testova nego ucenici bez
ovakve vrste teSkoca (Holzer i sur., 2009, prema Benedict, 2014). Takoder su ucenici s

teSko¢ama imali viSe teSkoca s koncentracijom u evaluativnim situacijama nego njihovi
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vrsnjaci bez teSkoca ucenja (Heiman i Precel, 2003, prema Whitaker Sena, Lowe i Lee,
2007).

3.2.6. Obiteljski faktori

Za adolescente, roditelji predstavljaju najvazniju i najutjecajniju drustvenu skupinu,
koja najvise utjece na Skolske angazmane i rezultate ucenika (Englund i sur., 2008; Murray,
2009; Wang i Eccles, 2012, prema Raufelder, Hoferichter, Ringeisen, Regner i Jacke,
2015), kao i na emocije povezane s postignuc¢ima, naro€ito ispitnu anksioznost (Shadach i
Ganor-Miller, 2013, prema Raufelder i sur., 2015). Postoje znacajni dokazi da je ispitna
anksioznost povezana s razli¢itim fizioloskim, kognitivnim, emocionalnim, socijalnim i
obiteljskim faktorima (Besharat, 2003). Ambicije, ciljevi i o¢ekivanja uéenika, obitelji i
nastavnika mogu dovesti do pritiska na ucenike, $to je jedan od vodecih faktora ispitne
anksioznosti (Aydm i Bulgan, 2017, prema Caz, Coban i Yildirim, 2019). Ispitna
anksioznost se moze pogorsati osje¢ajima usamljenosti, nesposobnosti i neprijateljstva, koji
se kod djeteta razvijaju kao rezultat negativnih procjena njegovih postignuca i nedostatka
podrske i topline u obiteljskom okruzenju (Shadach i Ganor-Miller, 2013). Roditelji takoder
mogu potaknuti ispitnu anksioznost kada nedosljedno hvale i zamjeraju djetetu isto
ponasanje (Lamb i sur., 2018).

Postoje studije koje navode povezanost izmedu ispitne anksioznosti i obiteljskog
okruzenja (npr. Ahlawat, 1989; Peleg, 2002; Zeidner, 1997, prema Yildirim, 2008).
Rezultati prethodnih istrazivanja pokazuju da su prisutnost anksioznosti, pretjeran nadzor
ili kaznjavanje 1 nervoza oca bili faktori rizika za ispitnu anksioznost kod adolescenata, a
kod adolescentica je ispitna anksioznost bila potpomognuta opcenitijim zahtjevnim
okruzenjem (Ahlawat, 1989, prema Shadach i Ganor-Miller, 2013). Yildirim (2008) je
ispitivao utjecaj obiteljskih varijabli na ispitnu anksioznost kod srednjoskolaca te ustanovio
da su faktori kao §to su: razina obrazovanja majke, ucestalost svada u obitelji, obiteljsko
projiciranje problema na djecu, obitelj koja ne vjeruje djetetu, vrSenje pritiska obitelji za
ucenje na ucenika, obitelj koja ne dozvoljava djetetu da ucestvuje u drustvenim
aktivnostima, znacajno utjecali na razinu ispitne anksioznosti kod uc¢enika. S druge strane,
ostali obiteljski faktori kao §to su broj ¢lanova obitelji, obiteljski dohodak, obiteljska razina

religioznosti 1 razina obrazovanja oca, nisu znacajno utjecali na razinu ispitne anksioznosti
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(Y1ldirim, 2008). Interesantno je to $to je razina obrazovanja majke znacajno utjecala na
razinu ispitne anksioznosti, dok razina obrazovanja oca nije imala tako znacajan efekt na
razinu ispitne anksioznosti. Zatim, Grgi¢ (2017) je pokazala da je ispitna anksioznost visa
Sto je vece majc¢ino roditeljsko znanje, induktivno rezoniranje majke, intruzivnost oca i

ocevo roditeljsko znanje.

Ispitna anksioznost bi se mogla razmotriti u terminima obiteljskih faktora kao $to
su roditeljski pritisak i o¢ekivanja uspjeha (Besharat, 2003). Ove obiteljske varijable, tzv.
roditeljski perfekcionizam (Frost, Marten, Lahart i Rosenblate, 1990, prema Besharat,
2003) mogu biti ukljucene u razvoj ispitne anksioznosti. Na primjer, Putwain, Woods i
Symes (2010) otkrili su da postoji pozitivna povezanost izmedu pritiska roditelja i ispitne
anksioznosti kod srednjoskolaca (Nwufo, Onyishi, Ubom, Akinola i Chukwuorji, 2017).
Zatim, pokazano je da postoji pozitivna povezanost izmedu pritiska roditelja i ispitne
anksioznosti djece Skolske dobi i adolescenata (npr. Ahlawat, 1989; Besharat, 2003, prema
Shadach i Ganor-Miller, 2013), a jedno je istrazivanje ustanovilo takvu povezanost medu
studentima (Putwain i sur., 2010, prema Shadach i Ganor-Miller, 2013). IstraZivanje je
otkrilo da su adolescenti s visokom roditeljskom podrSskom, koju obiljezavaju visoka
vezanost, poticanje linog rasta 1 podrzavaju¢a komunikacija, imali nizu razinu opce
anksioznosti, nizu ispitnu anksioznost i bolje postignuce (Chapell 1 Overton, 1998; Papini
i Roggman, 1992; Peleg-Popko i Klingman, 2002; Wolfradt, Hempel i Miles, 2003, prema
Ringeisen i Raufelder, 2015) od adolescenata koji su imali manje roditeljske podrske.
Suprotno tome, visok pritisak roditelja pozitivno je korelirao s opom anksioznosc¢u i
ispitnom anksiozno$¢u (Besharat, 2003; Wolfradt i sur., 2003, prema Ringeisen i Raufelder,
2015), posebno s kognitivnim aspektima zabrinutosti, interferencije i nedostatka
samopouzdanja (Gherasim i Butnaru, 2012; Putwain i sur.., 2010, prema Ringeisen i
Raufelder, 2015).

Mnoge studije su ustanovile da je percipirana roditeljska ukljucenost vazan faktor
u razumijevanju nacina na koji se razvijaju anksioznost i stres. Djeca roditelja koji ih ne
poducavaju samostalnim vjeStinama i strategijama rjeSavanja problema, vjerojatnije c¢e
razviti ispitnu anksioznost. Studije su pokazale povezanost izmedu prekomjerne
ukljucenosti roditelja i ispitne anksioznosti (Shadach i Ganor-Miller, 2013). Prekomjerna
uklju¢enost oca snazno je povezana s razvojem ispitne anksioznosti adolescenata te

generalno je pokazano da su sa prekomjernom roditeljskom ukljucenoSéu povezani
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preosjetljivost, zabrinutost i nevazne misli adolescenata (Ya'ari, 1998, prema Shadach i
Ganor-Miller, 2013). Shadach i Ganor-Miller (2013) su pokazali da su roditeljski stavovi i
ponaSanje vazni faktori u ispitnoj anksioznosti studenata. Pokazano je da su roditeljska
ukljucenost 1 stavovi roditelja pozitivho povezani sa razinama ispitne anksioznosti
studenata, Sto je u skladu sa nalazima prethodnih istrazivanja ukljucenosti roditelja u
akademsko funkcioniranje studenata (Besharat, 2003; Carranza i sur., 2009; Wolfradta i
sur., 2003), kao i s ranijim rezultatima koji pokazuju da je pritisak roditelja direktno

povezan s ispitnom anksioznosti (Putwain i sur., 2010) (Shadach i Ganor-Miller, 2013).

Neke empirijske studije povezale su stilove roditeljstva sa ispitnom anksiozno$éu
(Nwufo i sur., 2017). Stilovi roditeljstva, koji su obiljezeni perfekcionizmom i negativnim
feedbackom te negativno obiteljsko okruzenje povezani su s ispitnom anksioznosti
(Besharat, 2003; Krohne, 1992; Peleg-Popko i Klingman, 2002, prema Shadach i Ganor-
Miller, 2013). Hill navodi da bi djeca vrlo kriti¢nih roditelja koji imaju nerealno visoka
ocekivanja, mogla razviti anksioznost tokom predskolske dobi (Hill, 1980, prema
Thergaonkar i Wadkar, 2007). Krohne je predloZio dvoprocesni model utjecaja roditelja na
ispitnu anksioznost djece, koji predvida da djeca nedosljednih ili restriktivnih roditelja
imaju vise razine ispitne anksioznosti od onih koji imaju podrzavajuce roditelje (Krohne,
1992, prema Thergaonkar i Wadkar, 2007). Podrzavajuce roditeljstvo povezano je s
manjom anksioznos$¢u i boljom prilagodbom (Stright i sur., 2008; Suveg i sur., 2008),
intrinziénom motivacijom za uspjehom, li¢nim 1 akademskim rastom u §koli (ASHE Higher
Education Report, 2008a; Ginsburg 1 Bronstein, 1993) 1 boljim vjestinama samoregulacije

(Strage, 1998) (Shadach i Ganor-Miller, 2013).

Nejad i Asadzade (2014) i Nwosu, Nwanguma i Onyebuchi (2016) su ustanovili da
kod ucenika postoji pozitivna povezanost izmedu ispitne anksioznosti i autoritarnog
roditeljskog stila?(Nwufo i sur., 2017). Zatim, Gokgedag (2001) navodi da djeca
autoritarnih roditelja imaju visu razinu opce 1 ispitne anksioznosti te nisko samopouzdanje
1 Skolsko postignuce. To bi moglo biti zbog oc¢ekivanja takvih roditelja, ucenici se mogu

osjecati pod pritiskom (Dalaman i Medikoglu, 2018). Takoder, Duman (2008) navodi da je

2Autoritaran (autokratski, kruti, strogi) stil odgoja predstavlja odgojni stil u kojem roditelji postavljaju
djetetu visoke zahtjeve i oéekivanja te provode strogu kontrolu i nadzor dok istovremeno ne daju djetetu
dovoljno potpore i topline. Takvi roditelji ¢esto omalovazavaju svoju djecu, hladni su i odbacujuci te ih
kritikuju i izruguju im se (Cudina-Obradovi¢ i Obradovi¢,2006, prema Deglin, 2016).
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kod djece autoritarnih i zastitnickih roditelja relativno veca ispitna anksioznost (Dalaman i
Medikoglu, 2018). Medutim, Nwufo i sur. (2017) nisu utvrdili znacajnu povezanost izmedu
ispitne anksioznosti i autoritarnog roditeljskog stila. Nadalje, Grgi¢ (2017) je pokazala da
djeca autoritarnih majki pokazuju visoku ispitnu anksioznost, $to je u skladu sa literaturom
koja kaze da su kod djece autoritarnih roditelja, koji u odgoju koriste mnogo uvreda,
cinizma i okrutnosti, prevladavaju¢i osjecaji laznog posStovanja, nepovjerenja, straha i
neiskrenosti (Pernar, 2010, prema Grgi¢, 2017). Ustanovljeno je da sa ispitnom
anksioznosti nije povezan ocev autoritarni stil, a takav rezultat nije bio oc¢ekivan prema
dosadasnjoj literaturi. Djeca lakse prihvate majcine negativne poruke i kritike nego one
koje su upuéene od strane oca (Milkie, 1997, prema Grgi¢, 2017). Dobijeni rezultat da sa
porastom roditeljskog znanja raste ispitna anksioznost, moZze da se poveze sa tom
¢injenicom da djeca ulazu trud da postignu uspjeh u Skoli u skladu sa roditeljskim
o¢ekivanjima. Povecava se razina anksioznosti ako Skolski uspjeh nije u skladu sa

roditeljskim ocekivanjima (Arambasic,1988, prema Grgi¢, 2017).

S druge strane, rezultati studije Thergaonkar i Wadkar (2007) su pokazali da postoji
znaCajna negativna povezanost izmedu ispitne anksioznosti i autoritativnog stila
roditeljstva® i roditeljskog prihvatanja. Autori studije su zakljuéili da ovaj tip roditeljstva i
vece roditeljsko prihvatanje mogu kod djece sprijeciti ili poboljSati ispitnu anksioznost
(Thergaonkar i Wadkar, 2007). Takoder su Nejad i Asadzade (2014), Nwosu, Nwanguma
I Onyebuchi (2016) i Nwufo i sur. (2017) izvijestili da su ucenici, ¢iji su roditelji imali

autoritativan stil roditeljstva, pokazali nizu razinu ispitne anksioznosti (Nwufo i sur., 2017).

Nejad i Asadzade (2014) i Nwufo i sur. (2017) su pokazali da nije bilo znacajne
povezanosti izmedu ispitne anksioznosti i permisivnog roditeljskog stila®. Kad ucenici
osjete vise roditeljske emocionalne topline, razina njihove anksioznosti moze biti smanjena.
Suprotno tome, nedostatak roditeljske topline, razumijevanje i brige ¢e rezultirati osje¢ajem

nesigurnosti, nesposobnosti, niZe vrijednosti, Sto moze povecati razinu ispitne anksioznosti

SAutoritativni (demokratski-dosljedan) stil odgoja podrazumijeva odgojni stil koji predstavlja kombinaciju
¢vrste kontrole i emocionalne topline. Roditelji koji imaju ovakav stil odgajanja djece stavljaju velike
zahtjeve djetetu koji su u skladu s njegovom dobi, postavljaju nadzor i granice, ali u isto vrijeme daju djetetu
mnogo podrike i topline (Cudina-Obradovié i Obradovié, 2006, prema Deglin, 2016).

4 Permisivan (popustljivi) stil je odgojni stil u kojem dominira kombinacija slabe kontrole i emocionalne
topline (Cudina-Obradovi¢ i Obradovi¢, 2006, prema Deglin, 2016).
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(Nwufo i sur., 2017). U istrazivanju Grgi¢ (2017) pokazano je da sa ispitnom anksioznosti
nisu povezane procjene na dimenzijama popustljivosti i o¢evom induktivnom rezoniranju
te permisivni roditeljski stil. Takvi nalazi su u skladu sa o¢ekivanjima, iz razloga $to
roditelji koji imaju permisivan stil provode slabu kontrolu i djeci postavljaju male zahtjeve,
ali im pruzaju podrsku i toplinu (Cudina-Obradovié i Obradovié, 2002, prema Grgi¢, 2017),
koje jacaju socijalni i emocionalni razvoj djece 1 poticu mehanizme pozitivnog socijalnog

funkcioniranja (Rohner i Brinter, 2002, prema Grgi¢, 2017).

4. Simptomi i mogucée negativne posljedice ispitne anksioznosti
4.1. Simptomi ispitne anksioznosti

Ispitnu anksioznost obiljezavaju uznemirenost, neugoda i stres, koji dolaze do izrazaja
u ispitnoj situaciji, zajedno sa izrazenom percepcijom bespomocnosti (Dykeman, 1994,
prema Mohori¢, 2008). U ispitnoj situaciji neki ucenik ¢e dozivjeti visoku razinu
anksioznosti u obliku bolova u Zelucu ili vrtoglavice, drugi ué¢enik moze da tokom testa
razmiSlja o svom uspjehu i pokazuje brigu, dok tre¢i u¢enik moze da bjezi iz razreda kako
bi izbjegao ispitne situacije (Vuli¢-Prtori¢, 2004, prema Miji¢, 2013). Nastavnici u
osnovnim Skolama cesto navode neke od osnovnih znakova po kojima mogu prepoznati
ucenike koji imaju ispitnu anksioznost. Najcescée su to sljedec¢i znakovi: bolovi u stomaku
(29%), porast agresivnosti (33%), iritiranost (38%), glavobolje (40%) i neumjerena briga
za vremensku ograni¢enost koja postoji tokom pismenog ispitivanja (44%) (Nolan i sur.,

1992, prema Zecevi¢, 2005, prema Davidovi¢ 1 ZeCevic, 2014).

Postoje Cetiri glavne kategorije simptoma ispitne anksioznosti, a to su: tjelesni/fizicki,
emocionalni, kognitivni i1 bihevioralni/ponasajni simptomi (Psiholosko savjetovaliste

Rijeka, 2010).

Tjelesni (fizicki) simptomi:

- mucnina, glavobolja, neugoda u Zelucu;

- nedostatak zraka, ubrzan rad srca, drhtanje ruku;
- pretjerano znojenje, hladni i vlazni dlanovi;

- suhoca usta, miSi¢na napetost;
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- proljev, poveéana potreba za mokrenjem;
- drhtav 1 poviSen glas (Psiholosko savjetovaliste Rijeka, 2010);
- crvenilo lica (Jurin, 2009).

Na tjelesnom podruju deSavaju se respiratorne, kardiovaskularne,
gastrointestinalne i druge promjene, izazvane djelovanjem autonomnog nervnog sistema

koji mobilizira organizam za suocavanje sa nadolaze¢im problemom (Miji¢, 2013).

Emocionalni simptomi:

- napetost kada pocne ispit;

- panika kad osoba uvidi da ne zna odgovoriti na pitanje;

- neizvjesnost, zabrinutost, iS¢ekivanje;

- prije pocetka ispita strah da se ispit nece poloziti te strah od posljedica nepolozenog ispita;

- ljutnja, uznemirenost, razoCaranost, konfuznost i sli¢no, koji su povezani sa samim

ispitom;

- nezadovoljstvo dobijenom ocjenom jer osoba smatra da je mnogo bolje naucila i vise

zasluzila (Psiholosko savjetovaliste Rijeka, 2010).

Na emocionalnom planu najcesée se javljaju nemir, strah, nervoza, tjeskoba,
nelagoda, tuga i panika (Jurin, 2009). FizioloSke promjene prate subjektivni dozivljaji na
emocionalnom podrucju pa na primjer, ubrzan sréani rad obi¢no je prvi znak straha da ¢e
slabost. Ono $to je presudno za razvoj anksioznosti jeste strah koji se pojavljuje poslije
tjelesnih simptoma ili anksiozna osjetljivost. Ona predstavlja strah da ¢e promjene koje su
povezane sa anksioznosti, kao na primjer stomac¢ni bolovi, drhtanje ili lupanje srca imati
negativne tjelesne, socijalne ili psiholoske posljedice (Vuli¢-Prtori¢, 2004, prema Mijic,
2013). Iako su sve evaluativne situacije popracene odredenim emocionalnim reakcijama,
smatra se da vjerovanja ucenika i njihova ranija iskustva, koja su oblikovana djelovanjem
razli¢itih faktora, imaju jedinstven utjecaj na reakcije ucenika u ispitnoj situaciji

(McDonald, 2001, prema Braj$a-Zganec, Kotrla Topi¢ i Raboteg-Sari¢, 2009).
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Kognitivni simptomi:
- tesSkoc¢e dosjecanja dobro nau¢enog materijala,

- negativne misli kao S§to su: ,, Necu poloziti ovaj ispit! “, ,, Bas sam glup/a*“, ,,Na ovaj ispit

nisam zi trebao/la nikako izaci “ 1 sliéno;
- teSkoce u odrzavanju paznje na ispitu,

- neposredno poslije ispita prisjecanje 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 dominiraju simptomi kao §to su anticipiranje nezgode i zabrinutost. Postoje tri kognitivna

faktora od kojih zavisi intenzitet anksioznosti, a to su:

1) o¢ekivanja da ¢e se deSavati loSe stvari u buducnosti ako ih ne mogne nista sprijeciti

2) o¢ekivanja da te loSe stvari ne mogu biti sprijeene zato §to osoba nema kontrolu nad
njima

3) koli¢ina negativnih subjektivnih stavova o takvim deSavanjima (Vuli¢-Prtori¢, 2004,

prema Miji¢, 2013).

Bihevioralni (ponasajni) simptomi:
- Zelja za bjeZanjem iz situacije 1 Sto brZzim njenim zavrSetkom,

- pojacana aktivnost generalno (tjelesni nemir, pojacan govor, ubrzano hodanje, tapkanje

prstima po stolu) (Psiholosko savjetovaliste Rijeka, 2010);

- izbjegavanje ucenja ili suprotno, uc¢enje do iscrpljenosti,

- odjavljivanje ispita i odustajanje;

- zatvaranje od vanjskog svijeta tokom trajanja ispitnih rokova;
- odgadanje ucenja za kasnije;

- odustajanje od fakulteta (Jurin, 2009).
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Kad je rije¢ o bihevioralnim simptomima, postoje tri dominantna oblika ponasanja
koja se obi¢no mogu prepoznati, a to su: slaba koordinacija, izbjegavanje i stereotipija
(Miji¢, 2013). Veca je vjerovatnoca da ucenici osnovne Skole pokazuju fizicke simptome,
dok stariji ucenici imaju bihevioralne simptome ispitne anksioznosti (Whitaker Sena, Lowe

I Lee, 2007, prema Fulton, 2016).

Istrazivanjem je utvrdeno da ispitna anksioznost ima razliCite efekte na studente,
prije, tokom 1 nakon ispita. Obicno se prije ispita javljaju nemir, nesanica i pospanost
(Kenny, Arthey i Abbass, 2016, prema Zhang i Qin, 2020). Takoder, za u¢enika/studenta
je prije odlaska na ispit karakteristi¢an strah od neuspjeha (Zvizdi¢, 2003). Zatim, jo$ neki
od simptoma koji se javljaju kod ucenika prije testa su: neobi¢ni pokreti tijela, umor,
kontrakcija miSica, tremor, teSkoce s koncentracijom te bol u stomaku (Porto, 2013, prema
Dawood i sur., 2016). Za vrijeme ispita javljaju se ljutnja, tenzija, bespomocnost ili
zabrinutost za ocjenu. Uglavnom su prisutni fizi¢ki simptomi (gubitak daha, znojenje,
ubrzan sr¢ani rad...). Pojedini ucenici imaju potrebu da se glasno smiju, a neki da placu.
Takoder se javljaju negativne misli kao na primjer ,,Ja sam gubitnik*, ,, Ne mogu uspjeti
(Zvizdi¢, 2003). Za vrijeme samog ispita prisutna visoka anksioznost onemogucuje
studentu da prodita i shvati pitanje, otezava mu organizaciju sopstvenih misli i prisje¢anje
kljuénih pojmova i rije¢i, koje su mu potrebne da odgovori na pitanja esejskog tipa te iako
poznaje gradivo postize lo$iji uspjeh. Postoji mogucnost da ¢e se javiti mentalna blokada u
kojoj student ne odgovara niti na jedno pitanje, ali ¢im se ispit zavrsi dosjeti se ispravnog
odgovora (Jurin, 2009). Mashayekha i Hashemi (2011) navode simptome koji se mogu

javiti poslije testa, a to su:

a) Podsmijeh ravnodusnosti: ,, Na sva pitanja visestrukog izbora sam odgovoriolla ,, nista

I3

od navedenog “, zato Sto mi je bilo dosadno.
b) Krivica: ,, Zasto nisam vise uciolla ? *

C) Ljutnja: ,, lonako taj ucitelj nije htio da prodem ovaj glupi kurs.
d) Optuzivanje: ,, Da samo udzbenik nije bio tako dosadan.

e) Depresija: ,, Poslije tog testa ne vidim smisao ostajanja u Skoli.
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4.2. Moguce negativne posljedice ispitne anksioznosti

Posljedice ispitne aksioznosti se po prirodi i jacini veoma razlikuju 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 izrazito onesposobljeni (Poli¢, 2015). Kad je prisutna u odredenoj razini ispitna
anksioznost moze biti korisna kod ucenja te djelovati motiviraju¢e na uc¢enike. Medutim,
ako je prisutna u velikim razinama, tada ispitna anksioznost djeluje ometajuce te koci
ucenika u iskazivanju svog znanja. Koja ¢e razina anksioznosti motivirati ucenje, a koja
ometati to zavisi od zadatka kojeg ucenik treba ispuniti i od njegove li¢nosti. Ukoliko je
tezi zadatak, anksioznost viSe remeti u¢enika u njegovom rjesavanju (Vizek-Vidovi¢ i sur.,
2003). lako je ispitna anksioznost pozeljna u manjim razinama, ona ¢esto dovodi do slabije
izvedbe jer sama priroda evaluativnih situacija djeluje ometajuce na koncentraciju, koja je
potrebna za kvalitetnu izvedbu zadataka (Mehta, 2016, prema Bodrozi¢ Selak, 2017). U
ovakvim situacijama osobe se usmjere na sadrzaje koji sami po sebi uopste nisu znacajni
za zadatak i1 dolazi do pojave osjecaja bespomocnosti i brige zbog moguéeg neuspjeha

(Wine, 1980, prema Bodrozi¢ Selak, 2017).

Strah od testova i ispitivanja ima najve¢i negativni utjecaj u Skolskom okruzenju i
najéesce dovodi do nedovoljnog postignuca, odnosno do ostvarenja razine uspjeha koja je
niza od stvarnog nivoa sposobnosti osobe (Birenbaum i Nasser, 1994, prema Mohori¢,
2008). Na osnovu istrazivanja ustanovljeno je da je ispitna anksioznost vazan ugrozavajuéi
faktor na svim akademskim razinama, od osnovne $kole pa sve do fakulteta (Sarason, 1984,
prema Birrenbaum i Nasser, 1994, prema Karasman, 2017). Eri¢ (1977) navodi da je uspjeh
u uéenju samo prva domena na koju moze uticati izrazena ispitna anksioznost (Simunkovié,
2019). Zbog dozivljenih neuspjeha na fakultetu, poslije odredenog vremena, vrlo
vjerovatno ¢e se posljedice odraziti i na emocionalnu ravnotezu i mentalno zdravlje, a u
mnogim slucajevima ¢e izazvati i psihosomatske smetnje. Dakle, na taj nacin posmatran
strah od ispita ubraja se u najznacajnije faktore koji su odgovorni za nastajanje
nekonstruktivnih oblika ponasanja: usamljenosti, izolacije, neuroti¢nih 1 psihosomatskih
simptoma, emocionalnih kriza, povladenja iz drustva i mnogo toga drugog (Simunkovié,
2019). Utvrdeno je da osim sa slabijim postignué¢em, ispitna anksioznost je znacajno
povezana sa indikatorima mentalnog blagostanja. Postoji pozitivha povezanost sa

negativnim afektom (Bradley i sur., 2010), prokrastinacijom (Cassady i Johnson, 2002;
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Rosério i sur., 2008) i generalnim distresom (Matthews, Hillyard i Campbell, 1999) (Jeli¢,
Popov i Sretkovi¢, 2014).

Buduc¢i da ispiti i razne situacije procjenjivanja imaju vrlo vaznu ulogu u odredivanju
profesionalne karijere, adaptivno suocCavanje sa evaluativnim situacijama postalo je
krucijalno za akademsko postignuce (Sori¢, 1994, prema Vranjes$, 2012). Nekim ljudima
ispitna anksioznost izgleda kao bezopasan problem, ali moZze biti ozbiljna kada dode do
visoke razine anksioznosti i akademskog neuspjeha kod ucenika (Javanbakht i Hadian,
2014). Unato¢ problemima u odredivanju uzro¢no-posljedi¢nih veza ispitne anksioznosti i
uspjeha, ipak postoji osnova za pretpostavku da ispitna anksioznost predstavlja vazan
otezavajuci faktor testovnog postignuca kod studenata (Jeli¢, Popov i Sretkovi¢, 2014).
Studije koje su ispitivale utjecaj ispitne anksioznosti na akademska postignuca (Culler i
Holahan, 1980, Hunsley, 1985, Yildirim i Ergene, 2003, Chapell i sur., 2005, Szafranski,
Barrera i Norton, 2012) pokazale su da je ispitna anksioznost negativno utjecala na
akademska postignu¢a (Borekci i Uyangor, 2018). Medutim, studije ne pokazuju
povezanost izmedu komponente emocionalnosti 1 postignuca (Spielberger i Vagg, 1995,
prema Stan i Oprea, 2015). S druge strane, rezultat iz studije Dawood i sur. (2016) bio je u
skladu sa Cheraghian i sur. (2008), koji nisu utvrdili da postoji znacajna povezanost izmedu

ispitne anksioznosti i akademske uspjesnosti (Dawood i sur., 2016).

Dva modela koja objasnjavaju negativan efekt ispitne anksioznosti na postignuce su:
model interferencije i model nedostatka vjestina. Model interferencije (Doolinger,
Greening i Lloyd, 1987, prema Zecevi¢, 2005) se odnosi na to da osobe s visokom razinom
anksioznosti imaju teSkoc¢e u dokazivanju svog znanja u evaluativnim situacijama, zato Sto
su zaokupljene irelevantnim mislima 1 brigom, koje skre¢u paznju sa samog zadatka
(Davidovi¢ 1 Zecevi¢, 2014). Ipak, pokazalo se da ovaj model nije dovoljan zbog toga Sto
tehnike pomocu kojih se uspjesno smanjuje anksioznost u ispitnoj situaciji (npr. sistemska
desenzitizacija), pokazuju minimalne efekte na akademski uspjeh (Ziv¢ié-Beéirevié i
Racki, 2006). Model nedostatka vjestina (Birnebaum i Pink, 1997; Radosi¢, 1995, prema
Zecevic, 2005) podrazumijeva da osobe s visokom razinom anksioznosti imaju teskoce u
kodiranju materijala tokom ucenja, §to na kraju rezultira loSim znanjem materijala. Shodno
tome, ovi u€enici ostvaruju i 1o8iji uspjeh tokom provjeravanja znanja (Davidovi¢ i Zec€evic,
2014). Prema nekim autorima ova prethodno opisana dva modela su vise komplementarna

nego kontradiktorna (Benjamin, McKlachie, Lin i Holinger, 1981, prema Birrenbaum i
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Nasser, 1994) (Cvitkovi¢ 1 Wagner Jakab, 2006). Zatim, Arkin (1983) je koriStenjem
atribucijskog modela na ispitnu anksioznost pokusao objasniti javljanje nizeg uratka u
buducim situacijama, koje su usmjerene na postignuce kod osoba koje imaju visoku razinu
ispitne anksioznosti. Njegova polazisna tacka je da je interferirajuca, klju¢na varijabla koja
uti¢e na postignuée vjerovanje osobe o uzrocima svog uspjeha ili neuspjeha (Vrbesié,
2007).

Odnos izmedu skolskog uspjeha i ispitne anksioznosti nije odreden samo sa dvije
varijable. Takoder treba uzeti u obzir uticaj faktora kao $to su vrsta upute, tezina zadatka te
prostorni raspored ucenika u razredu (McElroy i Middlemist, 1988; prema Arambasié,
1988, prema Stanci¢, 2016). Smith (1964) je naglasio da je vazno analizirati motive,
sklonosti, kognitivne procjene zadatka i proSlo iskustvo prilikom analize ispitne
anksioznosti 1 odnosa sa postignu¢em (Javanbakht i Hadian, 2014). Na primjer, ako je
osoba imala negativno ranije iskustvo, razina ispitne anksioznosti ¢e biti veca, Sto ¢e
dovesti do slabijih postignuéa. Suprotno tome, ako je prijasnje iskustvo pojedinca
pozitivno, razina ispitne anksioznosti ¢e biti niza, Sto ¢e dovesti do boljih postignuca

(Javanbakht i Hadian, 2014).

Bez obzira $to se istraZivanja inace viSe bave negativnim utjecajem anksioznosti na
postignuce, postoje i istrazivanja koja prouc¢avaju mogucu facilitirajuc¢u ulogu anksioznosti
u ispitnoj situaciji. Prema Anderson i Sauser (1995) anksioznost bi mogla rjeSavanje
relativno jednostavnih zadataka u€initi lakSim, narocito ako je tokom ispitne situacije niska
anksioznost. Facilitirajuc¢a anksioznost motivira na ucenje, aktivnost i spremanje ispita na
vrijeme. Ne povezuje se sa poviSenim rezultatima na mjerama brige i ometajuc¢ih misli, ali
se povezuje sa povisenom razinom tjelesne napetosti (Ziv&ié-Beéirevi¢, 2003). Za razliku
od ometajuce anksioznosti, koja je povezana s izbjegavanjem te visokim razinama brige i
napetosti, facilitiraju¢a anksioznost je povezana s proaktivnos¢u, ucestalijim traZenjem
podrske te suo¢avanjem usmjerenim na rjesavanje problema (Raffety, Smith i Ptacek, 1997,
prema Mohori¢, 2008). Shodno tome, Borekci i Uyangor (2018) su na uzorku
srednjoskolaca u Turskoj pokazali da napetost i tjelesni simptomi pozitivno utje¢u na
akademska postignuca, dok briga i irelevantne misli za zadatak imaju negativan efekt, a sve
su to komponente ispitne anksioznosti. Takav rezultat ukazuje da je anksioznost korisna do

odredene mjere, ali da je treba drzati pod kontrolom (Borekci i Uyangor, 2018).
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Prekomjerna ispitna anksioznost ne utjeCe samo na efikasnost ucenja i akademska
postignuca ucenika vec¢ takoder utjece i na njihovo fizicko i psihicko zdravlje pa mogu imati
psiholoske probleme kao $to su osjecaji nemira, bespomocnosti, anksioznosti te slabljenje
samokontrole (Joseph, 1988, prema Zhang i Qin, 2020). Zatim, ispitna anksioznost izaziva
emocionalnu patnju (Bendov, 1992, prema Lufi, Okasha, Cohen, 2004), povezana je sa
negativnim stavovima prema S$koli, pasivno$¢u, ovisno$¢u, niskim samopoStovanjem
(Beidel i Turner, 1988; Bryan i sur., 1983; Peleg-Popko, 1998; Spielberger i Vagg, 1995;
Wachelka i Katz, 1999; Zeidner, 1998; prema Peleg-Popko i Klingman, 2002), sa losim
odnosima s uciteljima, sa agresivnoscu te negativnim statusom izmedu vr$njaka (Proeger,

Myrick, 1980) (Cvitkovi¢ i Wagner Jakab, 2006).

Mnogo je razli¢itih negativnih posljedica ispitne anksioznosti na uspjeh u ucenju 1
studiranju, pocevsi od potpuno beznacajnih poput napetosti, otezane koncentracije,
problema s probavom, neprospavane noci uoci ispita pa sve do onih najtezih kao §to su:
konstantno odlaganje izlaska na ispit, neuspjesno polaganje ispita, produzavanje studija i
po viSe godina, izgubljeno pravo na daljnje studiranje, napustanje daljnjeg studiranja,
gubitak stipendije, kredita, prava na smjestaj u domu i zdravstvene zastite (Eri¢, 1977,
prema Simunkovié, 2019). Simptomi ispitne anksioznosti imaju negativne posljedice na
zivot u€enika i profesionalni rast (Ferreira, Almondes, Braga, Mata, Lemos 1 Maia, 2014,
prema Dawood i sur., 2016). Ispitna anksioznost negativno uti¢e na izvedbu kod osoba koje
imaju disleksiju, a naroCito na pisane 1 matematicke zadatke i radno pamcenje (Zats 1
Chassin, 1985, Darke, 1985, Bryan, 1985, prema Riddick, Sterling, Farmer, Morgan, 1999,
prema Cvitkovi¢ 1 Wagner Jakab, 2006). Nadalje, pokazano je da ispitna anksioznost moze
dugorocno uticati na izbor fakulteta, a onda i na izbore u karijeri (Stevens, 2001, prema

Cvitkovi¢, 2007).

Samom svojom pojavom ispitna anksioznosti dovodi do podjele paZnje na
zabrinutost za ishod ispita 1 sam zadatak kao takav. Zabrinutost za ishod ispita odvlaci
paZnju 1 energiju, postaje prevladavajuca i na taj nacin smanjuje Sanse za ostvarivanje
uspjeha. Ona djeluje 1 na samopoStovanje te pojedinac pocinje preispitivati vlastite
sposobnosti i vrijednosti, Sto mu onemogucuje da se skoncentrira na zadatak (Eri¢, 1998,
prema Simunkovié, 2019). Strah od ispita nikad nije toliko jak i razarajuéi poput naglo
nastalith napada straha, ali neugodni osjecaji koji su njime uvjetovani, osiromasuju i

osujecuju licnost, djeluju na njenu emocionalnu ravnotezu, osje¢aj uspjeha i zadovoljstva
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te na u¢inkovito i harmoni¢no funkcioniranje. S obzirom da se naj¢esce strah od ispita javlja
kod mladih osoba, koje su jo§ u razvojnom periodu Zzivota, tad jo§ vise treba naglasiti
naroCitu vaznost njegovog negativnog utjecaja na emocionalno zdravlje. 1z tog razloga
uvijek treba strah od ispita ozbiljno shvatiti i posvetiti mu potpunu paznju (Herman i sur.,
2003, prema Velickovi¢ i Nesi¢, 2007).

Nastavnici su skloni tome da obi¢no govore o negativnim efektima koje testiranje
ima na ucenike, a ne da naglaSavaju pozitivne efekte (Cizek 1 Burg, 2006, prema Fulton,
2016). Neki efekti su vidljivi 1 ociti kao Sto su plakanje, razbolijevanje ili neprikladno
ponasanje poput varanja. S druge strane, postoje i suptilniji efekti koji mogu dugoro¢no
utjecati na uc¢enike kao §to su odnos ucenika prema obrazovanju, samopoStovanje ucenika
i akademska motivacija (Cizek i Burg, 2006, prema Fulton, 2016). Ispitna anksioznost
moze smanjiti trud ucenika ili povecati ravnodusnost prema testovima. To takoder moze
dovesti do niskog samopostovanja. Cizek i Burg (2006) navode da ispitna anksioznost
moze smanjiti motivaciju u¢enika za uéenje (Fulton, 2016). Medutim, postoji negativna
povezanost izmedu ispitne anksioznosti 1 skupine pozitivnih psiholoskih fenomena kao Sto
su zadovoljstvo zivotom (Rajabi, Abolghasemi i Abbasi, 2012), primjena racionalnih
uvjerenja (Wong, 2008), subjektivni osjecaj vitalnosti (Ryan 1 Frederick, 1997), pozitivan
afekt (Nelson i Knight, 2010), §to upucuje na to da je odsustvo ovog oblika anksioznosti

znacajno povezano sa psiholoskim blagostanjem osobe (Jeli¢, Popov i Sretkovi¢, 2014).

5. Preventivne mjere i intervencije u tretmanu ispitne anksioznosti

5.1. Prevencija ispitne anksioznosti

Uspjesni nacini suocavanja sa ispitnom anksioznos¢u su ¢esto nepoznati studentima
(Neuderth, Jabs 1 Schimdtke, 2009, prema Latas, Panti¢ i Obradovi¢, 2010). Shodno tome,
u nastavku rada ¢e biti pruzene smjernice za ucenike/studente i nastavnike na koji nacin

mogu smanyjiti razinu ispitne anksioznosti.
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5.1.1. Sta ucenik/student moze uraditi kako bi smanjio ispitnu anksioznost ?

Skoro svaki student dozivi odredenu dozu straha vezano za ispit. Takvu nelagodu neki
dozivljavaju tokom ucenja ili prije nego Sto odu na ispit, neke osobe osjete dok cekaju ispit,
za vrijeme ispita ili poslije ispita (Psiholosko savjetovaliste Rijeka, 2010). U nastavku
slijede odredene smjernice za to na Sta ucenik/student treba obratiti paznju tokom ucenja,

pred ispit te tokom i nakon ispita.

Smanjenje anksioznosti u fazi ucenja odnosno prije ispita

Najbolji nacin za smanjenje anksioznosti je da se u¢enik dobro pripremi za test ili ispit,
Sto ustvari znaci da redovno uci (Zvizdi¢, 2003). NajviSu razinu anksioznosti ucenik ¢e
osjecati kad je malo pripremljen, pa je zbog toga vrlo vazno razviti dobre navike ucenja
(Abed, 2016). Medutim, priprema za test se ne sastoji samo od ucenja informacija ve¢ se
pojedinac treba fizicki i psihi¢ki pripremiti za ispit. Fizicko 1 mentalno stanje osobe moze
drasti¢no utjecati na efikasnost pripremnih aktivnosti. Na primjer, osoba se ne moze
pripremiti ako ne moZe ostati budna. Takoder fizi¢ka i mentalna stanja mogu duboko
djelovati na postignuce na ispitu, neovisno od toga koliko su osobe dobro pripremljene
(Mashayekha i Hashemi, 2011). Studenti koji su se veoma dobro pripremili za testove skoro
uvijek budu uspjesniji od studenata koji se nisu dovoljno pripremili. Postoje Cetiri aspekta
pripreme: sustinska (u€enje gradiva koje ¢e biti na testu), fizicka (vodenje rauna o ishrani
I snu prije testa), mentalna (stavovi i motivacija) i materijalna (pripremanje potrebnog

materijala za test) (Maksimovi¢ i Uremovic¢, 2008).

Potrebno je da ucenik ima zdrav stil Zivota odnosno da vodi racuna o kvalitetnoj,
raznovrsnoj ishrani i tjelesnom vjezbanju. PoZeljno je da nastavi sa druStvenim
aktivnostima i rekreacijom, iz razloga $to to doprinosi mentalnom zdravlju osobe (Zvizdic,
2003). Vazno je vjezbati ili raditi nesto zabavno kako bi se sagorila suvisna energija.
Aktivnosti koje nisu vezane za ucenje pomazu da ucenik ne misli na brige povezane sa
ispitom. Takoder sluze 1 za oslobadanje od ljutnje 1 ostalih negativnih emocija koje jacaju
anksioznost (Nist i Diehl, 1990). Vjezba pomaze u odrzavanju dobrog zdravlja i
oslobadanju napetosti (Mashayekha i Hashemi, 2011). U prilog tome idu rezultati

istrazivanja Velickovi¢ 1 Nesi¢ (2007) koji su pokazali da studenti psihologije imaju visi

43



nivo ispitne anksioznosti nego studenti fizicke kulture. S obzirom da je izmedu studenata
ova dva fakulteta pronadena znacajna razlika, dobijeni rezultati idu u prilog pretpostavci
paradigmi izmedu bavljenja fiziCkom aktivno$¢u i nize razine predispitne anksioznosti

(Veli¢kovic i Nesi¢, 2007).

Nikako ne treba uciti no¢ prije ispita ve¢ se treba dobro naspavati i odmoriti (Zvizdic,
2003). Ovdje je vazno istaknuti da se neprospavane no¢i mogu odraziti tek nakon dva dana,
pa nedostatak sna i nekoliko dana prije ispita mozZe djelovati na rezultate (Nist i Diehl,
1990). Treba poceti uciti na vrijeme. Kad osobe osjete da nemaju vremena, tada ne mogu
efikasno uciti jer razmisljaju o tome da ne mogu stic¢i nauciti gradivo, vrlo su uznemirene i
dolazi do pojave stresa i upravo zbog toga mnogo teze Se pamti nego kad se opusteno uéi i
nema vremenskog pritiska. 1z tog razloga je pozeljno na vrijeme poceti pripremati ispit i
ostaviti dovoljno vremena za ponavljanje nau¢enog sadrzaja, ali takoder rasporediti vrijeme

1 za zabavu i relaksaciju (Brlas i Martinusi¢, 2015).

Izuzetno je vazno da uéenik brine o svom zdravlju i da tijelo bude u dobroj formi, da
bi bilo dobro paméenje i efikasno ucenje. Period pripreme za ispit je stresan period, ali ako
se ucenik pridrzava odredenih uputa za pripremanje ispita zasigurno ¢e dozivjeti manju
koli¢inu stresa za razliku od ostalih u¢enika koji uce u zadnji trenutak odnosno koji su vrlo
neorganizirani u uc¢enju. Upravo zbog toga je vazno dobro rasporediti vrijeme za ucenje i
za relaksaciju, dovoljno spavati, jesti redovno i kvalitetno (Brlas i Martinusi¢, 2015).
Ucenici moraju voditi ra¢una o sebi: lo§ san, loSe prehrambene navike i nedovoljna
tjelovjezba unistavaju tijelo 1 um ucenika (Abed, 2016). Zatim, ¢im se pojavi bolest, treba
je poceti lijeciti i voditi raCuna o senzornim problemima kao §to je lo§ vid (Mashayekha i

Hashemi, 2011).

Treba pripremiti adekvatno, osvijetljeno i udobno mjesto za uc¢enje uz samo potreban
pribor za rad bez suvisSnih detalja, koji ¢e djelovati ometajuce i skrenuti paznju tokom
ucenja (Brlas 1 Martinusi¢, 2015). Takoder je vrlo vazno pripremiti materijal koji je
potreban za ispit kao Sto su digitron, olovke i sve ostalo $to je nuzno za rad (Zvizdi¢, 2003).
Zatim, pozeljno je unaprijed posjetiti ispitnu prostoriju kako bi u€enik saznao koja je
temperatura u njoj te se u skladu s tim mogao adekvatno obudi ili §to je jo$ bolje ucenik bi
se trebao obudi slojevito da se moze prilagoditi promjenama temperature (Nist 1 Diehl,

1990).
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Vazno je dobro se organizirati i detaljno istraziti literaturu za ispit, koliko stranica treba
nauciti, procijeniti koliko se moze dnevno nauditi stranica, kolika je tezina savladavanja tog
gradiva koje treba nauciti, kad se polaze odredeni ispit. Kad osobe znaju sve informacije
koje su potrebne za ispit, treba se dobro organizirati i dovoljno rano poceti uciti i pripremati
se za nadolaze¢i ispit. Vazno je isplanirati nekoliko stvari kao na primjer: kad poceti uciti,
u koje vrijeme, koliku koli¢inu gradiva dnevno nauciti, a zatim se pridrzavati napravljenog
plana ucenja (Brlas 1 Martinusi¢, 2015). Vazno je vjerovati u svoj plan pripreme
(Mashayekha i Hashemi, 2011). Nakon $to se napravi plan ucenja, vazno je pridrzavati ga
se 1 ne odgadati pocetak uc¢enja. Kad ucenik odgodi ucenje u odredenom trenutku osjeti
olaksanje. Medutim, dugoroc¢no se ipak treba suoditi sa po¢etkom ucenja, koje postaje uz
odgodu mnogo vise iscrpljujuce i stresnije (Brlas i Martinusic, 2015). Zatim, ne treba se
zadrZavati na proslim neuspjesima na testu, vazno je uciti iz njih i ostaviti ih iza sebe te se

fokusirati na prosle uspjehe (Mashayekha i Hashemi, 2011).

Vazno je tokom ucenja usmjeriti se na gradivo koje se uci. To je potrebno iz razloga
Sto ucenici/studenti Cesto posvete mnogo vremena ucenju, a skoro niSta ne nauce.
Prvenstveno je bitno tokom ucenja iskljuciti mobitel ili staviti na neko mjesto da ne ometa
u ucenju. Zatim, treba pomyjeriti sve one predmete od sebe koji mogu djelovati ometajuce
na sam proces ucenja (Brlas i Martinusi¢, 2015). Potrebno je novo gradivo povezivati sa
ve¢ naucenim, ukratko svaki dan ponoviti gradivo koje je prethodni dan nauceno, nauciti
gradivo do tog nivoa da u¢enik moze samostalno prepricati nauc¢eno. Zatim, treba uvjezbati
zadatke tako da sam postupak rjeSavanja zadataka bude rutinski postupak te razgovarati sa
svojim kolegama o gradivu koje je tesko, nejasno, izmijeniti informacije i misljenja (Brlas
1 Martinusi¢, 2015). Zatim, ukoliko ucenik doZivljava jake fizicke reakcije na anksioznost
poput glavobolje ili mucnine, moze vizuelno zamisliti gdje su oni u tijelu 1 sebi ih opisati.
Na taj nacin se bez lijekova mogu olaksati ovi problemi (Nist i Diehl, 1990). Takoder, moze
se vizualizirati svaki aspekt ucenja i1 polaganja testa (Mashayekha i Hashemi,

2011).Vizualizacija je snazno sredstvo za uspjeh (Abed, 2016).
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Smanjenje anksioznosti pred ispit (na dan ispita)

Zdravim doruc¢kom treba kvalitetno zapoceti dan (Zvizdi¢, 2003). Prije ispita treba
pojesti uravnotezen obrok, posebno ako je ucenik navikao da jede takav obrok. Ne treba
preskociti dorucak ako ga inace ucenik jede zbog nervoze u stomaku zbog testa. Zatim, no¢
pred ispit veCera bogata ugljikohidratima pomaze da se poveca razina energije. Takoder
prije ispita pozeljno je popiti vodu, a ukoliko je dozvoljeno uéenik bi trebao ponijeti sebi i
da ima tokom testa (Nist i Diehl, 1990). Medutim, vazno je izbjegavati hranu par sati prije
testa jer kada se jede, vise krvi je usmjereno prema probavnom sistemu i nedostatak te krvi
u mozgu dovodi do pospanosti i usporavanja sposobnosti obrade informacija. Umjesto toga,
pojedinac moze proSetati kako bi se krv kretala kroz sistem (Collins, 1999).

Takoder, ucenik treba voditi racuna da izbjegava prekomjerne kolic¢ine kofeina, brze
hrane, alkohola i cigareta (Mashayekha i Hashemi, 2011). Mogu se Koristiti povremeno
samo male koli¢ine kofeina da bi se odrzala paznju. Kao izvore kofeina treba koristiti samo
kafu, ¢aj ili gazirani sok, a ne stimulativna sredstva iz apoteke (Maksimovi¢ i Uremovi¢,
2008). Nenaspavanost, nedostatak energije, umor, niska razina Secera u krvi mogu da
dovedu do vrtoglavice, ubrzanog rada srca i nedostatka zraka. Kad se prethodno navedenim
simptomima doda normalna koli¢ina stresa koju svaka osoba dozivljava u periodu prije
ispita, velika je vjerovatnoca da ¢e se ucenik osjetiti anksiozno. Upravo iz tog razloga je

neophodno do¢i na ispit odmoran, naspavan i sit (Brlas i Martinusi¢, 2015).

Vazno je da u€enik ocekuje odredenu koli¢inu anksioznosti tokom ispita. Prije nego
se suoci s novonastalom situacijom ili po¢ne raditi test, svaka osoba osjeti odredenu razinu
napetosti. Ovdje je bitno naglasiti da tjeskoba uopste sama po sebi nije nesto negativno
zbog toga Sto ako se javi u normalnoj, prihvatljivoj koli¢ini, u tom slu¢aju ¢e potaknuti 1
motivisati ucenika da ta¢no rijesi zadatke i dozivi uspjeh (Brlas i Martinus$i¢, 2015). Vazno
je istaknuti da treba izbjegavati uCenje u zadnji Cas, te je pozeljno barem sat vremena prije
testa ili ispita opustiti se na odredeni nacin (Zvizdi¢, 2003). Utvrdeno je da ucenje do
zadnjeg trenutka prije ispita viSe Steti mislima ucenika nego Sto pomaze (Abed, 2016).
Zatim, ne treba se brinuti o tome Sta rade drugi studenti i ne slusati negativne komentare
ostalih studenata (Mashayekha i Hashemi, 2011). Preporuka odredenih struc¢njaka je da
student kod kojeg je prisutna anksioznost dok ¢eka ispit ne slusa razgovore koji se odnose

na taj predstojeci ispit niti sudjeluje u njima. PoZeljno je da umjesto toga svoju paznju
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usmjeri na neke novine dok ¢eka pocetak ispita (Zvizdi¢, 2003). Brainstorming s drugima
jeste dobra strategija ucenja, ali dan prije ispita (Abed, 2016). Takoder, prije polaska na
ispit ili na putu do ispitne prostorije, pozeljno je slusati svoju omiljenu pjesmu, kako bi se
pokrenuli i razbudili. Takoder je dobra ideja sluSati je u ucionici prije podjele testova.
Omiljena pjesma ¢e pojedinca motivirati i sprijeciti da slusa negativne komentare u¢enika

koji se nisu dovoljno pripremili za test (Maksimovi¢ i Uremovi¢, 2008).

Osim prethodno pripremljenog materijala potrebnog za test, obavezno ponijeti sat na
ispit te svoje identifikacione kartice jer neki predavaci traze od studenata da ih pokazu.
Takoder treba podesiti dodatne alarme za budenje ili zamoliti prijatelja da zovne da bi
pojedinac mogao sti¢i na vrijeme na ispit, narocito kad su testovi rano ujutro (Maksimovié
i Uremovi¢, 2008). Zatim, pred polazak na ispit treba se istuSirati toplom vodom da bi

ucenik razbudio svoj mozak i pobudio svoja osjetila (Brlas i Martinusi¢, 2015).

Potrebno je da u€enik krene na vrijeme na ispit zato Sto Zurba, kaSnjenje i saobracajna
guzva uzrokuju tjeskobu i napetost. Zbog toga je potrebno ranije poéi na ispit, da ne bi neke
nepredvidene situacije prouzrokovale dodatni stres (Brlas i Martinusi¢, 2015). Zatim,
ucenik bi trebao do¢i malo ranije prije ispita da bi mogao sjesti na mjesto koje je udaljeno
od prozora, vrata i ostalih distraktora. Zbog toga je pozeljno da ne kasni na ispit jer ¢e tako
imati dovoljno prostora i vremena da se prije ispita opusti (Zvizdi¢, 2003). Takoder,
pozeljno je sti¢i ranije da bi se naslo mjesto za sjedenje udaljeno od distraktora paznje, da
bi se opustilo i obnovile glavne ideje, ali ne treba sti¢i ni prerano kako bi ucenici imali

vremena za pani¢enje (Maksimovi¢ i Uremovi¢, 2008).

Smanjenje anksioznosti tokom ispita

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 (Zvizdi¢, 2003). Zatim, vazno je da ucenik bude siguran
da ¢ita pitanja onakva kakva jesu, a ne kakva bi htio da budu. U¢enik treba da ima na umu
upute kad odgovara na pitanja. Shodno tome, potrebno je pazljivo pro€itati svako pitanje
koje sadrzi ,,ne* ili ,,nije* zato Sto dupla negacija moze biti ,,triki* (Collins, 1999). Narocito

je bitno da ucenik mudro iskoristi vrijeme za test. Potrebno je da ucenik ili student prvo
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rijesi pitanja na koja zna odgovor i uradi lakSe dijelove testa, a da preskoci i kasnije pokusa
odgovoriti na pitanja koja trenutno ne zna odmah odgovoriti ili su mu nejasna. Kad
odgovori na druga pitanja onda je pozeljno da se vrati na pitanja koje je smatrao teskim i
da pokusa razmisliti o odgovorima. Ovo je tehnika koja ¢e vjerovatno pomo¢i studentu da
se sjeti odgovora na ta naizgled teska pitanja (Zvizdi¢, 2003). Sto se tie esejskih pitanja,
vazno je zapamtiti da moze biti teSko na njih odgovarati ako ucenik nema plana odnosno
prije nego Sto pocne pisati, treba napraviti skicu i provjeriti da li je potpuno odgovorio na
pitanje (Collins, 1999).

Kad se javi zabrinutost, ucenik treba isprobati tehnike opustanja (Mashayekha i
Hashemi, 2011). Za borbu protiv anksioznosti i nervoze dobro poznate tehnike su vjezbe
dubokog disanja (Abed, 2016). Pozeljno je duboko, mirno disati zbog toga $to se ubrzanim
disanjem snizava protok kisika do mozga, dolazi do vrtoglavice 1 otezana je koncentracija.
Kad ucenik primijeti da se uznemirio vise nego je to oc¢ekivano, u takvim slucajevima je
korisno nekoliko puta duboko udahnuti na nos i izdahnuti na usta da bi se ponovo
uspostavio pravilan ritam disanja (Brlas i Martinus$i¢, 2015). Zatim, vazno je da uc¢enik nosi
udobnu odje¢u kad ide na test jer t0 moze pomoci da se osjeca opustenije tokom testa

(Collins, 1999).

Kad ucenici osjete da postoji odredena doza anksioznosti, mogu sebi pomo¢i 1 smiriti
se tako Sto ¢e svoje razmisljanje preusmjeriti na nesto drugo. Ako neCem drugom posvete
paznju, nece biti mjesta za zabrinuto razmisljanje o ispitu (Abed, 2016). U skladu s tim,
pozeljno je upustiti se u pozitivan samorazgovor (Mashayekha i Hashemi, 2011). Potrebno
je imati pozitivan stav i svoje negativne misli zamijeniti racionalnim mislima kao §to su na
primjer: ,,Moci ¢u dobro odgovoriti na pitanja u testu jer sam mnogo vremena posvetio
ucenju’ ili ,,Nije potrebno da savrseno uradim ovaj test,, (Zvizdié¢, 2003). Dakle, treba
pozitivno razmiSljati te kada je ucenik zbunjen ili osjeti teSkoce prilikom rada na testu,
vazno je da se sjeti koliko je svog vremena posvetio ucenju i ne¢eg zbog cega je nekad bio
na sebe ponosan (Brlas i Martinusi¢, 2015). Takoder, nuzno je usmjeriti se na sam test, a
ne na rad ostalih ucenika u razredu. Nadalje, ne treba svoju energiju trositi na brigu oko
posljedica moguceg neuspjeha (Zvizdi¢, 2003). Dakle, treba se dobro koncentrirati na sam
sadrzaj ispita i pokusSati se sjetiti $to je viSe moguce naucenog gradiva te voditi ratuna o

vremenu koje je preostalo za rad. Vazno je imati na umu da to Sto je neko od ostalih kolega

48



predao ispit medu prvima to ne mora znaciti da je uspio tacno odgovoriti na pitanja i rijesiti

zadane zadatke (Brlas i Martinusi¢, 2015).

Smanjenje anksioznosti nakon ispita

Obavezno se na odredeni nacin ucenik ili student treba nagraditi za svoj ulozen trud.
Zatim, potrebno je opustiti se preostali dio dana (Zvizdi¢, 2003). Ucenik treba raditi ono
Sto ga opusta. Baviti se nekom tjelesnom aktivnosti, slusati muziku, plesati, prosetati,
druziti se sa prijateljima. Dakle, ucenik treba raditi bilo Sta Sto ga opusta i dovodi do boljeg
raspoloZenja jer kad su osobe dobro raspolozene bolje se osjecaju i lakSe uce (Brlas i

Martinusi¢, 2015).

5.1.2. Kako nastavnici mogu smanjiti ispitnu anksioznost kod ucenika?

Ucenik/student koji je svjestan da ima probleme zbog ispitne anksioznosti, obavezno
treba svog nastavnika upoznati s tim. Danas postoje razli¢iti nacini na koje se mogu ispitati
ucenikove vjestine 1 znanja. Medutim, ako je 1 pored toga svega i dalje prisutna visoka
razina ispitne anksioznosti, onda je potrebno obratiti se psihologu ili nekom drugom
stru¢njaku iz podruc¢ja mentalnog zdravlja (Zvizdi¢, 2003). IstraZivanje je ustanovilo da je
40 % studenata spremno da se javi studentskom savjetovalistu kada prepoznaju kod sebe
neke emocinalne smetnje (Joki¢-Begic 1 sur., 2009, prema Jurin, 2009).

Nastavnik kroz vrstu interakcije s ucenikom moze da utjeCe na individualne
karakteristike ucenika kao na primjer pripisivanje uspjeha u ucenju trudu, poticuci
vjerovanja o kontroli, orijentaciju na ucenje, percepciju samoefikasnosti ucenika i sli¢no,
Sto dovodi do efikasnije primjene strategija ucenja i efikasnijeg izbora te uspjesnijeg
suocavanja sa negativnim emocijama na ispitu. Dakle, niska razina ispitne anksioznosti i
koristenje efikasnih strategija u¢enja ¢e dovesti do boljeg postignuéa u $koli (Simi¢ Sagié i
Sori¢, 2011). Svaki nastavnik bi trebao da zna osnove anksioznih smetnji koje se mogu
pojaviti kod uéenika. Nastavnici mogu raditi na tome da kod svojih studenata smanje

ispitnu anksioznost. Ako primijete da osoba ima anksiozne smetnje, onda bi trebali svoj
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nacin ispitivanja 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,;

- prilikom komentarisanja rezultata ispitivanja ili testa, vazno je uceniku naglasiti kako
dajete povratne informacije o tome §ta je uradio dobro, a sta loSe i da je to bitnije od same

ocjene;

- vazno je naglasiti da ispitivanje i test nisu mjera sposobnosti uc¢enika ve¢ prilika da u¢enici

vide svoj napredak u vjestini ili znanju,

- u pojedinim situacijama ucenicima treba re¢i da je trenutno neSto iznad njihovih

mogucnosti 1 da se zbog toga ne trebaju brinuti ukoliko ne budu uspjesni u tome;

- treba primjenjivati predispitivanja tako da se u¢enici mogu na neuspjeh naviknuti i da svoj

rezultat na pravom testu mogu s neé¢im uporediti;

- treba ucenike pouciti vjestinama i stavovima koji su potrebni za uspjeSnost na testu te
vjeStinama upravljanja stresom (Hill i Wigfield, 1984, Plass i Hill, 1986, prema Vizek-
Vidovi¢ 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 mogucnost da izbjegava zastraSujuce
situacije nego mu treba pomoci da se napravi okruzenje u kojem ¢e uspjesno da svoj strah

prevlada (Jurin, 2009).

S obzirom da je samopouzdanje jedan od glavnih razloga zaSto ucenici/studenti
dozivljavaju ispitnu anksioznost, postoje jednostavne ideje koje mogu poboljsati slike o
sebi kod ucenika. Konkretne smjernice kako nastavnici mogu poboljsati samopouzdanje

svojih ucenika/studenata su:
- Cestitati uceniku/studentu za napredak, ¢ak i ako krajnji cilj jo$ nije ispunjen;

- ne uporedivati napredak izmedu ucenika/studenata;
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- potaknuti uéenike/studente da se podsjecaju na pozitivne karakteristike koje imaju;

- usmjeriti se na stvaranje realisticnih planova djelovanja za pronalaZenje 1 dostizanje

individualnih ciljeva ucenika/studenata;

- koristiti opisne povratne informacije, na primjer, reci: ,,Pravilno ste postavili jednac¢ine !“
umjesto ,,Dobar posao*;

- koristiti prakti¢ne testove za jacanje samopouzdanja (Coleman, 1993, prema Lentz,
2017);

- potaknuti studente da se unaprijed pripreme za ispite pa da posljedicno razviju
samopouzdanje koje pomaze u sprecavanju ili Smanjenju ispitne anksioznosti (Dawood i
sur., 2016).

Pomazuc¢i u€enicima da razviju uc¢inkovite strategije ucenja, omogucujuci im da uce
jedni od drugih i pruzajuéi pozitivnu atmosferu u ucionici, ucitelji mogu omoguditi da
anksiozni u€enici postignu uspjeh (Mealey 1990, prema Mealey i Host, 1992). Vazan korak
u stvaranju ispitne situacije pozitivnijom jeste otkrivanje onoga $to ucenici Zele i trebaju,
da bi smanyjili svoju anksioznost. Na primjer, Mealey 1 Host (1992) su trazili od uc¢enika da
odgovore na pitanje: ,, Sta bi ucitelj mogao uciniti (ili ne uciniti) kako bi vam pomogao da
se osjecate opustenije ili manje nervozno prije, za vrijeme i nakon testa? ““ Neki u€enici su
izjavili da uditelj ne bi trebao razgovarati ili prekidati tokom ispitivanja, zatim da im se
svida kada ucitelj prede materijal sa cijelim razredom prije testa umjesto da u€enici sami to
rade. Neki su odgovorili da nastavnik ne hoda uokolo tokom testa te da treba osigurati
pozitivno uvjeravanje, ohrabrenje i prihvac¢anje. 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 §to je prije moguce nakon testiranja. Znacajna manjina Zeljela
je da nastavnici nakon testa budu vise ohrabrujuéi, a ne da osuduju ¢ak i onda kada ucenici
nisu dobro uradili test (Mealey i Host, 1992).

Nadda (2016) navodi odredene strategije koje nastavnici mogu koristiti kako bi

smanjili ispitnu anksioznost u€enika:

- pruzanjem treninga Zivotnih vjeStina nastavnici bi trebali potaknuti uc¢enike da razvijaju
dobre navike i odvoje vrijeme za interese 1 hobije. Treba dati smjernice i zagovarati vaznost

zdravog nacina Zivota 1 vjezbe;
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- nastavnici bi trebali pomo¢i ucenicima da naprave odgovarajuéu vremensku tablicu za
ucenje u kojoj je vrijeme podijeljeno izmedu ucenja i rekreacije. Ovo ne samo da ¢e pruziti
predah od ucenja, ve¢ ¢e takoder pomo¢i u razvijanju odgovarajucih Zivotnih navika kod

studenata;

- budu¢i 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 obitelji 1 prijateljima. Razgovor s obitelji 1
prijateljima pomo¢i ¢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 studenata, ve¢ ¢e im pomoci i u pripremi za ispite.

5.2. Intervencije

Na neke uéenike i studente ispitna anksioznost toliko ometajuée djeluje da moraju
potraziti stru¢nu pomo¢ (Malobabic¢ i sur., 2018). Upravo zbog toga su psiholozi, edukatori
i savjetnici iskazali velik interes za razumijevanje jacine emocionalnih reakcija koje vecina
studenata doZivljava tokom ispita. Taj interes je potaknuo razvoj efikasnih terapijskih
metoda za ublazavanje ispitne anksioznosti (Spielberger 1 Vagg, 1995, prema Juretic,
2008). Skolski psiholozi, u ulozi struénjaka unutar obrazovnog sistema za ispitivanje,
mjerenje 1 mentalno zdravlje, imaju vaznu ulogu u osiguravanju toga da akademsko
postignuée ucenika odrazava njihove stvarne sposobnosti, kroz prevenciju i lijecenje
ispitne anksioznosti. Dakle, Skolski psiholozi imaju jedinstvenu priliku da u¢enicima kod
kojih je prisutna ispitna anksioznost pomognu da njome upravljaju i poboljSaju svoja
akademska postignuca (VVon der Embse, Barterian i Segool, 2013). Buduc¢i da je obrazovni
proces sam po sebi stresan, vazno je preventivno djelovati i §to ranije ucenike adekvatno
pripremiti za mnoge stvari sa kojima ¢e se susretati tokom svog obrazovanja. Vazno je
raditi na ja¢anju protektivnih mjera.

U tretmanu ispitne anksioznosti primjenjuju se razliciti terapijski postupci i tehnike
kao Sto su: sistematska desenzitizacija, trening u metodama ucenja, individualno i grupno
savjetovanje, racionalno-emocionalna terapija, implozivna terapija (Zvizdi¢, 2003),
kognitivno-bihevioralni pristupi (Wachelka i Katz, 1999, prema Bekhradi i Vakilian, 2016),
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masazna terapija (Billhulta i Maatta, 2009, prema Bekhradi i VVakilian, 2016), aromaterapija
(Kutlu i sur., 2008; Rho i sur., 2006; Pizzorno i sur., 2007, prema Bekhradi i Vakilian,
2016). Neki autori smatraju da bi dobro bilo da se tretman u metodama i na¢inima ucenja
ukljuci u tretman anksioznosti (Benjamin i sur., 1981; Annis, 1986; prema Arambasic,

1988, prema Zvizdi¢, 2003).

5.2.1. Kognitivno-bihevioralna terapija

Jedna od metoda za smanjenje ispitne anksioznosti je kognitivno-bihevioralna
terapija. Glavna postavka kognitivno-bihevioralnih pristupa je da kognicije utjeCu na
emocije 1 ponaSanje (Lotfi, Eizadi-farda, Ayazia, i Agheli-Nejada, 2011). Mnoga
istrazivanja su utvrdila da su kognitivno usmjereni tretmani efikasniji u smanjenju ispitne
anksioznosti u odnosu na tretmane koji su emocionalni usmjereni (Algaze, 1995, prema
Ziv&ié-Becirevié i Racki, 2006). Medutim, najefikasniji tretman bi trebao osim kognitivnih
intervencija ukljuéivati i emocionalnu komponentu i omogucavati ucenje i uvjezbavanje
novih tehnika i vjestina udenja te suoCavanja s ispitnom situacijom (Ziv¢i¢-Beéirevi¢ i
Racki, 2006).

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 eksperimentalna 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
poboljSanje akademskog samopoStovanja poslije primjenjivanja osmo-sedmic¢nog
kognitivno-bihevioralnog tretmana, koji je uklju¢ivao vodenu imaginaciju, progresivnu
misiénu relaksaciju i trening samoinstrukcija (Zivéié-Beéirevi¢ i Racki, 2006). Takoder,
dobiveni rezultati istrazivanja Zivéié-Beéirevi¢, Jureti¢ i Miljevi¢ (2009) ukazuju na
vaznost kognitivnih intervencija kod ublazavanja ispitne anksioznosti 1 unapredenja
akademskog postignuc¢a. Nadalje, Allen, Elias i Zlotlon (1980) su pokazali da je upotreba
kognitivno-bihevioralne strategije smanjila ispitnu anksioznost i povecala samopostovanje

i sliku o sebi kod srednjoskolaca (Zareia i sur., 2010).
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Kognitivno-bihevioralni tretman ispitne anksioznosti obuhvata edukaciju, kognitivno
restrukturiranje i ostvarivanje pozitivnih iskustava povezanih sa ispitnom situacijom.
Edukacija pomaze u otkrivanju anksiozno uznemirujuc¢ih misli, zatim uci se o nepozeljnim
emocionalnim, kognitivnim i ponaSajnim reakcijama te se uce nacini prepoznavanja
specificnih tjelesnih znakova pomoc¢u kojih tijelo izrazava anksioznost. Kognitivno
restrukturiranje se odnosi na promjenu negativnog nac¢ina razmisljanja odnosno otkrivaju
se kognicije koje uzrokuju anksioznost i mijenjaju kognicijama koje smanjuju anksioznost.
Na ovaj nacin iskoriSteni kognitivni i emocionalni elementi terapije olakSavaju osobi
samoprocjenu i svijest 0 sebi u anksioznim situacijama te se tako razvijaju vjestine
samopohvale 1 samopotkrepljivanja za pokuSaje primjene strategija opustanja, koje
omogucava osobi svladavanje anksioznosti u buduénosti (LebedinaManzoni, 2007,
Stallard, 2010, prema Cibari¢, 2015).

Meichenbaum (1972) navodi da je kognitivno-bihevioralna modifikacija ponasanja
uspjeSna u smanjenju ispitne anksioznosti (Lotfi 1 sur., 2011). Istrazivanjima
Meichenbauma (1972; prema Arambasi¢, 1988) pokazano je da je kognitivna modifikacija
u poredenju sa sistematskom desenzitizacijom bila uspjeSnija u redukciji ispitne
anksioznosti, a to je dovelo do najve¢eg moguceg poboljSanja na mjerama ucinka (Zvizdic,
2003). Lotfi i sur.(2011) su pokazali su da je ova metoda efikasna i korisna u smanjenju
ispitne anksioznosti srednjoSkolaca, pa se na osnovu takvih rezultata psiholozima,
nastavnicima i savjetnicima moze predloziti da koriste ovu metodu za smanjenje
anksioznosti u¢enika. Kao REBT i Beckova kognitivna terapija i Meichenbaum smatra da
su uznemirujuc¢e emocije uglavnom posljedica neprilagodenih misli (Corey,2003, prema
Lotfi i sur., 2011). Meichenbaumova terapija samouputama fokusirana je na pomaganje
klijentima pri osvjeStavanju onoga $to govore sebi samima. Terapija je usmjerena na
usvajanje vjestina suoCavanja sa problemati¢nim situacijama poput straha od ispitivanja i
javnog govora (Leder, 2008). Istrazivanja pokazuju da je uspjeSan program ucenja vjeStina
suoCavanja primijenjen na teSkoce kao Sto su ispitna anksioznost, anksioznost zbog javnog
govora, ljutnju, fobije i mnoge druge (Meichenbaum, 1977, 1986; prema Corey, 2004,
prema Leder, 2008).
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5.2.2. Sistematska desenzitizacija

Sistematska desenzitizacija je postepeno izlaganje osobe onom ¢ega se boji, a prije
izlaganja se uci tehnikama relaksacije. U relaksiranom stanju zamislja ¢ega se boji te dolazi
do reciprocne inhibicije anksioznosti i zavrSava izlaganjem u realnoj situaciji (Bujas, 2014).
Prema odredenim podacima sistematska desenzitizacija je efikasnija u smanjenju
anksioznosti od na primjer, grupnog savjetovanja. Zato se naj¢e$¢e i primjenjuje ovaj
postupak (Zvizdi¢, 2003).

Rezultati studije Rajiaha i Saravanana (2014) pokazali su da su studenti farmacije
koji su bili podvrgnuti psihoedukaciji i sistematskoj desenzitizaciji imali znacajno nizu
razinu ispitne anksioznosti, demotivacije i psiholoskog distresa u odnosu na studente kod
kojih nisu primijenjene psiholoske intervencije. Takvi rezultati su bili u skladu s nalazima
prethodnih studija u kojima su relaksaciona terapija, psihoedukacija i sistematska
desenzitizacija bile efikasne u smanjenju ispitne anksioznosti kod studenata (Pekrun, 1988;
Arefi i sur., 2012; Ali i sur., 2006, prema Rajiah i Saravanan, 2014). Vecina studenata u
ovom istrazivanju nije bila svjesna simptoma i posljedica ispitne anksioznosti. Dakle,
pruzanje psihoedukacije bilo im je korisno da razumiju uzroke i posljedice, da nauce o
strategijama suocavanja s anksioznosti 1 da se savjetuju sa stru¢njacima za mentalno
zdravlje u usporedbi sa studentima koji nisu imali dovoljno uvida u ispitnu anksioznost
(Rajiah i Saravanan, 2014). Shodno tome, studija Mehmeta Kaye (2015) pokazala je da

psihoedukativni program djeluje na smanjenje ispitne anksioznosti i neodlu¢nosti.

Powell (2004) je izvijestio o efikasnosti tretmana lijeCenja koji je ukljucivao
sistematsku desenzitizaciju, psthoedukaciju, trening relaksacije 1 vjeStine uc¢enja za studente
medicinskog fakulteta koji su imali ispitnu anksioznost (Tatum, Lundervold i Ament,
2006). Fathi-Ashtiani, Salimi i Emamgholivand (2006) su pokazali da sistematska
desenzitizacija i kognitivna terapija imaju pozitivne 1 znacajne efekte na smanjenje razine
ispitne anksioznosti kod ucenika, a izmedu ove dvije psihoterapijske tehnike nije bilo
razlike. Ova studija je pokazala da sistematska desenzitizacija pomaze ucenicima da
kontroliraju svoje emocije 1 upravljaju svojim ponaSanjem, $to u konacnici smanjuje

njihovu ispitnu anksioznost (Fathi-Ashtiani i sur., 2006).
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5.2.3. Specificni pristupi

Ekspresivno pisanje je proces pisanog iskazivanja misli i emocija o izvoru stresa ili
traumati¢nom iskustvu, poslije kojeg je uocljivo djelovanje na zdravlje i opcenitu
psiholosku dobrobit (Gué, 2018). Nekoliko studija je utvrdilo da ekspresivno pisanje moze
biti efikasno u suoCavanju ucenika sa depresijom i ispitnom anksioznosti (Frattaroli,
Lyobomirsky i Thomas, 2011; Gortner, Rude, i Pennebaker, 2005; Lepore, 1997, prema
Nering, 2012). Utvrdeno je da ekspresivno pisanje znafajno smanjuje razinu ispitne
anksioznosti i prili¢no se lako provodi (Ming-li, Hui-hui, Yuan, Qian , Fang, 2014, prema
Shen, Yang, J.Zhang i M.Zhang, 2018). Budu¢i da je vrijeme primjene ove metode
fleksibilno i ne postoje posebni zahtjevi koji se ti¢u lokacije ili psiholoskog savjetnika,
moze se smatrati lakom, jeftinom i prikladnom metodom upravljanja ispitnom anksioznosti
za studente s teSkom anksiozno$¢u. Takoder se ova metoda moze koristiti istovremeno s
vise ucenika, tako da s obzirom na tu visoku efikasnost, vrijedilo bi je primjenjivati u
Skolama (Shen i sur., 2018).

Osim ekspresivnog pisanja, kad je rije¢ o ublaZavanju anksioznosti, tehnike
aromaterapije sticu sve vecu popularnost. Aromaterapija je medicinska upotreba
esencijalnih ulja koja se dobivaju iz biljaka (Buckle, 2001, prema Kavurmaci, Kiigiikoglu
i Tan, 2014). Ima razli¢ite postupke kao §to su inhalacija, masaze, obloge i kupke. Za
inhalaciju se u aromaterapiji koriste razli¢ita esencijalna ulja kao na primjer 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 i Vakilian, 2016).
Smatra se da aromaterapija pozitivno utjece na mentalno zdravlje i poboljsava pamcenje,
brzinu ucenja i kognitivne sposobnosti (Harrisonn i Ruddle, 1995; Herz, Schankler i
Beland, 2004, prema Bekhradi i VVakilian, 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,
Kavurmaci i sur. (2014) 1 Kutlu 1 sur. (2008) su pokazali da je udisanje lavande utjecalo na
smanjenje ispitne anksioznosti kod studenata. Johnson (2014) je u svojoj studiji pokazala
da je etericno ulje limuna efikasna intervencija za smanjenje ispitne anksioznosti kod
studenata sestrinstva (Johnson, 2014). Nadalje, Ghiasi i sur. (2013) su ustanovili da je

provjereno djelovanje aromaterapijske inhalacije (mjeSavina lavande i ruze) na smanjenje
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simptoma anksioznosti kod studentica (Kavurmaci i sur., 2014). Takoder, McCaffrey i sur.
(2009) su pokazali da je kod studenata sestrinstva upotreba esencijalnog ulja lavande i
ruzmarina dovela do smanjenja ispitne anksioznosti i broja otkucaja srca (Wells i Hopkins,
2018). Takoder su druge studije pokazale da udisanje ulja lavande i ruzmarina smanjuje
mentalni stres i anksioznost (Baumrucker, 2002; Kose i sur., 2007, prema Kavurmaci i sur.,
2014).

Park 1 Lee (2004) otkrili su da bi inhalacija arome napravljena koriStenjem
esencijalnih ulja lavande, peperminta i ruzmarina mogla biti vrlo efikasna tehnika
upravljanja stresom i anksiozno$¢u kod studenata sestrinstva (Kavurmaci i sur., 2014).
Bekhradi i Vakilian (2016) nisu pokazali znacajnu razliku izmedu eksperimentalne i
kontrolne grupe u intenzitetu ispitne anksioznosti, ali su pokazali da aromaterapija
lavandom moze povecati broj ucenika bez anksioznosti tj. u intervencijskoj grupi je bilo
vise ucenika bez anksioznosti nego u kontrolnoj. Zakljucili su da se u nekim slucajevima
koriStenjem lavande moZe kontrolirati razina anksioznosti, ali su svakako potrebna dalja

istrazivanja na ovom podrucju (Bekhradi i Vakilian, 2016).

6. Zakljucak

Moglo bi se reci da ne postoji osoba koja barem jednom u Zivotu nije dosla u doticaj
s odredenim oblikom procjenjivanja, bilo to u skoli, na fakultetu, na razgovoru 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. S obzirom da
je najviSe prisutna kod ucenika i1 studenata, zbog toga se ispitna anksioznost najvise
proucavala na toj populaciji.

U ovom radu se nastojalo odgovoriti na Cetiri vazna pitanja koja se odnose na ispitnu
anksioznost. Operacionalizacijom ispitne anksioznosti pruzene su razlicite definicije koje
objasnjavaju konstrukt, buduci da nema nekog opste prihva¢enog tumacenja. S obzirom da
je rije¢ o vrlo rasprostranjenoj pojavi, navedena je prevalencija ispitne anksioznosti. Sto se
tice strukture, opisano je nekoliko modela koji nastoje objasniti viSedimenzionalnu prirodu
ispitne anksioznosti. Kroz prikazanu povijest izu¢avanja ovog sloZenog konstrukta, moze

se ste¢i uvid o padu i rastu interesa za proucavanje ove specificne vrste anksioznosti.
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Na osnovu opisanih razlicitih uzroka i rizi¢nih faktora za pojavu i razvoj ispitne
anksioznosti, moze se uociti da na njeno nastajanje djeluju mnogi individualni i socijalni
faktori. Kad je rije¢ o faktorima rizika za pojavu i razvoj ispitne anksioznosti, vrlo vaznu
ulogu imaju spol, dob, socioekonomski status, rasa i kultura, teSkoc¢e ucenja te obiteljsko
okruzenje 1 stilovi roditeljstva. Opisivanjem mnogobrojnih uzroka ovog sloZenog
konstrukta, sti¢e se uvid u to da same osobine ucenika, vjestine ucenja i pripremljenost te

obiteljski i akademski faktori mogu biti odgovorni za prisutnost ispitne anksioznosti.

Navodenjem razli¢itih simptoma i promjena koje se deSavaju na tjelesnom,
kognitivnom, emocionalnom i bihevioralnom podrucju, sti¢e se uvid u naéine o€itovanja
ispitne anksioznosti. Narocito je vazno govoriti 0 ovoj temi jer ispitna anksioznost ima
mnogo negativnih posljedica na fizicko 1 mentalno zdravlje u€enika i1 njihovo akademsko
postignuc¢e. Medutim, iako se o ispitnoj anksioznosti uglavnom govori kao o problemu,
ipak treba istaknuti da to nije nuzno negativna pojava, iz razloga $to osobe odredena razina

ispitne anksioznosti motivira i moze pozitivno djelovati.

S obzirom na veliku rasprostranjenost ispitne anksioznosti i moguée Stetne
posljedice, navedene su smjernice za ucenike/studente i nastavnike na koji nac¢in mogu
smanjiti razinu ispitne anksioznosti. U ovom slucaju je jako vazno govoriti o preventivnim
mjerama koje se mogu poduzeti kako bi se ublaZila ispitna anksioznost. Sto se tie
intervencija u tretmanu ispitne anksioznosti, postoje razliCiti terapijski postupci 1 tehnike.
Medu njima se najvise istiu kognitivno-bihevioralne strategije i relaksacione tehnike, a
sve viSe stiu popularnost i tehnike alternativne i komplementarne medicine poput

aromaterapije.

58



7. Literatura

Abed, B.K. (2016). Test-taking anxiety of university of technology' students. University of
Technology, 25-36.

Akinsola, E. F., Nwajei, A. D. (2013). Test anxiety, depression and academic performance:
assessment and management using relaxation and cognitive restructuring techniques.
Psychology, 4(06), 18.

Alam, K., Halder, U. K. (2018). Test anxiety and adjustment among secondary students.
Journal of Research and Analytical Reviews, 5(3), 675-683.

Aydin,U.(2017).Test anxiety: Do gender and school-level matter? European Journal of
Educational Research, 6(2), 187-197.

Baborac, J.(2012). Perfekcionizam, samoefikasnost i preferirana samoca kao odrednice
ispitne anksioznosti. Diplomski rad. Osijek: Studij psihologije Filozofskog fakulteta u
Osijeku.

Bekhradi, R., Vakilian, K. (2016). The effect of lavender aromatherapy on test anxiety in
female students. Current Women's Health Reviews, 12(2), 137-140.

Benedict, G.E.(2014). Test anxiety: An educational intervention. Doctoral dissertation,
Middle Tennessee State University.

Besharat, M. A. (2003). Parental perfectionism and children’s test anxiety. Psychological
Reports, 93(3), 1049-1055.

Bodrozi¢ Selak, M. (2017). Odnos perfekcionizma srednjoskolaca sa samopostovanje,
ispitnom anksioznosti i roditeljskim obrazovnim ocekivanjima i aspiracijama. Zavr$ni
rad. Zadar: Odjel za psihologiju SveuciliSta u Zadru.

Borekci, C., Uyangor, N.(2018). Family attitude, academic procrastination and test anxiety
as predictors of academic achievement. International Journal of Educational
Methodology, 4(4), 219-226.

Braj$a-Zganec, A., Kotrla Topi¢, M. i Raboteg-Sari¢, Z. (2009). Povezanost individualnih
karakteristika u€enika sa strahom od Skole 1 izloZenosti nasilju od strane vrSnjaka u
Skolskom okruzenju. Drustvena istrazivanja: casopis za opéa drustvena pitanja, 18(4-
5 (102-103)), 717-738.

Brlas, S., Martinusi¢, 1.(2015). Kako prevladati ispitnu tjeskobu. Visoka Skola za
menadzment u turizmu 1 informatici u Virovitici. Zavod za javno zdravstvo ,,Sveti
Rok* Viroviticko-podravske Zupanije.

Brlas, S., Imrovié, A., Juki¢, K., Martinugi¢, I, Sokec, T. (2019). Ispitna tjeskoba kod
ucenika ucenickih domova u Republici Hrvatskoj. Zivot i skola: casopis za teoriju i
praksu odgoja i obrazovanja, 65(1-2), 239-249.

Brooks, B.D., Alshafei,D.,Taylor, L.A.(2015). Development of the test and examination
anxiety measure (TEAM). Psi Chi Journal of Psychological Research, 20(1), 2-10.

59



Bujas, 0.(2014). Lijecenje anksioznih poremecaja. Diplomski rad. Zagreb: Medicinski
fakultet Sveucilista u Zagrebu.

Caz, C., Coban, O., Yildirim, M. (2019). The analysis of test anxiety among students at
school of physical education and sports in terms of demographic variables. Journal of
Education and Learning, 8(1), 214-219.

Collins, L.(1999). Effective strategies for dealing with test anxiety. Teacher to teacher series.
Enhancing adult literacy in the State of Ohio.

Crisan, C., Albulescu, 1., Copaci, 1.(2014). The relationship between test anxiety and
perceived teaching style. Implications and consequences on performance self-
evaluation. Procedia-Social and Behavioral Sciences, 142, 668-672.

Cvitkovi¢, D. (2007). Ispitna anksioznost u odnosu na adaptivho ponaSanje djece s
teSko¢ama ucenja. Hrvatska revija za rehabilitacijska istrazivanja, 42(2), 29-40.

Cvitkovi¢, D., Wagner Jakab, A. (2006). Ispitna anksioznost kod djece i mladih s teSko¢ama
ucenja. Hrvatska revija za rehabilitacijska istraZivanja, 2(2), 113-126.

Ceko, 1.(2015).Uloga kvalitete obiteljskih interakcija u objasnjenju anksioznosti i
depresivnosti ucenika. Diplomski rad. Split: Filozofski fakultet Sveucilista u Splitu.

Cibari¢, A. (2015). Dozivijaj i iskustvo ispitne anksioznosti kod studentske populacije.
Diplomski rad. Zagreb: Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet Sveucilista u Zagrebu.

Coso, B. (2012). Strah od $kole i zadovoljstvo uditeljima. Napredak: casopis za
pedagogijsku teoriju i praksu, 153(3-4), 443-461.

Dalaman, O., Medikoglu, O. (2018). Examination of test anxiety level of 10-13 year old
students: The Case of Kayseri. International Journal Of Eurasia Social Sciences,
9(31), 792-807.

Dautbegovi¢, A. (2010). Determinante prilagodbe mladih adolescenata u Skoli. Magistarski
rad. Sarajevo: Odsjek za psihologiju Filozofskog fakulteta u Sarajevu.

Davidovi¢, O., ZeCevi¢, 1. (2014). Povezanost emocionalne kompletencije, ispitne
anksioznosti 1 Skolskog uspjeha ucenika srednje Skole. U: Dimitrijevi¢, B. (Ur.),
Individualne razlike, obrazovanje i rad (49-73). Nis: Univerzitet u Nisu.

Dawood, E., Al Ghadeer, H., Mitsu, R., Almutary, N., Alenezi, B. (2016). Relationship
between test anxiety and academic achievement among undergraduate nursing
students. Journal of Education and practice, 7(2), 57-65.

Deglin, M. (2016). Stilovi roditeljstva i njihov utjecaj na razvoj djeteta. Zavr$ni rad. Zagreb:
Odsjek za odgojiteljski studij Uciteljskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu.

Dolenec, J.(2018). Kognitivne strategije za djecu s teskocama ucenja. Diplomski rad.
Zagreb: Edukacijsko-rehabilitaciji fakultet Sveucilista u Zagrebu.

DordiNejad, F.G.,Hakimi, H.,Ashouri, M., Dehghani, M., Zeinali, Z.,Daghighi, M.S.,
Bahrami, N.(2011). On the relationship between test anxiety and academic
performance, Procedia Social and Behavioral Sciences, 15, 3774-3778.

60



Erceg, I. (2007). Povezanost ispitne anksioznosti sa perfekcionizmom. Diplomski rad.
Zagreb: Odsjek za psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu.

Erceg Jugovi¢, 1., Lauri Korajlija, A. (2012). Povezanost ispitne anksioznosti s
perfekcionizmom. Psihologijske teme. 21(2), 299-316.

Fathi-Ashtiani, A., Salimi, S.H., Emamgholivand, F.(2006). Test-anxiety in Iranian students:
cognitive therapy vs. systematic desensitisation. Archives of Medical Science, 2(3),
199.

Fulton, B.A. (2016). The relationship between test anxiety and standardized test scores.
Walden Dissertations and Doctoral Studies, Walden University ScholarWorks.

Genc, A.(2014). Relacije izmedu stres-procesa i ispitne anksioznosti-distorzije u secanjima
na emocije iz proslih stresnih transakcija. Doktorska disertacija. Novi Sad: Odsek za
psihologiju Filozofskog fakulteta u Novom Sadu.

Grgi¢, M.(2017). Roditeljstvo i ispitna i socijalna anksioznost. Diplomski rad. Zagreb: Odjel
za psihologiju Sveucilista u Zagrebu.

Giirses, A.,Kayaa, O, Dogar, C, Giines, K., Yolcu, H. (2010). Measurement of secondary
school students’ test anxiety levels and investigation of their causes. Procedia Social
and Behavioral Sciences, 9, 1005-1008.

Gu¢, K.(2018). Koristenje ekspresivnog pisanja u visokom obrazovanju.: obuhvatni pregled.
Diplomski rad. Split: Odsjek za pedagogiju Filozofskog fakulteta u Splitu.

Hamidovi¢, Z. (2018). Povezanost predispitne anksioznosti sa lokusom kontrole 1
akademskim postignuéem kod studenata. Univerzitet u Novom Pazaru, Srbija.
Knowledge-international Journal, 22(6), 1767-1774.

Javanbakht, N., Hadian, M.(2014). The effects of test anxiety on learners’ reading test
performance. Procedia - Social and Behavioral Sciences, 98, 775-783.

Jeli¢, D., Popov, B., Sretkovi¢, T. (2014). Psihometrijske karakteristike PHCC upitnika
ispitne anksioznosti. Primenjena psihologija,7(1), 23-44.

Johnson, C.(2014). Effect of aromatherapy on cognitive test anxiety among nursing students.
Alternative and complementary therapies, 20(2), 84-87.

Jovié, K.(2015). Problemi mentalnog zdravlja kod studenata. Zavr$ni rad. Osijek:
Preddiplomski studij psihologije Filozofskog fakulteta u Osijeku.

Jureti¢, J. (2008). Socijalna i ispitna anksioznost te percepcija samoefikasnosti kao prediktori
ishoda ispitne situacije. Psihologijske teme, 17(1), 15-36.

Jurin, T. (2009). Anksioznost. U: N. Joki¢-Begi¢ (Ur.), Psihosocijalne potrebe studenata
(str.55-71). Sveuciliste u Zagrebu.

Karasman, K.(2017). Ispitna anksioznost, opéa samoefikasnost i ciljevi postignuc¢a kao
prediktori strategija ucenja. Diplomski rad. Zagreb: Hrvatski studiji Sveucilista u
Zagrebu.

61



Kaya, M.(2015). Psycho education program for prevention of test anxiety on 8th grade
students to reduce anxiety and indecisiveness. European Journal of Interdisciplinary
Studies, 1(1), 37-43.

Kavurmaci, M., Kiiciikoglu, S., Tan, M.(2014). Effectiveness of aromatherapy in reducing
test anxiety among nursing students. Indian Journal of Traditional Knowledge, 1(1),
52-56.

Kurtovi¢, A., Baborac, J. (2017). Perfekcionizam i samoefikasnost kao prediktori ispitne
anksioznosti kod studenata . Primenjena psihologija, 10(2), 147-163.

Lamb, E., Scott, D. A., Bentley, J. K., Sumner, C. (2018). Test anxiety in school-age
children: An examination of a national epidemic. Global Journal of Guidance and
Counseling in Schools. 8(1), 08-16.

Latas, M., Panti¢, M., Obradovi¢, D. (2010). Analiza predispitne anksioznosti studenata
medicine. Medicinski pregled, 63(11-12), 863-866.

Lawson, J.D. (2006). Test anxiety: A test of attentional bias. Electronic Theses and
Dissertations. The University of Maine.

Leder, V. (2008). Kognitivno-bihevioralni pristup tretmanu psihickih poremecaja.Zavrsni
rad. Osijek: Filozofski fakultet Sveucilista J.J. Strossmayera u Osijeku.

Lentz, K.E.(2017). Teacher interventions used to reduce test anxiety: Does free-writing
before a test help reduce anxiety? Writing before a test help reduce anxiety? Honors
Projects. 260.

Lotfi, S., Eizadi-farda, R., Ayazia, M., Agheli-Nejada, M.A. (2011). The effect of
Meichenbaum’s cognitive behaviour modification therapy on reduction of test anxiety
symptoms in high school girls. Procedia - Social and Behavioral Sciences,30, 835-
838.

Lowe, P. A, Ang, R. P. (2012). Cross-cultural examination of test anxiety among US and
Singapore students on the Test Anxiety Scale for Elementary Students (TAS-E).
Educational Psychology, 32(1), 107-126.

Ljubi¢, O., Babi¢, D. (2017). Anksioznost studenata Fakulteta zdravstvenih studija u
Mostaru prije i nakon ispita. Zdravstveni glasnik. 1:36-44.

Maksimovi¢, 1., Uremovi¢, D.(2008). Akademske vjestine. Banja Luka:Panevropski
univerzitet ,,Apeiron®.

Malobabi¢, M.M., Zivkovi¢, D.Z., Pordevi¢, M.M., Randelovi¢, N.M., Miti¢, P.M.,
Stankovi¢, A.Z. (2018). Povezanost izmedu ispitne anksioznosti, govornickog
samopouzdanja i straha od negativne procene kod studenata. Sinteze - casopis za
pedagoske nauke , knjizevnost i kulturu, br. 13, str. 27-40.

Manci¢, A. (2019). Povezanost ispitne anksioznosti i zainteresiranosti za pojedine
specijalizacije kod studenata medicine. Diplomski rad. Rijeka: Medicinski fakultet
Sveucilista u Rijeci.

62



Mashayekha, M., Hashemi, M.(2011).Recognizing, reducing and copying with test anxiety:
Causes, solutions and recommendations. Procedia - Social and Behavioral Sciences,
30, 2149-2155.

McDonald, A. S. (2001). The prevalence and effects of test anxiety in school children.
Educational psychology, 21(1), 89-101.

Mealey, D. L., Host, T. R. (1992). Coping with test anxiety. College Teaching, 40(4), 147-
150.

Miji¢, S.(2013). Povezanost suradnickog ucenja, ucenickih postignuca i stupanj ispitne
anksioznosti u nastavi prirode i biologije. Diplomski rad. Osijek: Odjel za biologiju
Sveucilista Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku.

Mohori¢, T. (2008). Automatske misli kod ucenja 1 ispitna anksioznost kao odrednice
subjektivnog i objektivnog akademskog postignuca studenata. Psihologijske teme,
17(1), 1-14.

Mr3ié,]., Brajsa-Zganec,A.(2016).Povezanost potpore i kontrole roditelja i nastavnika,
Skolskog uspjeha i zadovoljstva u¢enika. Suvremena psihologija, 19(1), 23-35.

Nadda, P. (2016). Impact of curriculum transaction strategies on test anxiety of students.
International Education and Research Journal, 2(11), 2454 - 9916.

Nadinloyi, K. B., Sadeghi, H., Garamaleki, N. S., Rostami, H., Hatami, G. (2013). Efficacy
of cognitive therapy in the treatment of test anxiety. Procedia-Social and Behavioral
Sciences, 84, 303-307.

Nering,V.(2012). The impact of expressive writing on test anxiety. Master of Arts. The
University of Texas at Austin.

Nist, S.L., Diehl, W.(1990). Developing textbook thinking. Lexington, MA:D.C.Heath.

Nob, R.M. (2013).Reinforcement sensitivity as predictor of test anxiety. Educational
Measurement and Evaluation Review, 4, 26-36.

Nuiiez-Pefia, M.1., Suarez-Pellicioni, M., Bono, R. (2016). Gender differences in test anxiety

and their impact on higher education students’ academic achievement. Procedia -
Social and Behavioral Sciences, 228, 154-160.

Nwufo, J.I., Onyishi, O.G., Ubom, S.A., Akinola, J., Chukwuorji, J.C. (2017). Roles of
parenting styles and emotion regulation in test anxiety among secondary school
students. Practicum Psychologia, 7(2), 33-51.

Onem, E. E. (2014). A Study of Income and Test Anxiety among Turkish University
Students. Journal of Language and Literature Education, 10, 14-23.

Pahi¢, T. (2008). Povezanost situacijske anksioznosti s brojem opravdanih izostanaka i
$kolskim uspjehom uéenika osnovne $kole. Napredak: Casopis za interdisciplinarna
istrazivanja u odgoju i obrazovanju, 149(3), 312-325.

Poli¢, T.(2015). E-provjera znanja iz engleskog jezika struke kao ¢imbenik smanjenja stresa
pri sumativnoj provjeri znanja. Metodicki obzori, 10(2).

63



Psiholosko savjetovaliSte (2010). Strah od ispita. Rijeka: SveuciliSni savjetovaliSni centar
Sveucilista u Rijeci. Preuzeto s http://www.ssc.uniri.hr/files/Strah_od_ispita.pdf
(6.05.2020).

Putwain, D.W., Best, N.(2011). Fear appeals in the primary classroom: Effects on test
anxiety and test grade. Learning and Individual Differences, 21(5), 580-584.

Rajiah, K., Saravanan, C.(2014). The effectiveness of psychoeducation and systematic
desensitization to reduce test anxiety among first-year pharmacy students. American
journal of pharmaceutical education, 78(9).

Raufelder, D., Hoferichter, F., Ringeisen, T., Regner, N., Jacke, C. (2015). The perceived
role of parental support and pressure in the interplay of test anxiety and school
engagement among adolescents: Evidence for gender-specific relations. Journal of
Child and Family studies, 24(12), 3742-3756.

Ringeisen, T., Raufelder, D. (2015). The interplay of parental support, parental pressure and
test anxiety — Gender differences in adolescents. Journal of Adolescence, 45, 67-79.

Shadach, E., Ganor-Miller, O. (2013). The role of perceived parental over-involvement in
student test anxiety. European journal of psychology of education, 28(2), 585-596.

Shen, L., Yang, L., Zhang, J., Zhang, M. (2018). Benefits of expressive writing in reducing
test anxiety: A randomized controlled trial in Chinese samples. PLoS ONE, 13(2).

Stan, A.,Oprea, C.(2015).Test anxiety and achievement goal orientations of students at a
Romanian university. Procedia - Social and Behavioral Sciences, 180, 1673-1679.

Stanci¢, P. (2016). Stres i anksioznost studenata uciteljskog studija uoci javnog sata.
Diplomski rad. Cakovec: Uciteljski fakultet Sveucilista u Zagrebu.

Stober, J., Pekrun, R. (2004). Advances in test anxiety research (Editorial). Anxiety, Stress
and Coping, 17(3), 205-211.

Suzi¢, R. (2015). Jezicka anksioznost i uspesnost ucenja engleskog jezika u visim razredima
osnovnih Skola. Doktorska disertacija. Novi Sad: Filozofski fakultet Univerziteta u
Novom Sadu.

Simi¢ Sasié, S., Sori¢, L (2011). Kvaliteta interakcije nastavnik-ucenik: povezanost s
komponentama samoreguliranog ucenja, ispitnom anksioznosc¢u i Skolskim uspjehom.
Suvremena psihologija, 14(1), 35-54.

Simunkovi¢, F. A.(2019). Evaluacija programa aktivnog suocavanja sa stresom kod
studenata. Diplomski rad. Zagreb: Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet Sveucilista u
Zagrebu.

Tatum, T., Lundervold, D.A., Ament, P. (2006). Abbreviated upright behavioral relaxation
training for test anxiety among college students: Initial results. International Journal
of Behavioral and Consultation Therapy, 2(4), 475.

Thergaonkar, N.R., Wadkar, A.J.(2007). Relationship between test anxiety and parenting
style. Journal of Indian Association for Child and Adolescent Mental Health, 3(1), 10-
12.

64


http://www.ssc.uniri.hr/files/Strah_od_ispita.pdf

Tomljenovi¢, Z., Nikéevié-Milkovié, A.(2005). Samopostovanje, anksioznost u ispitnim
situacijama i $kolski uspjeh kod djece osnovnoskolske dobi. Suvremena psihologija.
8(1), 51-62.

Trifoni, A., Shahini, M. (2011). How does exam anxiety affect the performance of University
students? Mediterranean Journal of Social Sciences, 2(2), 93-100.

Yildirim, I. (2008). Family variables influencing test anxiety of students preparing for the
university entrance examination. Egitim Arastirmalari-Eurasian Journal of
Educational Research, 31, 171-186.

Yousefi, F., Abu Talib, M., Mansor, M.B., Juhari, R.B.,Redzuan, M.(2010). The relationship
between test-anxiety and academic achievement among Iranian adolescents. Asian
Social Science, 6(5), 100.

Velickovi¢, B., Nesi¢, M. (2007). Crte li¢nosti i nivo predispitne anksioznosti kod studenata
psihologije i studenata fizi¢ke kulture. U:V. Jovanovi¢ (Ur.), Primenjena psihologija
Skola i profesija (str. 97-107). Nis: Filozofski fakultet.

Velki, T., Romstein, K.(2015). U¢imo zajedno: priru¢nik za pomoc¢nike u nastavi za rad s
djecom s teSkocama u razvoju. Osijek. Osjecko-baranjska Zupanija.

Vizek-Vidovi¢, V., Rijavec, M., Vlahovi¢-Steti¢, V., Miljkovi¢, D. (2003). Psihologija
obrazovanja, Zagreb: IEP-Vern.

Von der Embse, N., Barterian, J., Segool, N.(2013). Test anxiety interventions for children
and adolescents: A systematic review of treatment studies from 2000-2010.
Psychology in the Schools, 50(1), 57-71.

Vranje$, V. (2012). Nacini suocavanja s ispitnom situacijom, akademsko postignuce i
ucestalost negativnih automatskih misli kod studenata. Diplomski rad. Osijek: Studij
Psihologije Filozofskog fakulteta u Osijeku.

Vrbesi¢, S. (2007). Atribucije skolskog uspjeha i neuspjeha s obzirom na rod i strah od
ispitivanja. Diplomski rad. Zagreb: Filozofski fakultet Sveucilista u Zagrebu.

Vuli¢-Prtori¢, A. (1992). Anksioznost i uspjeh uc¢enika u Skoli. Zagreb: Medicinski fakultet
Sveucilista u Zagrebu.

Wells, B., Hopkins, K.(2018). Aromatherapy for test anxiety in college students: A literature
review. Journal of Contemporary Chiropractic, 1(1), 3-8.

Whitaker Sena, J. D., Lowe, P. A., Lee, S. W. (2007). Significant predictors of test anxiety
among students with and without learning disabilities. Journal of learning disabilities,
40(4), 360-376.

Zareia, E., Shaikhi Fini, A.A., Fini, H.K. (2010). A comparison of effect of group
counselling methods, behavioural, cognitive and cognitive- behavioural to reduce
students. Test anxiety in the University of Hormozgan. Procedia Social and
Behavioral Sciences, 5, 2256-2261.

65



Zhang, X., Qin, J. (2020). Empirical analysis of the alleviation effect of music on test anxiety
of college students. Revista Argentina de Clinica Psicolégica.

Zvizdi¢, S. (2003). Usporedba skolske fobije i anksioznosti u ispitnim situacijama. NASA
SKOLA, Casopis za teoriju i praksu odgoja i obrazovanja, Sarajevo, br. 23/03, 15-24.

Ziv¢ié-Beéirevié, 1. (2003). Uloga automatskih negativnih misli i ispitne anksioznosti u
uspjehu studenata. Drustvena istraZivanja: casopis za opéa drustvena pitanja, 12(5
(67)), 703-720.

Ziv¢ié-Beéirevié, 1., Juretié, J., Miljevié, M. (2009). Uloga metakognitivnih vjerovanija,
automatskih misli za vrijeme ucenja i atribucija uspjeha u objaSnjenju ispitne
anksioznosti i akademskog uspjeha studenata. Psihologijske teme, 18(1), 119-136.

Ziv&ié-Bedirevié, 1., Racki, Z. (2006). Uloga automatskih misli, navika ucenja 1 ispitne
anksioznosti u objasnjenju Skolskog uspjeha i zadovoljstva ucenika. Drustvena
istrazivanja: casopis za opcéa drustvena pitanja, 15(6 (86)), 987-1004.

66



	2. Šta je ispitna anksioznost?



