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L Iw f Studenata teologije

Lijep pozdrav svima,

Evo nas u novoj godini sa starim

duznostima.

vrijeme prvih ispitnth rokova vec je
nastupilo, pa tim povodom svima zelim
puno srece 1 uspjeha, da bude sto vise

plodova uz sto manje stresa. Na vizit

kartici Majke "lerezije pisalo je:

,,Plod tisine je molitva.
Plod molitve je vjera.
Plod vjere je ljubav.
Plod ljubavi je sluzenje.

Plod sluzenja je mir.*

Danas je tesko uopce

Sigurno ne najomiljenije

prima a da ne osiromasuje onoga koji
pruza. Kad ne ispruzim ruku, male su
sanse da cu ista 1 dobiti. A ponekad, kad
je 1spruzim u nadi da ja nesto dobijem,
jedino sto c¢u osjetiti moze biti trzaj
druge za pomoc. Koliko je tek to
4 I
bogatstvo, kad pruzam a sam sam
8 ) I
potreban. I svi smo manje 1li vise
potrebiti. Ovdje ¢e mozda pasti u vodu
ona tilozofija kako nitko ne moze
drugome dati ono sto ni sam nema, jer
4 ,
najvise daje onaj koji daje od svoje
potrebe 1 svoga manjka. Pa opet, sto

uopce imamo a da nismo primili?

doci 1 do ovog pocetnog-
prave istinske tisine. Tisine
u kojoj ce biti odsutna |

svakodnevna rastresenost,

NEKA TENISTA NEOMETA,
NEKA TE NTSTA NE FLAST,
TAKO SVE PROLAZT

Vratimo se na
pocetak, na tisinu

koja nije sutnja. Na

u kojoj je lako sabrano
razgovarati s Gospodinom
1 u kojoj se osluskuje
Njegova rijec. Ako je nas
odgovor na tu rijec vjera,
kako da ona bude sto

cvrséa 1
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ustrajnya? Kako tocno
odgovoriti na pitanje, ako ga nismo
dobro culi 1 razumjeli?

Ljubiti nekoga kome vjerujem cini se
logican slijed. Ljubim ga zato sto mu
vjerujem, pa mu iz te ljubavi rado
sluzim. Takvo sluzenje iz ljubavi koje
rada mirom, obogacije onoga koj:

BOG SE NEMITENTA.

STRPLJENTE POBTEBUJE SVE:
ND UNUM TK0-JE U BOGU ~
N[ TA NE MAN][(A stari nacin susreta,

TE BOG DOV f"Tﬁf‘l

zvuk tisine koji zna
itekako gromoglasno
govoriti, na dobr

danas potrebniji no
1kada- razgovor.

A razgovor s Drugim jest molitva.
Molite i dat ¢e vam se !

Ps. Za uspjesno polaganje ispita nije
dovoljno iskljucivo moliti, treba raditi
Svako dobro,

Urednica.
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STRES

Vecini studenata dobro je
poznat pojam predispitnog
stresa I nervoze koji su sastavni

Nema

studenta koji u veljaci ostane

dio ispitnih rokova.

apsolutno  ravnodusan, nije
vaki ispit jednako tezak isto
tako niti jedan student nije
identican pa ne reagiramo na
stres jednako.

Moramo razumyjeti da je stres
sasvim prirodan 1 uroden
odgovor tijela na strah od
predstojecth ispita, strah od
neuspjeha 1 slicne strahove

vezane za ispitno razdoblje.

Vrijeme ispitnog roka za stu -
dentsku populaciju predstavlja
najstresniji period koji stavlja i
tijelo 1 razum na test, te se stres
se ne moze potpuno izbjeci, ali
se moze svesti na razumnu
mjeru. Jasno je, da je svakom
studentu u interesu poloziti
ispit sto bolje ali to nije razlog
zbog kojeg bi trebali gubiti
razum 1 zdravlje, ve¢ se smiriti
da se ispit rijesi na najbolji
moguci nacin.Niske kolicine
stresa 1 nervoze su Korisne jer
nam mogu pomoci da se bolje

koncentriramo 1 da nasi

refleksi budu brzi 1 usk]adeniji.

Multiple deadlines, midlerms, and projects - il's parl of college
life. But add in a part-time jeb. social activities and loans, and
it's no wonder so many undergraduates are stressed oul.

The numiber of college students that feel stresse d
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ACOMPOUNDING FACTOR IMPACTING ACADEMIC SUCCESS

Acearding to the American Gollage Healih Assaclation, the
four factors students felt impacted their CPAs included:
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SPOTTING THE SYMFTUMS []F SIRESS

few typical syrnptoms of stiess:

Stress sffects everyone different. Here

Students are uming to ather forms of healthy stress relief tee, incduding:

ssomatherapy U G
relaxati
techniques

~ FOURWAYSTOKEEPCAIN
ia) E} Plan ahead.

Knowing how to prioritize your coursework will relieve

come test time - and means you

,:’.9‘ 1 ¢ won't have 10 pull an all righter. Whether you pack a
,J) J daily planner in your bag or use an app, setting study

some of the w:

Himes will keep you on track Don't lorget to schedule
{1 downtime, too.

;@\ Stay active.

o Exercise peduces stress and produces eel-good
endarphins Hit the university gym: and get on the

3
ueqd.mnh lift sume weights or attend a yoga class o get
’ rour Hlood flowing.

Eatright.

Pizza aEd Tamen aren't food groups - and can leavs
you fecling bogged dovn rporating more
fresh foods inte your diet, dark leafy
greens, which can bos d serolonin levels,
Cther stress-busting foods include turkey, salmeon,
oguit, and bluskerries
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Know when it's time to talk to someone.

F1 Iryourne meling arwous o sac all e time or stay holed.
up in your denm room instead of geing out with friends,

or find it hard to get ta class on time, it's time to seek

additional help. Schedule a time to sit down with your
adwsor or utilize the counseling seTvices on campus.
There are people whe want you Lo succred - you just

Stres se moze manifestirati
na temelju emocionalnih,
misaonih i tjelesnih reakcija.
Kod emocionalnih javija se
tuga, tjeskoba, ljutnja, pa -
nika 1 nagle promjene
raspolozenja; kod misaonih
cesto

smo  samokriticni,

otezana nam Je koncentrcija,

javlla se zaboravljivost te
nametanje istth misli; kod
tjelesnith cesta je pojava
znojenja dlavnova, lupanje
srca, crvenilo lica, bol u
trbuhu 1 glavobolja. U

ekstremnim situacijama oso -
ba zna plakati, biti agresivna,
povlaciti se te imati nekon -

trolirane ispade.

Efekti stresa, nervoze ili
kod

studenta znaju doc¢i do te

ispitne  anksioznosti

mjere ugrozvavaju procese
ucenja, zdravlje, san 1 ostale

zivotne funkcije. Adrenalin

koji c¢e prostrujati  vasim
tijelom u trenutku kada
sjednete  pisati  ispit il

odgovarati pred profesorom

dati ce vam dodatni podstres

ali istovremeno ga morate I
drzati pod kontrolom kako
ne b1 negaﬂvno d]ek:mao na
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I jasno, navedeno je do sad sve sto je
stres, ali kako protiv stresa?

Kao sto je ve¢ navedeno niti jedan
student nije identican i svatko na svoj
nacin prozivljava stres. Vazno je pravilno

1 objektivno procijeniti svoje sposobnosti
mogucnosty, tezinu
ispita 1 u skladu s
tim sebi postaviti
razumne  ciljeve,
ako postavite su -
vise visoke ciljeve
gl kaje | aiste
sigurni da mozete
dostici 1 na taj
nacin sebe izlazete
prevelikom priti -
sku, samim tim vas poduhvat je
predodreden za neuspjeh (npr. poceti
uciti vecer prije za ispit za koji treba
prouciti 900 stranica literature), takoder
kad se postavlja neki cilj on mora biti
jasan I dobro rasporeden: kakav uspjeh
ocekujemo; rasporedeno vrijeme za
ucenje te ostaviti dovoljno vremena za
odmor.

Cesto se dogada da vecer prije ispita ne
mozemo spavati makar bili najumorniji.
Pokusajte se smiriti, razgovarati sa
ukucanima ili bliskim osobama, par
dubokih udisaja da bi se vratio
normalan ritam disanja, te izbjegavati
lose navike.

Dan ispita je najstresniji, skretanje
paznje tik prije ispita — kako je trema
najgora prije samog pocetka, tada je
dobro skretati sebi paznju na neutralne

situacije 1 predmete u okolini.

@

-
w i

|

Ovim skrecemo paznju sa vlastitih
znakova trema (kojih bismo inace bili
pretjerano  svjesni 1 tumacii 1th kao
katastrotu). Zamjena katastroficnih misli
onim realnijima - zapitati se: "Sto j je najgore
sto ocekujem, koliko je to zapravo strasno?
Cega se toliko
bojim? Sto ako i
ispadnem smijesan I
padnem ispit? Nije
kraj svijeta, nisam ni
prvi ni zadnji koji je
losije  rijesio ispit.

Zasto me  strah

profesora? Paion je
samo covjek."

I na koncu sto je 1
najvaznije za nas studente teologije je
molitva koja bi trebala biti prisutna
svakodnevno u nasim zivotima. Uz Bozju
pomod, molitvu I marljivo ucenje Ispitno
razdoblje ce proci uspjesno 1 sa jako malo

stresa. s
Antonija Krokar

USELESS. GOD S

MERCIFUL AND WILL
HEAR YOUR PRAYER.

PIO OF PETRELCINA
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U jos proslogodisnjem izdanju LiST-a pitali smo prof. Mladena Parlova: ,, Je li
Isus bolovao od fizickih bolesti?*

Postovani,

Ne znamo je di Isus bolovao od kakvih fizickih bolesti, jer Evandelja o tome sute. S
teoloske tocke gledista mogli bismo doci do dva oprecna odgovora. Naime, jedan
kaze kako je smrt (a time 1 bolest kao navjestiteljica smrti) posljedica istocnog
grijeha, a buduci da je covjek Isus bio bez istocnog grijeha 1 njegovih posljedica to
bi znacilo da nije ni bolovao. S druge strane, Isus je pravi pravcati covjek, nama u
svemu slican, osim u grijehu. To znaci da se je svojevoljno podlozio postupnosti
razvoja ljudskog zivota, kako u njegovim bioloskim tako i psiholosko-duhovnim
aspektima. Tako mozemo zakljuciti da se je kao dijete igrao te se je mozda
povrijedio, tj. imao je kakvu ranu na koljenu, laktu, prstima kako to vec kod djece
biva. A I te su ranice vec¢ neko tjelesno ostecenje, tj. bolest. To sto je vrijedilo u
djetinjstvu moglo je vrijediti 1 za mladenacku 1 odraslu dob.

Srdacan pozdrav, don Mladen.

U novom broju pitamo Upravu fakulteta:

Postovani,

Zasto na promocijama diplomanata naseg fakulteta diplomanti ne nose svecanu
odoru - toge 1 akademske kape kao ostali diplomanti na Sveucilistu? Jako je ruzno
vidjeti neke kolegice 1 kolege nedolicno odjevene za takvu svecanu prigodu (naravno
problem nedolicnog odijevanja nije do takulteta nego do pojedinih diplomanata ali
isto tako taj bi se problem mogao rijesiti svecanom odorom), bilo bi lijepo vidjed: a
1 nositi akademsku kapu s grbom fakulteta na kojem smo diplomirali.

Unaprijed hvala na odgovoru.

Informacij e:

Skac_St organizira odlazak v Zagreb na veliki koncert duhovne glazbe "Progledaj
srcem” koji ce se odrzati 18. veljace s pocetkom u 20h. Vise na

http:/ /bit.ly/ProgledajSrcem-SkacSt

Ured za pastoral mladih Splitsko- makarske nadbiskupije organizira odlazak na
Susret hrvatske katolicke mladezi v Vukovar (29.-30. travnja 2017.) Vise na
http://mladisplit.com

Urednica: Matea Strizié
Urednicko vijece: Ivana Bubié, Ivo Markié, Slavko Volarevié
Gratficka obrada: Antonija Krokar
LiST je tiskan potporom Studentskog zbora Sveucilista u Splitu



