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10/6 Jak poméc uczniom w pokonywaniu stresu
przedegzaminacyjnego

Stres to stan, w ktorym doswiadcza sie silnych, nieprzyjem-
nych emogji, takich jak lek, ztos¢ albo wrogos¢ itp. Poziom odczuwanego
stresu zalezy gtéwnie od tego, czy nasze zasoby (umiejetnosci) oceniamy
jako wystarczajace do przezwyciezenia trudnej sytuacji, czy nie. Selye,
wybitny fizjolog podkresla, ze stres jest dynamiczna reakcja, ktéra ma
stuzy¢ adaptacji cztowieka do nowych warunkéw, sktania do uruchomienia
roznych zachowan, majacych na celu przywrécenie utraconej rownowagi.
Wiekszos¢ z nas definiuje stres jako nieprzyjemny stan swiadomosci, ktéry
zostat wywotany poprzez trudne, czasem dramatyczne sytuacje. W zwigz-
ku z powyzszym stres kojarzy sie wtasnie z niepokojem, napieciem, jak
rowniez strachem.

Wielu nauczycieli, zna zjawisko stresu przedegzaminacyjnego z wtasnego
doswiadczenia uczniowsko-studenckiego. Sg i tacy, ktérych dopada on
podczas postepowania kwalifikacyjnego zwigzanego z awansem zawodo-
wym. Psychologowie uwazaja, ze stres przedegzaminacyjny jest natural-
nym stanem i raczej nie da sie go unikna¢, bo mobilizuje sity organizmu
do dziafania. Rzeczywistos¢ pokazuje jednak, ze nie wszyscy — w szczegol-
nosci uczniowie — sg do takiej sytuacji odpowiednio przygotowani.

Wiadomo, Ze stres jest reakcjg na tzw. stresory, czyli negatywne bodzce
fizyczne lub psychiczne, a takim bodzcem jest dla wielu uczniéw egzamin.
Kiedy cztowiek znajduje sie pod wptywem stresu lub w sytuacji zagrozenia,
impulsy nerwowe draznig kore nadnerczy (gruczot dokrewny) i zmuszaja
ja do produkgji adrenaliny, hormonu wydzielanego do krwi stale, ale w nie-
wielkich ilosciach. Wszelkiego rodzaju stany emocjonalne, w tym strach
przed egzaminem, powoduja nagte wydzielanie wigkszej ilosci adrenali-
ny. Dochodzi wtedy do pobudzenia czesci wspoétczulnej autonomicznego
uktadu nerwowego, z czym wigza sie réznego rodzaju reakgje:

» fizjologiczne — przyspieszona akcja serca, ucisk w klatce piersiowej, kur-
czenie sie naczyn krwionosnych skéry (stad czesta bladosc jako reakcja
na stres) i jelit (tu z kolei pojawiaja sie zaburzenia w pracy przewodu
pokarmowego, np. biegunka), oblewanie potem, bezsennos¢, zimne
konczyny, suchos¢ ust,

D motoryczne — napiecie miesni, drzenie konczyn, gwattowne ruchy,
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D psychiczne - staba zdolnos¢ koncentracji uwagi, niepokdj, lek, strach,
np. przed niepowodzeniem, przygnebienie, zmiennos¢ nastrojow, bez-
radnos¢, poirytowanie i rozdraznienie, nadmierna nerwowos¢, luki
w pamieci, negatywne, pesymistyczne mysli: Nigdy sie tego nie naucze!
Nic nie pamietam! Nie dam sobie rady, nie zdam!

Gdy poziom stresu jest optymalny uczen odczuwa odprezenie fizyczne
i jednoczesny przyptyw energii, ma Swiadomos¢ dobrej formy i wtasci-
wego funkcjonowania. Jego uwaga jest wyostrzona i fatwiej realizuje on
zadania.

Gdy poziom stresu jest zbyt niski, uczen odczuwa znuzenie, odptyw energii,
brak zainteresowania i zaangazowania. Proste sprawy urastajg w jego od-
czuciu do ogromnych zadan, przekonany jest, ze wszystko nie ma sensu.

Stres —w tym zwigzany z egzaminem — mozna analizowac w trzech aspek-
tach, jako:

1) stres sytuacyjny, w ktéorym podstawowym stresorem jest wyzwanie
odbierane przez uczniéw jako prowokacja do wysitku (sam egzamin)
oraz przewidywane zagrozenie, ktére jeszcze nie wystapito, ale juz
wzbudza lek (wynik egzaminu),

2) stres biologiczny, w ktérym wystepuja niespecyficzne reakcje organi-
zmu ucznia — przed i w trakcie egzaminu — o ile przekroczony zostat op-
tymalny poziom tzw. stresu pozytywnego, korzystnego i mobilizujacego
do pracy, wykonywania dziatan (rozstroj, dezorganizacja, kryzys),

3) stres psychologiczny, polegajacy na podejmowaniu przez ucznia wy-
sitku poradzenia sobie z sytuacja egzaminu oraz ocenie swoich indy-
widualnych mozliwosci przezwyciezenia stresu.

Niestety, stres jest nieodtacznym elementem zycia uczniéw. Usiana sukcesa-
mi , kariera szkolna” decyduje we wspotczesnym spoteczenstwie o dalszym
rozwoju mtodego cztowieka. Z tego powodu, zwtaszcza stabsi uczniowie,
maja mniejsze szanse na odniesienie sukcesu. Istnieje wiec duze prawdo-
podobienstwo wystapienia u nich symptomoéw stresowych juz na poziomie
nawet szkoty podstawowej. W szkole istnieje bowiem wiele sytuacji, ktore
— w réznym stopniu dla poszczegélnych uczniéw — mogg wywotac stres.
Jedna z nich jest egzamin zewnetrzny, czyli sprawdzian kompetencyjny
w klasie VI szkoty podstawowej, egzamin w klasie Il gimnazjum (czes¢
humanistyczna, matematyczno-przyrodnicza i jezykowa) oraz matura — eg-
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zamin dojrzatosci, zdawany z kilku obowigzkowych przedmiotéw oraz
dodatkowych, wybranych przez ucznia.

Stres moze mie¢ niekorzystny wptyw na efekt zdawanego egzaminu, gdyz
blokuje reprodukcje (odtwarzanie) wyuczonego materiatu. Bywa, ze do-
brze przygotowanego ucznia stres catkowicie demobilizuje — mimo, Zze zna
on odpowiedZ na dane pytanie, wie, jak rozwigzac zadanie, to traci watek,
myli sie i w koncu catkiem rezygnuje.

Pobudzenie emocjonalne, czyli to wszystko, co przezywa uczeh podczas
egzaminu i nazywa stresem, powoli wzrasta wraz ze zblizajacym sie ter-
minem egzaminu. Takie pobudzenie jest potrzebne, by uczen mogt sie
odpowiednio zmotywowa¢ do wykonania wielu ztozonych zadan. Jezeli
bedzie za mato zmobilizowany lub bedzie miat za stabg motywacje,
to nie wykorzysta maksymalnie swoich mozliwosci. Sredni poziom stresu,
ktory przezywa uczen, moze wptywac na niego mobilizujaco i sprawic,
ze maksymalnie skoncentruje sie, zwiekszajac swoje szanse na pozytywny
wynik egzaminu — pod warunkiem, ze jest on oczywiscie dobrze przygo-
towany. Problem zaczyna sie wtedy, gdy stres jest zbyt silny. Wowczas
ma dezorganizujacy wptyw na dziatanie ucznia. Podobnie sie dzieje, gdy
uczniowi za bardzo zalezy na wynikach egzaminu, ma za silng motywa-
cje, ktéra moze takze wywota¢ ogromny stan napiecia emocjonalnego,
a przez to dezorganizowac jego prace. Méwi o tym pierwsze prawo Yerkesa-
-Dodsona prezentowane na wykresie.

dzialanie

pobudzenie emocjonalne/motywacja

Prawo Yerkesa-Dodsona

Bywaja sytuacje, w ktérych przy bardzo silnym stresie uczen potrafi jednak
efektywnie pracowac. Zgodnie z drugim prawem Yerkesa-Dodsona jest
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to zalezne od stopnia trudnosci zadania, jakie stoi przed uczniem. Jedli
zadanie jest fatwe, to nawet silny stres i motywacja, nie beda uczniowi
przeszkadza¢, a nawet beda go mobilizowac. Dopiero skrajny stres moze
wptynac niekorzystnie na efekt pracy ucznia. Odwrotnie jest w przypad-
ku zadan trudnych. Poziom stresu musi by¢ o wiele nizszy, aby pomagat
uczniowi w ich poprawnym rozwigzaniu. Zaleznosci te ilustruje ponizszy
wykres.

] ] — zadania trudne
dzialanie . . - .
— zadania o sredniej trudnosci

pobudzenie emocjonalne/motywacja

Prawo Yerkesa-Dodsona

Z obserwacji uczniow wynika, ze przed i w trakcie egzaminu ewidentnie
pogarsza sie ich samopoczucie, poteguja sie stany lekowe, wystepuja za-
burzenia snu, utrata apetytu i bole gtowy. Podczas egzaminu uczniowie
czesto koncentruja sie przede wszystkim na wtasnych emocjach (Co sie
ze mng dzieje! Boze, jak sie boje!), a to prowadzi do pogorszenia poziomu
wykonania zadan, bowiem aktywnos¢ intelektualna zdominowana jest
(blokowana) wtasnie przez odczuwane emocje.

Rozwigzanie badz zminimalizowanie sytuacji stresowej — jak twierdza spe-
cjalisci — zalezy od wielu czynnikéw: nie tylko od inteligencji, umiejetnosci
i wiedzy danej osoby, ale tez od cech osobowosci i temperamentu. Wazne
jest takze, jak wiele razy i w jaki sposéb dana osoba doswiadczata podob-
nych sytuacji (im wiecej pozytywnych przykfadow, tym wieksze prawdopo-
dobieAstwo, ze i teraz sie uda). Strategia radzenia sobie ze stresem zalezy
rowniez od aktualnej kondycji psychicznej i fizycznej jednostki.

Podejmowanie dziafan antystresowych, wobec uczniéw i przez uczniow,
jest niezmiernie istotnym warunkiem efektywnosci uczenia sie, dbatosci
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o prawidtowy rozwdj oraz stan zdrowia i relacje z innymi ludZmi. Kazde
dziatanie antystresowe skierowane do uczniéw powinno petni¢ zatem
dwie gtéwne funkcje:

D instrumentalng — pozwalajaca uporac sie z problemem bedacym Zzréd-
tem stresu,

D regulujaca — ktéra umozliwi redukcje napiecia wywofanego negatyw-
nymi emocjami.

D Stres mozna ujac¢ z trzech perspektyw: sytuacyjnej, biolo-
gicznej i psychologicznej. O tym, czy mamy do czynienia
ze stresem, Swiadczy wystapienie co najmniej kilku ww.
objawow.

» Dla jednego ucznia egzamin moze by¢ sytuacja tylko pod-
wyzszonej mobilizacji, a dla drugiego sytuacja silnego, wy-
czerpujacego stresu.

D Stres w umiarkowanej dawce mobilizuje do aktywnego Z{
dziatania, wptywa na twércze myslenie, jest sita napedowa. was
Potrafi tez jednak sparalizowa¢ umyst, spowodowac ,,nagta
pustke w gtowie”. Dla cztowieka staje sie grozny, kiedy jest
nadmierny, zbyt czesty i zwiazany z silnymi negatywnymi
emocjami. Woéwczas niszczy pozytywne motywacje.

a

D Przedtuzajacy sie stres prowadzi¢ moze do nerwowosci,
niekontrolowanej impulsywnosci i drazliwosci, regresu in-
telektu, a takze do reakgcji depresyjnych, a nawet totalnego
wyczerpania organizmu.

» Problematyka radzenia sobie ze stresem powinna by¢ sta-
tym, codziennym elementem oddziatywan wychowawczo-
-profilaktycznych nauczyciela.

D Zajecia z uczniami z cyklu ,,Oswoi¢ stres” nalezy organi-
zowac co najmniej raz w roku szkolnym, a nie tylko przed
zblizajacym sie terminem egzaminu zewnetrznego.

Grudzien 2008



10/6 — Strona 6 Jak poméc uczniom w pokonywaniu stresu przedegzaminacyjnego

CO MOZE ZROBIC NAUCZYCIEL

1. Nauczyciel moze zadbac o to, by samemu nie by¢ zrédtem stresu
przedegzaminacyjnego

To normalne, Ze nauczyciel marzy, by uczniowie jak najlepiej zdali eg-
zamin z jego przedmiotu, a dyrektor szkoty, by ,przekroczy¢” sredni
wynik uzyskany w gminie, powiecie, wojewddztwie, kraju. Przeciez
» to wysoka ,punktacja” Swiadczy o pracy placéwki i zatrudnionych
> w niej nauczycieli. Stad, na pierwszy plan wysuwa sie motywowanie
;g(cje)c’jalisy uczniéw do nauki, mobilizowanie do bardziej wytezonej pracy. Nieste-
ty, nie zawsze nauczyciele czynia to w odpowiedni sposéb. Btedy na-
uczyciela w postepowaniu z uczniem maja swe zrédfo w nieznajomosci
problematyki stresu, a czasem sg wynikiem wtasnego zdenerwowania
i napiecia. Jedno jest pewne, moga mie¢ powazne skutki dorazne: zte
wyniki na egzaminie lub trwate: szkolne nerwice, psychozy czy préby
samobojcze. Uczniowie zbyt czesto stysza od swych nauczycieli nega-
tywny komunikat typu:

— Kaska, czeka Cie egzamin gimnazjalny! Kiepsko to widze! Jak chcesz
go zdac, skoro robisz takie podstawowe bfedy? O licceum zapomnij!

— Marku, z twoja wiedza z matematyki nie masz co marzy¢ o maturze.
Lepiej szukaj juz pracy.

Skutki takich komunikatéw sa odwrotne od zamierzonych. Zamiast
bardziej mobilizowac, zniechecaja ucznia do nauki, wywotuja narasta-
jacy niepokdj, ztos¢, lek, utrate wiary we wtasne sity i tym samym sg
stresogenne.

Zatem szczego6lny nacisk nauczyciel powinien potozy¢ przede wszystkim
na:

1) rozwijanie i wzmacnianie u ucznia poczucia wtasnej wartosci, a tak-
ze budowanie pozytywnego obrazu samego siebie, co uodporni
g0 W znacznym stopniu na rozne sytuacje stresowe, w tym na cze-
kajacy go egzamin zewnetrzny,

—_—

wazne

a

2) dbatos¢ o stwarzanie na lekcjach odpowiedniej atmosfery opartej
na tolerancji, zrozumieniu, udzielaniu uczniom pomocy i wsparcia
w przezwyciezaniu napotykanych trudnosci edukacyjnych,

3) kierowanie sie zasadami pozytywnego wartosciowania, empatia,
aby nie wywotywac niepotrzebnego leku, wzmacnianie pozytyw-
nych dziatah podejmowanych przez uczniéw, a nie tylko wytykanie,
czego nie zrobili.

4) zmiane komunikatéw werbalnych adresowanych do uczniéw:
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— Kasiu, czeka Cie egzamin gimnazjalny, musimy wiecej popracowac.
Pocwiczymy rozbiory zdan na nastepnej lekcji. Wiem, ze dasz rade
to opanowac. Zacznij od powtdrzenia wiadomosci o czesciach mowy
i czesciach zdania.

— Marku, do matury konieczna jest znajomos¢ wzoréw trygonometrycz-
nych. Jesli je zapominasz, to wypisz na duzej kartce i powies w domu
w widocznym miejscu. Czesto na nie patrz i sprobuj zapamietac.
Poprawnie zabrates sie do rozwigzania tego zadania, ale pomylites
sinus z cosinusem.

Uczniowie potrzebuja wyzwan (stresu mobilizujacego), zeby wazne Z{

a

sie rozwijac. Trzeba jednak unika¢ stresu, ktéry prowadzi
do zahamowan w uczeniu sie.

2. Nauczyciel moze metoda treningu oswoi¢ ucznia z sytuacja
egzaminu

Uczniowie — czesto nieswiadomi tego — zdaja egzaminy od pierwszego
dnia pobytu w szkole. Kazda forma kontroli ich wiadomosci i umiejet-
nosci: kartkéwki, klaséwki, sprawdziany, testy, to nic innego jak egza-
min, ktéremu réwniez towarzysza emocje: niepewnos¢, lek, a nawet
obezwfadniajacy strach. Szczegélnie, gdy przeprowadzana jest bez
zapowiedzi, z zaskoczenia, gdy jej celem jest wykazanie, czego uczen
nie umie, a nie nad czym jeszcze powinien popracowac pod okiem
nauczyciela.

rady
specjalisty

A przeciez mozna — skoro takie egzaminowanie jest czescig szkolnego
zycia — uczynic z niego jeden ze szkolnych ,rytuatéw” oswajajacych ucz-
niéw z taka sytuacjg w przyjazny i bezpieczny sposéb. Uczen, dla kté-
rego egzamin przestaje by¢ wielka niewiadoma, mniej sie boi. Zrébmy
wszystko, aby tak byto, poniewaz nadmierny lek jest ztym doradca
naszych uczniéw. Dlatego warto poswieci¢ wiecej czasu na trenowanie
wszystkiego, co wiaze sie z sytuacjg egzaminacyjna, bo trening czyni
mistrza.

— Nauczycielka fizyki uméwita sie z uczniami, ze wszystkie prace klaso-
we beda zawsze pisali po specjalnej lekcji powtdrzeniowej, w zapo-
wiedzianym wczeséniej terminie i w szkolnej stotéwce, tak by kazdy
z nich siedziat sam przy stoliku.

— Matematyk przekonat gimnazjalistow, ze matematyka — krélowa nauk
— zastuguje na szacunek. Dlatego, na kazdy sprawdzian, on i jego ucz-
niowie przychodzili ,,odSwietnie” ubrani. Na drzwiach klasy wisiata
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