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Streszczenie

Lek przed matematykg to specyficzny rodzaj leku, ktérego wystepowanie wigze sie z obnizonym samopoczuciem i z gorszymi
osiggnieciami matematycznymi. W artykule dokonano przegladu poznawczo-behawioralnych strategii radzenia sobie z tym
lekiem, takich jak reinterpretacja poznawcza pobudzenia fizjologicznego, ekspresyjne pisanie, techniki relaksacyjne (¢wicze-
nia oddechowe i mindfulness) oraz systematyczna desensytyzacja. Chociaz wszystkie te metody sg powszechnie uznawane
za potencjalnie skuteczne, wyniki wskazujg na potrzebe dalszych badan nad ich efektywnoscig i uwarunkowaniami skutecznosci.
Reinterpretacja pobudzenia wykazuje pozytywne efekty w poprawie wynikédw matematycznych, ale jej skuteczno$¢ w reduk-
cji leku przed matematyka nie zostata jednoznacznie potwierdzona. Ekspresyjne pisanie wydaje sie by¢ najmniej skuteczne
zaréwno w obnizaniu leku, jak i w poprawie osiggnie¢. Techniki relaksacyjne przynoszg mieszane efekty, szczegdlnie w poprawie
nastroju, ale nie wykazujg trwatych rezultatow w zakresie poprawy osiggnie¢ matematycznych. Systematyczna desensytyzacja
wydaje sie by¢ najskuteczniejszg metoda zmniejszania leku przed matematyka, choc jej efekty w zakresie poprawy wynikéw
matematycznych sg ograniczone i zalezne od kontekstu. Zaleca sie dalsze badania, ktére uwzglednig zaréwno pomiar leku przed
matematyka, jak i wykonanie zadan matematycznych, przy jednoczesnej wysokiej dbatosci metodologicznej.

Stowa kluczowe: Lek przed matematyka, interwencje poznawczo-behawioralne, osiagniecia
matematyczne.
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Coping with Math Anxiety: A Cognitive-Behavioral Approach

Abstract

Math anxiety is a specific type of anxiety associated with reduced well-being and poorer mathematical performance. This
article reviews cognitive-behavioral strategies for coping with math anxiety, such as cognitive reinterpretation of physiological
arousal, expressive writing, relaxation techniques (including breathing exercises and mindfulness), and systematic desensi-
tization. Although all these methods are generally recognized as potentially effective, research findings highlight the need
for further studies on their effectiveness and the factors influencing their success. Cognitive reinterpretation shows positive
effects in improving mathematical performance, but its effectiveness in reducing math anxiety has not been clearly confirmed.
Expressive writing appears to be the least effective in both lowering math anxiety levels and improving math performance.
Relaxation techniques yield mixed results, particularly in enhancing mood, but they do not produce lasting improvements in
mathematical performance. Systematic desensitization seems to be the most effective method for reducing math anxiety,
although its impact on improving math performance is limited and context-dependent. Further research is recommended,
incorporating both the measurement of math anxiety and the assessment of mathematical performance, with a strong
emphasis on methodological rigor.

Keywords: Math anxiety, cognitive-behavioral interventions, mathematical achievement.

1. WPROWADZENIE

Wysokie kompetencje matematyczne przynoszag korzysci zaréwno jednostkom, w postaci wyzszych zarobkéw i trafniejszych
decyzji zdrowotnych (Estrada-Mejia i in., 2016, 2020; Garcia-Retamero i in., 2019), jak i catemu spoteczenstwu, o czym $wiad-
czy pozytywna korelacja miedzy wynikami w obszarze STEM (Science, Technology, Engineering, Mathematics) a sitg gospodar-
czg kraju (Naveed i in., 2023). Dla wielu uczniéw nauka matematyki jest jednak wyzwaniem intelektualnym i emocjonalnym.

Lek przed matematyka (math anxiety), definiowany jako ,uczucia napiecia i leku zwigzanego z liczeniem i rozwigzywa-
niem problemdéw matematycznych w codziennym zyciu i sytuacjach akademickich” (Richardson i Suinn, 1972, s. 551), wigze
sie z nizszymi osiggnieciami matematycznymi (Barroso i in., 2021), ale nie wynika wytgcznie z niskich wynikéw (Carey i in.,
2017), leku jako cechy lub stanu (Spielberger, 1972) ani leku egzaminacyjnego (Carey i in., 2017). Jednoczesnie lek przed
matematyka moze przejawiac sie jako wzglednie trwata cecha lub jako stan zalezny od sytuacji (Orbach i in., 2019). Moze
on obejmowac zaréwno lek przed byciem testowanym z matematyki, jak i lek zwigzany z samym procesem uczenia sie tego
przedmiotu (Hopko i in., 2003).

W nurcie poznawczo-behawioralnym lek rozumiany jest jako reakcja emocjonalna na postrzegane zagrozenie, charaktery-
zujaca sie znieksztatceniem poznawczym, pobudzeniem fizjologicznym oraz zachowaniem unikowym (Beck i in., 1985). Tym
samym mozna rozumiec lek przed matematyka jako objawiajacy sie na wielu poziomach funkcjonowania jednostki (Luttenberg
iin., 2018; Oszwa, 2020). Na poziomie fizjologicznym towarzysza mu typowe reakcje stresowe, takie jak przyspieszone bicie
serca, wzmozona potliwos¢, napiecie miesniowe, suchosé¢ w ustach. W sferze afektywnej lek ten przejawia sie odczuwaniem
niepokoju, napiecia i frustracji zwigzanych z aktywnoscig matematyczng. Na poziomie poznawczym objawia sie negatywnymi
przekonaniami na temat wiasnych zdolnosci matematycznych, trudnosciami z koncentracjg, natretnymi myslami o porazce
oraz obnizong sprawnoscig pamieci roboczej w sytuacjach wymagajacych rozwigzywania probleméw. Z kolei na poziomie
behawioralnym lek przed matematyka czesto prowadzi do unikania zadan matematycznych, ograniczonego zaangazowania
w nauke oraz rezygnacji z wyboru Sciezek edukacyjnych lub zawodowych zwigzanych z matematyka.

Zainteresowanie mozliwosciami radzenia sobie z lekiem przed matematyka ujawnia sie zaréwno w prowadzonych
od lat badaniach naukowych na ten temat, jak tez wsréd dydaktykéw, zainteresowanych wdrazaniem odkry¢ badaczy
w praktyce. Temat jest tak wazny, ze juz w 2008 roku Krajowy Panel Doradczy ds. Matematyki w Stanach Zjednoczonych
wydat zalecenia dotyczace rozwoju skutecznych interwencji majacych na celu przeciwdziatanie powstawaniu i rozwojowi leku
przed matematykg (Brunyé i in., 2013; U.S. Department of Education, 2008). Pomimo ze zadanie jest jasno sformutowane,
problem ten pozostaje ztozony, a jego rozwigzanie nie nalezy do fatwych. Zgodnie z wynikami badan sugerujacymi, ze zalez-
nos$¢ miedzy lekiem przed matematyka a poziomem wykonania zadafn matematycznych jest dwukierunkowa (Carey i in., 2016;
Szczygiet i in., 2024), badacze koncentrujg sie albo na zmniejszaniu samego leku (jako przyczyny niskich osiagniec¢), albo na
wspomaganiu rozwoju niskich umiejetnosci matematycznych (jako przyczyny leku przed matematyka). Z tego tez wzgledu
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interwencje majgce na celu niwelowanie leku przed matematyka sg $cisle powigzane albo z zaleceniami dotyczacymi zmniejszenia
leku bezposrednio przed wykonaniem zadan matematycznych, badz tez z organizacjq zaje¢ edukacyjnych w taki sposéb,
aby zminimalizowaé pojawienie sie negatywnych emocji (Szczygiet i Lipinska, 2025).

2. CELEISTRATEGIA PRZEGLADU BADAN

Celem niniejszego przegladu jest przedstawienie wybranych interwencji ukierunkowanych na obnizenie poziomu leku przed
matematyka. Sg nimi reinterpretacja poznawcza pobudzenia fizjologicznego, ekspresyjne pisanie, ¢éwiczenia relaksacyjne
(obejmujace techniki oddechowe i mindfulness) oraz systematyczna desensytyzacja. Interwencje te sa czesto opisywane jako
skuteczne, cho¢ wiekszo$¢ cytowan na temat ich skutecznosci dotyczy pojedynczych wynikdw badan. Z tego wzgledu kazdej
z tych interwencji poswiecono oddzielng czes¢ artykutu, w ktérej najpierw przedstawiono opis interwencji (wyboér badania
stosujacego dang interwencje zostat dokonany na podstawie pierwszenstwa publikacji i czestosci cytowan danego badania),
postulowany mechanizm jej dziatania, a nastepnie wyniki badan empirycznych wskazujacych, czy dana metoda byta ocenia-
na jako skuteczna w innych przeprowadzonych z jej wykorzystaniem badaniach naukowych. W kazdej sekcji uwzgledniono
réwniez analize czynnikow, ktére mogg odpowiadac za rozbieznosci w uzyskiwanych wynikach, takich jak réznice w popula-
cji badanych, konstrukcji interwencji czy kontekscie jej stosowania. Wybdr tekstéw, na podstawie ktérych przeanalizowano
skutecznos$¢ kazdej z interwencji, zostat dokonany w sposéb systematyczny, zgodnie z opisang ponizej metodologig.

Wyszukiwanie literatury przeprowadzono w bazie EBSCO oraz Google Scholar (20 stron). Nie stosowano ograniczen czaso-
wych ukazania sie publikacji. Zastosowano nastepujace kryteria wytaczenia prac: prace nie byty anglojezyczne, nie byty recen-
zowane, nie byty tematycznie zgodne z przedmiotem przegladu, w przypadku systematycznej desensytyzacji nie uwzgledniano
prac, ktére nie zawieraty elementéw relaksacji potaczonej ze zblizaniem sie do awersyjnego obiektu, nie zawieraty opisu inter-
wencji eksperymentalnych, zawieraty opisy studidw przypadku, btednie przedstawiaty wyniki jako istotne mimo braku staty-
stycznej istotnosci, przyjety wyzszy poziom wartosci a niz 0,05. Proces wyszukiwania literatury oraz oceny kwalifikowalnosci
publikacji do przegladu byt prowadzony réwnolegle przez obie autorki. W przypadku rozbieznych ocen decyzje o uwzglednieniu
danej pracy podejmowano wspdlnie w drodze dyskusji. Wszystkie prace uwzglednione w przegladzie zostaty opisane szczegé-
towo w Aneksie. W Tabeli 1 znajduje sie podsumowanie strategii wigczania publikacji do przegladu.

Tabela 1 Podsumowanie metody identyfikacji prac wtgczonych do przegladu

Zidentyfikowana Zidentyfikowana Ostateczna liczba
Rodzaj interwencji Stowa kluczowe liczba publikacji liczba publikacji publikacji wiqczonych
w EBSCO w Google Scholar do przegladu

. ) (math anxiety or mathematics
Reinterpretacja poznawcza . . . 5 197 5
anxiety) AND cognitive reappraisal

(math anxiety or mathematics

Ekspresyjne pisanie . . . 7 197 6
anxiety) AND expressive writing
(math anxiety or mathematics

anxiety) AND (breathing 29 196 6

or mindfulness)

Techniki relaksacyjne: ¢éwiczenia

oddechowe i mindfulness

(math anxiety or mathematics
Systematyczna desensytyzacja anxiety) AND systematic 9 188 7
desensitization

Zrédto: opracowanie wtasne
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3. REINTERPRETACJA POZNAWCZA POBUDZENIA FIZJOLOGICZNEGO

Badania nad reinterpretacjq poznawczg pobudzenia fizjologicznego koncentrujg sie na tym, w jaki sposéb postrzeganie
i interpretowanie danej emocji lub sytuacji wptywa na reakcje emocjonalne, zachowanie oraz osiggane rezultaty. Reinterpre-
tacja polega na swiadomej zmianie znaczenia przypisywanego okreslonym emocjom lub sytuacjom - na przyktad poprzez
uznanie leku nie za co$ negatywnego, lecz za naturalng i potencjalnie uzyteczng reakcje organizmu (Willner i in., 2022).

Jednym z pierwszych i najczesciej cytowanych badan nad skutecznoscig stosowania reinterpretacji poznawczej pobudzenia
fizjologicznego w edukacji przeprowadzit zesp6t Jamieson i in. (2010). Jamieson i in. (2010) sprawdzili, jakie znaczenie ma in-
terpretacja pobudzenia fizjologicznego dla wynikdéw uzyskanych przez studentéw przygotowujacych sie do egzaminéw konco-
wych z matematyki i jezyka. Grupy eksperymentalna i kontrolna zostaty poinformowane, ze celem badania jest sprawdzenie,
w jakim stopniu pobudzenie fizjologiczne wigze sie z poziomem wykonania zadan oraz ze normalnym uczuciem pojawiajgcym
sie w sytuacji testowej jest lek. Grupa eksperymentalna zostata dodatkowo poinformowana, ze pobudzenie fizjologiczne czesto
niestusznie kojarzone jest z niskim wykonaniem zadan, poniewaz ostatnie doniesienia badawcze wskazujg na co$ przeciwnego:
pobudzenie fizjologiczne nie szkodzi, a nawet pomaga w osiggnieciu lepszych rezultatow w tescie. Dlatego podczas wykony-
wania zadan nie nalezy koncentrowac sie na odczuwanym leku, a jesli sie go doswiadczy, nalezy przypomniec sobie, ze takie
uczucie moze byé pomocne w osiggnieciu lepszych wynikéw. Grupa kontrolna nie otrzymata zadnej dodatkowej informacji
na temat pozytywnego znaczenia pobudzenia. Nastepnie osoby badane przystepowaty do wykonania zadan matematycznych
i jezykowych. Forma testu i jego procedura przypominaty rzeczywistq sytuacje testowq. Okazato sie, ze osoby, ktére otrzymaty
informacje o tym, ze pobudzenie pomaga w osigganiu dobrych wynikéw w tescie, uzyskaly wyzszy wynik w poréwnaniu do
0sbb, ktoére takiej informacji nie otrzymaty, a efekt ten nie ograniczat sie tylko do badania laboratoryjnego. Wyniki uczestnikéw
badania z grupy kontrolnej byly nizsze niz oséb z grupy eksperymentalnej takze w przypadku wyniku w rzeczywistym egzami-
nie matematycznym. Zaobserwowano znaczace efekty manipulacji w obszarze wykonania zadan matematycznych, natomiast
nie zaobserwowano takich réznic w egzaminie jezykowym. Badacze ttumaczg te wyniki tym, ze w przypadku zadan matema-
tycznych, w przeciwienstwie do proceséw zaangazowanych w czytanie, gtéwna role odgrywaja funkcje wykonawcze (odpowie-
dzialne za kontrole uwagi, hamowanie narzucajacej sie reakcji, elastyczno$¢ poznawcza, czyli zdolnos¢ do dziatania zgodnego
z wymaganiami srodowiska, pamieé roboczg odpowiedzialng za przechowywanie i przetwarzanie informacji oraz planowanie;
Clark i in., 2013), a znaczenie interpretacji pobudzenia w odniesieniu do sprawnosci funkcji wykonawczych zaobserwowano
w wielu badaniach (Marko i RieCansky, 2018; Pessoa, 2009).

Whniosek z badan jest taki, ze zachecenie oséb stojacych w obliczu egzaminu z matematyki do interpretacji swojego
pobudzenia nie w kategoriach zagrozenia, ale w kategoriach wyzwania, moze przynies¢ pozytywny efekt dla osigganych przez
nich wynikéw. Osoby przystepujace do testu mogg odczuwac wzrost pobudzenia fizjologicznego, ktéry mozna zinterpretowac
jako poczucie leku i zagrozenia, czyli stan negatywnie wptywajacy na poziom wykonania zadan (Cassaday i Johnson, 2002),
ale takze jako gotowos¢ organizmu do dziatania oraz stan mobilizacji i ekscytacji zwigzany z nadchodzacym wyzwaniem (Jamie-
soniin., 2010). Ustalenia te maja potwierdzenie w badaniach dotyczacych zwigzku pobudzenia fizjologicznego z reakcjq dziatania
uktadu wspdtczulnego. Wzrost aktywnosci uktadu wspétczulnego jest powigzany z dwoma odmiennymi stanami motywacyjnymi:
wyzwania i zagrozenia. Interpretacja pobudzenia jako wyzwania prowadzi do wzrostu efektywnosci w wykonaniu zadan,
natomiast interpretacja pobudzenia jako zagrozenia - do spadku skutecznosci dziatania (Jamieson i in., 2010). Osoby z grupy
eksperymentalnej w badaniu Jamiesona i in. (2010) uzyskaty wyzsze wyniki w egzaminie z matematyki oraz odznaczaty sie
w badaniu laboratoryjnym podwyzszonym poziomem katecholamin, ktére sg powigzane z reakcjq stresowgq i przygotowaniem
organizmu na reakcje w postaci walki lub ucieczki. Ustalenia te nalezy jednak odnie$¢ do specyfiki sytuacji. Jesli zadanie prze-
kracza mozliwosci poznawcze uczniéw, moze by¢ odbierane jako zagrazajace, natomiast jesli ich zasoby przewyzszajq stawiane
im wymagania, moze by¢ postrzegane jako wyzwanie. Badacze wskazujg, ze jezeli uczniowie interpretujg uwagi nauczyciela
jako konstruktywne i umozliwiajace poprawe, a nie jako drwine, ktéra zagraza ich poczuciu wtasnej wartosci, to moga, lepiej
poradzi¢ sobie z wykonaniem zadania (Jamieson i in., 2010). Reinterpretacja poziomu pobudzenia nie pomoze w poradzeniu sobie
z konsekwencjami wynikajacymi z unikania matematyki, ale moze pomdéc w radzeniu sobie z emocjami tuz przed wykonaniem
zadania. Poznawcza ocena wiasnych emocji moze sprawié, ze stres postrzegany jako bodziec negatywny zacznie by¢ traktowany
jako bodziec pozytywny (Jamieson i in., 2010, 2012, 2013). Jest tak, poniewaz mechanizm dziatania reinterpretacji pobudzenia
faczy reakcje w obszarze fizjologicznym, uwagowym i behawioralnym. Efektem reinterpretacji leku jest ztagodzenie negatyw-
nego afektu, adaptacyjna reakcja fizjologiczna, zmniejszona wrazliwo$¢ na zagrazajgce sygnaty i poprawa wykonania zadania
(Jamieson i in., 2010).

Rozwazajac zastosowanie dziatan opartych na reinterpretacji poznawczej pobudzenia w klasie szkolnej, nalezy uwzglednic¢
ograniczenia opisywanej interwencji. Schemat badania zastosowany przez Jamieson i in. (2010) nie obejmowat klasycznej
grupy kontrolnej, a uczestnicy z tzw. aktywnej grupy kontrolnej otrzymali informacje, ktéra mogta zaktywizowac lek, ponie-
waz odnosita sie do faktu, ze w sytuacji testowej naturalnie pojawia sie uczucie niepokoju. Mimo to autorzy, na podstawie
uzyskanych wynikéw z testu matematycznego, wyciggajg wniosek o redukcji leku przed matematykya, cho¢ nie dokona-
no jego bezposredniego pomiaru ani nie kontrolowano innych istotnych zmiennych, jak ogdlny poziom leku (cechy/stanu)
czy lek egzaminacyjny.
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Wyniki innych badan, ktére réowniez nie uwzgledniaty zmiennych ubocznych, sugerujg, ze interwencje oparte na reinterpre-
tacji pobudzenia fizjologicznego mogg prowadzi¢ do poprawy wynikdéw z matematyki (Jamieson i in., 2016; Pizzie i in., 2020,
2021). Istniejq jednak tez badania, ktére wskazujg na brak skutecznosci tego typu dziatan (Ganley i in., 2021). Co istotne,
tylko nieliczne badania sprawdzaty, czy reinterpretacja pobudzenia fizjologicznego rzeczywiscie tagodzi lek przed matematyka.
W dwdch z nich nie analizowano bezposrednio efektu redukcji leku (Jamieson i in., 2020; Pizzie i in., 2020), natomiast inne
dostarczajg niejednoznacznych wynikéw - od wskazania skutecznosci interwencji (Pizzie i in., 2020), przez czesciowg sku-
tecznos¢ (Jamieson i in., 2016), az po jej nieskutecznos$¢ (Ganley i in., 2021). Mozna przypuszcza¢, ze dla uzyskanych rezul-
tatéw ma znaczenie rodzaj leku przed matematyka: interwencja wydaje sie by¢ skuteczna, gdy dotyczy fagodzenia leku przed
byciem testowanym, ale nie wtedy, gdy uwzglednia lek przed uczeniem sie matematyki. Przytoczone wyniki badan odnosza
sie do zréznicowanych metodologicznie interwencji, co utrudnia ich pordwnanie oraz identyfikacje czynnikdw wyjasniajacych
rozbieznosci w wynikach (zob. Tabela 2). Jednoczesnie, biorgc pod uwage zakres wiekowy uczestnikéw opisanych interwencji,
mozna rekomendowaé prowadzenie dalszych badan naukowych nad skutecznoscig reinterpretacji poznawczej w srodowisku
uczniéw. Warto réwniez zaznaczy¢, ze wyniki metaanalizy przeprowadzonej poza obszarem leku przed matematyka wykazaty,
iz interwencje oparte na reinterpretacji pobudzenia fizjologicznego prowadza do niewielkiej, ale istotnej statystycznie, popra-
wy wynikéw w zadaniach wykonywanych w warunkach stresu (Bosshard i Gomez, 2024).

Tabela 2 Podsumowanie interwencji polegajacych na reinterpretacji poznawczej

Skutecznos¢: poprawa

Autorzy Préba Rodzaj leku przed Warunki Zmienne kontrolowane Skutecznosc: redukcja leku wynikéw
matematyka eksperymentu w analizie statystycznej przed matematyka
matematycznych
Jamieson 60 studentéw brak pomiaru grupy brak informacji nie sprawdzano interwencja skuteczna
iin. (2010) eksperymentalna
i aktywna kontrolna
Jamieson 93 studentow lgk-cecha; lek grupy brak informacji interwencja czesciowo interwencja skuteczna
iin. (2016) przed uczeniem eksperymentalna skuteczna: spadek leku
sig i byciem i aktywna kontrolna przed byciem testowanym,
testowanym ale nie przed uczeniem sie
matematyki
Pizzie 74 miode osoby lek-cecha; lek pomiar powtarzany: brak informacji interwencja skuteczna interwencja skuteczna
iin. (2020) (nastolatkowie przed byciem warunek
i mtodzi dorosli) testowanym eksperymentalny
i warunek kontrolny
Pizzie 52 studentow lgk-cecha; lek pomiar powtarzany: brak informacji nie sprawdzano interwencja skuteczna
i Kraemer przed uczeniem dwa warunki
(2021) sig i byciem eksperymentalne,
testowanym warunek kontrolny
Ganley 300 studentéw lek-cecha; lek grupy brak informacji interwencja nieskuteczna interwencja
iin. (2021) przed uczeniem eksperymentalne nieskuteczna
sie i byciem i kontrolna
testowanym

Zrédto: opracowanie wtasne
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4. EKSPRESYJNE PISANIE

Ekspresyjne pisanie to forma pisemnej ekspresji emocji, ktéra polega na swobodnym opisywaniu wtasnych przezyé, mysli
i uczu¢, zwtaszcza tych trudnych lub stresujacych. Ten rodzaj pisania nie skupia sie na stylu, poprawnosci jezykowej czy struk-
turze tekstu, jego celem jest szczero$¢ wobec samego siebie (Pennebaker, 1997).

Jednym z pierwszych badan, w ktérym zastosowano technike ekspresyjnego pisania w celu sprawdzenia jej skutecznosci
w zmniejszaniu leku przed matematykg, byto badanie Park i in. (2014). Zostato ono przeprowadzone wsréd oséb o niskim
i wysokim poziomie leku przed matematyka tuz przed nadchodzacym testem matematycznym i jezykowym. Osoby z grupy
eksperymentalnej zostaty poproszone o szczere zapisywanie wiasnych mysli i uczu¢ zwigzanych z nadchodzacym testem na
kartce papieru przez okoto 7 minut. Do 0s6b z grupy kontrolnej nie kierowano specjalnych instrukcji, osoby te poproszono
jedynie, aby spokojnie poczekaty na test (czas oczekiwania wynidst 7 minut). Park i in. (2014) zaobserwowali, ze w grupie kon-
trolnej osoby o wysokim poziomie leku przed matematykg znaczaco gorzej wypadaty w tescie matematycznym w poréwnaniu
z osobami o niskim poziomie tego leku. W grupie eksperymentalnej réznica miedzy osobami o niskim i wysokim natezeniu tego
leku byta istotnie statystycznie mniejsza niz w grupie kontrolnej. Na tej podstawie badacze wyciggneli wniosek, ze ekspresyjne
pisanie o emocjach i myslach zwigzanych z testem matematycznym moze obnizaé poziom leku przed matematyka i poprawiac
wyniki u 0séb o wysokim poziomie tego leku. Autorzy badania podkreslajg, ze kluczowe znaczenie dla skutecznosci tej metody
ma pisanie ekspresyjne na temat spraw waznych, angazujacych i emocjonalnie obcigzajacych.

Dlaczego ekspresyjne pisanie moze by¢ skuteczne w redukowaniu réznicy w poziomie wykonania zadan matematycznych
miedzy osobami o niskim i wysokim poziomie leku przed matematyka? Osoby z wysokim poziomem tego leku wykonujg anga-
zujace zasoby pamieci roboczej zadania matematyczne gorzej niz osoby charakteryzujace sie jego niskim poziomem (Ashcraft
i Kirk, 2001). Park i in. (2014) sg zdania, ze ekspresyjne pisanie zmniejsza prawdopodobienstwo obcigzenia zasobdéw poznaw-
czych przez dokuczliwe mysli dotyczace nadchodzacego testu. Badacze ci na potwierdzenie swojej tezy podajg dodatkowe
informacje na temat wynikéw swojego badania. Okazato sie, ze osoby odznaczajace sie silnym lekiem, ktére uzywaty w swoich
tekstach wiecej stow opisujacych negatywne emocje, w poréwnaniu do 0oséb uzywajacych mniejszej liczby takich stéw, uzyska-
ty wyzsze wyniki w zadaniach matematycznych o najwyzszym poziomie ztozonosci. Ekspresyjne pisanie zmniejsza ucigzliwe
mysli, ruminacje i pozwala uwolnié¢ zasoby poznawcze. Tym samym osoby, ktére oczekujg na test, mogg w lepszym stopniu
zrozumie¢ wiasne doswiadczenie emocjonalne oraz zastosowac bardziej efektywne strategie regulujgce je (Park i in., 2014).

Ramirez i Beilock (2011) uwazajq, ze ekspresyjne pisanie, podobnie jak reinterpretacja pobudzenia fizjologicznego, pozwala
potraktowac sytuacje testowg jako wyzwanie, a nie jak zagrozenie. Na potwierdzenie tego stanowiska przedstawiajgq wyniki
badan nad znaczeniem reinterpretacji pobudzenia w trakcie ekspresyjnego pisania. Studenci o wysokim poziomie leku przed
byciem testowanym, ktérzy wykonywali zadanie ekspresyjnego pisania i przygotowali teksty charakteryzujace sie znaczng
liczbg mysli postrzegajacych test jako wyzwanie, a nie zagrozenie, osiggneli lepsze wyniki w tescie w poréwnaniu do studen-
tow w mniejszym stopniu traktujacych test jako wyzwanie. Kolejnych argumentdw na rzecz znaczenia reinterpretacji dostar-
czajg wyniki badan Lyonsa i Beilock (2012), ktérzy wykorzystali obrazowanie mézgu (fMRI) w celu okreslenia neuronalnego
podtoza leku przed matematyka. Osoby badane przed pojawieniem sie zadan matematycznych lub jezykowych otrzymywaty
wskazdéwke z informacjg o tym, jaki rodzaj problemu zostanie przedstawiony. Jednym z najciekawszych odkry¢ byto ustalenie,
ze wsrod osob o wysokim poziomie leku przed matematykag nastepowat wzrost aktywnosci w obszarach czotowo-ciemienio-
wych - odpowiedzialnych za kontrole i reinterpretacje negatywnych emocji (leku i zmartwien; Ochsner i in., 2004). Uzyskane
rezultaty sugerujg, ze osoby o wysokim poziomie leku, ktére byly bardziej sktonne do reinterpretacji nadchodzacego testu
jako wyzwania niz jako zagrozenia, byty zdolne lepiej kontrolowa¢ wiasny lek podczas wykonywania zadan i lepiej radzi¢ sobie
z zadaniami matematycznymi.

Park i in. (2014) na podstawie przeprowadzonej interwencji wnioskujg, ze ekspresyjne pisanie jest skuteczng metodg
redukcji leku przed matematyka, nalezy jednak zaznaczy¢, ze autorzy nie sprawdzali zmian w poziomie leku przed matema-
tyka, tylko sprawdzali réznice w poziomie wykonania zadan matematycznych w grupie 0séb o niskim i wysokim poziomie leku
przed matematyka jako cechy. Cho¢ w procedurze badawczej kontrolowano lek egzaminacyjny, nie uwzgledniono aktywnej
grupy kontrolnej, ktéra pisataby o sprawach waznych, ale niezwigzanych z matematyka. To niedociggniecie metodologiczne
sprawia, ze trudno wnioskowa¢, na ile specyficzne jest dziatanie ekspresyjnego pisania dla leku przed matematyka i poziomu
wykonania zadan matematycznych, a na ile interwencja jest uniwersalna niezaleznie od dziedziny.

Interwencja ekspresyjnego pisania w zakresie leku przed matematyka i poziomu wykonania zadan matematycznych byta
testowana w innych badaniach (zob. Tabela 3), w ktérych uwzgledniono aktywna grupe kontrolng (Hines i in., 2016; Ruark
i in., 2021) lub nie (Ganley i in., 2021), wcale nie uwzgledniono aktywnej lub pasywnej grupy kontrolnej (Brewster i Miller,
2022) albo uwzgledniono aktywng i pasywna grupe kontrolng (Scheibe i in., 2022). Wyniki badan Hines i in. (2016) wskazuja,
ze interwencja byta skuteczna w zakresie redukcji leku przed matematyka, ale spadek leku przed matematyka nastapit za-
réwno w grupie eksperymentalnej, jak i aktywnej grupie kontrolnej. W przypadku badan przeprowadzonych przez Ganley i in.
(2021) interwencja przyniosta efekt odwrotny od spodziewanego: po wykonaniu zadan matematycznych odnotowano wiekszy
poziom leku jako stanu w grupie poddanej interwencji ekspresyjnego pisania w poréwnaniu do grupy kontrolnej. W pozosta-
tych badaniach nie potwierdzono redukcji leku przed matematyka w zakresie ekspresyjnego pisania (Brewster i Miller, 2022;
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Ruark, 2021; Scheibe i in., 2022). Skuteczno$¢ ekspresyjnego pisania w poprawie wynikéw zadan matematycznych, wykazana
w badaniach Park i in. (2014) nie zostata potwierdzona (Ganley i in., 2021; Scheibe i in., 2022) lub nie sprawdzano, czy taka
zmiana zaszta (Hines i in., 2016; Ruark, 2021). Cho¢ praca Park i in. (2014) jest bardzo czesto cytowana w ramach zalecen
odnosnie tagodzenia leku przed matematykg oraz poprawy osiggnie¢ matematycznych, wydaje sie, ze ekspresyjne pisanie jako
interwencja w obszarze edukacji matematycznej wymaga dalszych badan.

Wsrod czynnikéw, ktére moga decydowad o skutecznosci interwencji ekspresyjnego pisania w kontekscie leku przed mate-
matyka, najczesciej wymienia sie typ leku (czy jest on traktowany jako cecha czy jako stan) oraz czas trwania interwencji. Lek
jako cecha odnosi sie do wzglednie statej tendencji jednostki do odczuwania niepokoju w sytuacjach zwigzanych z matema-
tyka, podczas gdy lek jako stan ma charakter chwilowy, sytuacyjny i moze podlega¢ wiekszym zmianom w krétszym czasie.
Wiekszos$¢ dotychczasowych badan nad ekspresyjnym pisaniem koncentrowata sie na osobach z wysokim poziomem leku
przed matematyka traktowanego jako cecha, co moze ttumaczy¢ ograniczong skutecznos¢ interwencji: cechy sg trudne do
modyfikacji przy uzyciu krotkoterminowych metod. Tymczasem ekspresyjne pisanie moze mie¢ wiekszy potencjat w redukcji
leku sytuacyjnego, szczegdlnie gdy jego natezenie znaczaco wptywa na wyniki osiggane przez uczniéw w testach matema-
tycznych. W zwigzku z tym zasadna wydaje sie potrzeba réznicowania interwencji w zaleznosci od dominujacego typu leku
oraz dostosowania czasu trwania sesji do indywidualnych potrzeb uczniéw i ich poziomu rozwoju. Wyniki poprzednich badan
w zakresie czasu trwania interwencji ukierunkowanych na ekspresyjne pisanie wskazujg na efektywnos¢ sesji trwajacych od
2 do 15 minut, szczegdlnie w grupach starszych ucznidéw (Burton i King, 2008; Hines i in., 2016; Huang i Mayer, 2016; Park
i in., 2014), co sugeruje konieczno$¢ dalszych badan nad optymalnym czasem interwencji w réznych, szczegdlnie mtodszych,
grupach wiekowych. Warto réwniez podkresli¢, ze wyniki metaanalizy wykazaty, iz ekspresyjne pisanie, poza obszarem leku
przed matematyka, przynosi niewielka, ale istotng statystycznie poprawe w zakresie dobrostanu emocjonalnego, zachowania,
funkcjonowania spotecznego oraz uczestnictwa w szkole u mtodziezy (Travagin i in., 2015).

Tabela 3 Podsumowanie interwencji polegajgcych na ekspresyjnym pisaniu

. Warunki Zmienne kontrolowane Skutecznosé: redukcja leku przed Skutecznosc: poprawa
Autorzy Proba Rodzaj leku przed matematyka .
eksperymentu w analizie statystycznej matematyka wynikéw matematycznych
Park 80 studentow lek-cecha; lek przed uczeniem grupa lek egzaminacyjny nie sprawdzano interwencja czesciowo
iin. (2014) sie | byciem testowanym eksperymentalna skuteczna: zmniejszenie
i kontralna rdznicy w poziomie wykonania
zadar matematycznych miedzy
osobami o niskim 1 wysokim
poziomie leku przed
matematyka; nie
zaobserwowano takiej
zmiany wérdd osdb
o niskim poziomie leku
przed matematyka
Hines 93 uczniéw klas 9-12, lek-cecha; lek przed uczeniem grupa brak informacji interwencja skuteczna, ale spadek nie sprawdzano
iin. (2016) ktérzy nie zdali testu sie | byciem testowanym eksperymentalna leku przed matematyka nastapit
matematycznego Virginia i aktywna grupa w obu grupach
Standards kontrolna
of Learning
Ganley 300 studentéw lek-cecha; tacznie lek grupa brak informacji interwencja nieskuteczna interwencja nieskuteczna
iin. (2021) przed uczeniem sie eksperymentalna w zakresie leku przed
i byciem testowanym; i kontralna matematyka-cechy; (interwencja
(lek-stan, pomiar dokonywany przyniosta efekt odwrotny
po zadaniach matematycznych) do oczekiwanego: nastapito
zwiekszenie poziomu leku
jako stanu)
Ruark (2021) 40 ucznidw siddmej klasy lek-cecha; lek przed uczeniem grupa brak informacji interwencja nieskuteczna nie sprawdzano
sie | byciem testowanym eksperymentalna
i aktywna grupa
kontrolna
Brewster 27 przysziych nauczycieli lek-cecha; lek przed uczeniem trzy grupy brak infermacji interwencja nieskuteczna nie sprawdzano
i Miller (2022) edukacji przedszkolnej sie i byciem testowanym eksperymentalne
i podstawowej
(do 6 klasy)
Scheibe 168 studentow lek-stan; ogélny poziom leku dwie grupy pamie¢ robocza, poziom interwencja nieskuteczna interwencja nieskuteczna
iin. (2022) przed matematyka mierzony eksperymentalne, wykonania zadar
w sytuacji bycia testowanym grupa kontrelna, matematycznych
grupa aktywna i leku przed matematyka
kontrelna w pretedcie

Zrédto: opracowanie wtasne
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5. TECHNIKI RELAKSACYJNE: CWICZENIA ODDECHOWE I MINDFULNESS

Techniki relaksacyjne, takie jak ¢wiczenia oddechowe i mindfulness, sq coraz czesciej omawiane w kontekscie ich potencjal-
nego zastosowania w $rodowisku edukacyjnym. Cwiczenia oddechowe polegaja na $wiadomej regulacji oddechu, podczas gdy
mindfulness to praktyka uwaznosci, polegajaca na kierowaniu uwagi na biezace doswiadczenia w sposob Swiadomy i nieoce-
niajacy. W kontekscie rosngcego zainteresowania wykorzystaniem technik relaksacyjnych w edukacji, podejmowane sg takze
préby empirycznego zbadania ich wptywu na emocjonalne funkcjonowanie ucznidéw w trakcie wykonywania stresujacych zadan
(Zhihong i in., 2018).

Jednym z najczesciej przywotywanych badan w kontekscie zastosowania technik relaksacyjnych w celu sprawdzenia ich
skutecznosci w zmniejszaniu leku przed matematyka jest badanie Brunyé i in. (2013). Badacze sprawdzali efektywnosc
czterech krotkich interwencji majacych na celu obnizenie poziomu leku przed matematyka u oséb przystepujacych do testu
arytmetycznego z presjg czasowaq. Brunyé i in. (2013) uwzglednili trzy rodzaje ¢wiczen oddechowych (trwajacych 15 minut)
w warunkach: sprzyjajacych skupieniu uwagi, braku koncentracji lub zamartwiania sie oraz jedng forme manipulacji poprzez
doustne podanie 0 mg lub 200 mg I-teaniny (naturalnie wystepujacy aminokwas, ktéry najczesciej mozna znalez¢ w lisciach
herbaty, zwtaszcza w zielonej herbacie).

Instrukcja w ¢wiczeniach koncentracji uwagi wspomagata skupianie sie na doznaniach oddechowych (wdech i wydech) oraz
eliminowanie mysli z nimi niezwigzanych. Badacze zaktadali, ze ¢wiczenia oddechowe (mindfulness; trening uwaznosci) pomo-
gq utrzymac koncentracje na nadchodzacym tescie, co wynika z wczesniejszych badan wskazujacych na skuteczno$¢ treningu
uwaznosci w poprawie wykonania zadan angazujacych uwage (Kozhevnikov i in., 2009; Lutz i in., 2008). W warunku braku
koncentracji uczestnicy byli zachecani do podazania za swoimi myslami (strumieniem $wiadomosci) bez skupiania uwagi na
niczym konkretnym. Zgodnie z zatozeniem badaczy, tego typu éwiczenie moze skfania¢ osoby badane do ruminacji (powta-
rzajace sie, uporczywe mysli) na temat nadchodzacego testu arytmetycznego oraz wzrostu wtasnego leku powigzanego z tg
sytuacja. W ostatnim warunku badania proszono osoby badane o odpowiedz na pytania wzbudzajace lek, dotyczgce wtasnego
zdrowia (np. mozliwosci zachorowania na raka), probleméw $rodowiska (np. globalnego ocieplenia), problemoéw spotecznych
(np. utraty przyjaciot), finanséw (np. koniecznosci sptaty pozyczki) i kryzysdw miedzynarodowych (np. terroryzmu). W in-
strukcji pojawiata sie prosba o powazne i gtebokie przemyslenie poszczegdlnych tematéw w odniesieniu do wtasnego zycia
lub zycia najblizszych osob. Badacze zakfadali, ze wzbudzenie zagrazajacych mysli przetozy sie na poziom leku w trakcie
wykonywania nadchodzacych zadan arytmetycznych. Ws$rdd hipotez badacze postawili takze zatozenie, ze spozycie I-teani-
ny spowoduje spadek stanu pobudzenia fizjologicznego oraz pozwoli uwolni¢ zasoby poznawcze w celu wykonania zadania
arytmetycznego. Zatozenie to zostato sformutowane na podstawie dotychczasowych badan dotyczacych znaczenia I-teaniny
w redukcji stresu psychologicznego i fizjologicznego (Haskell i in., 2008).

Badanie obejmowato siedem sesji oddzielonych co najmniej dwudniowa przerwa. Podczas pierwszej sesji uczestnicy wypet-
niali testy mierzace lek przed matematyka, zdolno$¢ koncentracji, pamie¢ roboczg, nastréj oraz wykonywali zadania arytme-
tyczne. Kolejne sesje obejmowaty: test nastroju, spozycie 200 mg I-teaniny lub placebo, 35-minutowg przerwe, test nastroju,
¢wiczenia oddechowe (15 minut), test nastroju, zadania arytmetyczne oraz ponownie test nastroju. Analiza uwzgledniata
réwniez wyniki zewnetrznego testu umiejetnosci matematycznych i jezykowych. Wyniki testu nastroju wskazaty najwiekszy
odczuwany spokdj po ¢wiczeniach oddechowych w warunku skoncentrowanej uwagi, nastepnie w warunku braku koncentracji,
a na koncu w warunku wzbudzania zagrazajacych mysli, co potwierdzito hipotezy autoréw. Spozycie |-teaniny nie obnizyto
leku, co jest zgodne z wczes$niejszymi badaniami (Lu i in., 2004). W matematyce zaobserwowano podobny trend, a osoby
z wysokim lekiem, ktore wykonaty ¢wiczenia oddechowe przed testem, poprawity doktadnos$¢ obliczen, lecz nie osiggnety wy-
nikéw poréwnywalnych z grupg niskolekowa.

Badacze uzyskali wyniki wskazujace, ze uczestnicy z wyzszym poziomem leku przed matematyka, ktérzy wykonywali za-
dania oddechowe stuzgce koncentracji tuz przed zadaniem arytmetycznym, osiggneli wzrost doktadnosci o 9% w pordéwnaniu
do warunku, w ktérym skupiali sie na negatywnych sytuacjach, oraz wzrost o 6% w poréwnaniu do ¢wiczenia oddechowego
bez koncentracji uwagi. Dzieki temu zblizyli sie do poziomu wykonania zadan arytmetycznych oséb z niskim poziomem leku,
ale réznica miedzy grupami wyniosta okoto 8% na niekorzy$¢ oséb z wysokim lekiem przed matematyka. Uzyskane wyniki
sugerujq, ze ¢wiczenia oddechowe sprzyjajace koncentracji uwagi sg najskuteczniejszg technikg niwelujaca negatywne skutki
leku przed matematyka w zakresie wykonania zadan matematycznych. Podobnie jak w przypadku reinterpretacji pobudzenia
fizjologicznego, ¢wiczenia oddechowe nie wptynety na wyniki czesci jezykowej testu. Trening uwaznosci pomaga uwolni¢ zaso-
by poznawcze niezbedne do kontrolowania uwagi podczas zadan arytmetycznych z presjg czasowaq, ale nie dotyczy to zadan
jezykowych.

Wyniki te sq zgodne z teorig kontroli uwagowej zaproponowang przez Eysencka i in. (2007). Burnyé i in. (2013) konkludujg,
ze uzyskane przez nich rezultaty swiadczg o duzej roli mechanizméw uwagowych zaangazowanych w regulacje negatywnych
stanéw emocjonalnych, ktére prowadza do wykonania zadan ponizej mozliwosci poznawczych jednostek. Regulacja emocji,
a szczegolnie leku, wymaga zaangazowania tych samych sieci neuronowych, ktére odpowiadajg za efektywnos$é proceséw
kontrolujacych uwage (Ochsner i Gross, 2005). Rdwnoczesnie wyniki tych badan sugerujg, ze u oséb o wysokim poziomie leku
przed matematyka czes¢ zasobow poznawczych jest zaangazowana w radzenie sobie z intruzywnymi myslami i zmartwieniami,
a to prowadzi do spadku wykonania zadan matematycznych (Ashcraft, 2002). Réznice w poziomie zdolnosci kontroli uwagowej
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podczas wykonywania zadan pozwalajg przewidzie¢ szybkosc¢ i doktadnos$é podczas rozwigzywania problemoéw arytmetycznych
(Brunyé i in., 2013), w szczegdlnosci wtedy, gdy wykonywane zadania sg na czas (Faust i in., 1996) oraz gdy sa ztozone (wy-
magaja przenoszenia, $ledzenia, aktualizowania informacji), a wiec niezbedne jest zaangazowanie pamieci roboczej (Ashcraft
i Krause, 2007; Hitch, 1978).

Autorzy badania podkreslajg, ze krétki czas treningu pozwala osiagna¢ korzysci poréwnywalne z wielotygodniowymi tre-
ningami, ktére sa bardziej obcigzajgce organizacyjnie i czasowo (Brunyé i in., 2013). Mimo pozytywnych efektéw treningu
uwaznosci réznica w wykonaniu zadan arytmetycznych miedzy osobami o wysokim i niskim leku przed matematyka nadal
istniata na niekorzys$¢ oséb z silniejszym lekiem. Badanie przeprowadzono wsrdd studentédw, wiec konieczne jest sprawdzenie
skutecznosci tej interwencji w innych grupach wiekowych.

Badania nad skutecznosciq relaksacji w zmniejszaniu leku przed matematyka lub poprawie osiggnie¢ matematycznych kon-
tynuowane byty przez innych badaczy (zob. Tabela 4). Cho¢ Brunyé i in. (2013) nie sprawdzali bezposrednio wptywu interwencji
na poziom leku przed matematykg, wyniki innych badan w wiekszosci sugerujg pozytywne efekty interwencji relaksacyjnych.
Badania Samuela i Warnera (2019), Samuela i in. (2022), Nzeadie i in. (2023) oraz Hladky i in. (2025) wykazaty skutecznos¢
interwencji w obnizaniu leku przed matematyka, cho¢ w przypadku tego ostatniego badania efekt byt widoczny wytacznie dla
leku-stanu, a nie leku-cechy. Collingwood i Dewey (2018) stwierdzili brak skutecznosci w zakresie tagodzenia leku. Jesli chodzi
o wplyw relaksacji na wyniki matematyczne, wyniki sa mniej jednoznaczne. Poza badaniem przeprowadzonym przez Brunyé
i in. (2013) tylko badanie Collingwood i Dewey (2018) wykazato poprawe wynikéw matematycznych w grupach poddanych
interwencji, przy czym u Brunyé i in. (2013) efekt ten dotyczyt wytacznie uczestnikdéw z wysokim poziomem leku wykonu-
jacych ¢wiczenia skoncentrowanego oddychania. Pozostate badania albo nie wykazaty skutecznosci w tym zakresie (Hladky
i in., 2025; Samuel i in., 2022), albo nie mierzyty osiggnie¢ matematycznych (Nzeadie i in., 2023; Samuela i Warnera, 2019).

Podsumowujac, techniki relaksacyjne mogg stanowi¢ uzyteczne narzedzie w redukcji leku przed matematyka, szczegdlnie
w jego komponencie sytuacyjnym, jednak ich wptyw na poprawe wynikdw matematycznych pozostaje niejednoznaczny. Klu-
czowe w planowaniu dalszych badan wydaje sie uwzglednienie charakterystyki uczestnikdw, w tym m.in. wieku oraz kon-
strukcji i warunkdw przeprowadzania interwencji. Wiek moze odgrywac istotng role, poniewaz poziom leku przed matematyka
czesto wzrasta wraz z kolejnymi etapami edukacji - u starszych uczniéw i studentéw moze by¢ on wyzszy i bardziej utrwalony
niz u dzieci, co moze wptywac na skutecznos¢ krotkoterminowych interwencji relaksacyjnych. W wiekszosci analizowanych
badan brakowato aktywnej grupy kontrolnej, jak rowniez kontroli istotnych zmiennych ubocznych, takich jak ogélny poziom
leku, lek egzaminacyjny czy wczesniejsze osiggniecia matematyczne, co zmniejsza konkluzywnos$¢ uzyskanych wynikéw. Nie
jest bowiem jasne, w jakim stopniu zastosowane techniki relaksacyjne sg specyficzne dla kontekstu edukacji matematycznej.
Wiadomo, ze wyniki metaanalizy przeprowadzonej poza tematyka leku przed matematyka wskazuja, ze trening relaksacyjny
cechuje sie umiarkowanie duzg skutecznoscig w redukcji leku (Manzoni i in., 2008).
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Tabela 4 Podsumowanie interwencji polegajacych na relaksacji

Zmienne Skutecznosc:
, Rodzaj leku przed kontrolowane redukcja leku Skutecznos¢: poprawa wynikéw
Autorzy Préba Warunki eksperymentu n
matematyka w analizie przed matematycznych
statystycznej matematykg
Brunyé 36 studentéw lek-cecha; lek przed cztery warunki brak informacji nie sprawdzano interwencja czesciowo skuteczna:
iin. (2013) uczeniem sig i byciem eksperymentalne badani z wysokim poziomem lgku

Collingwood
i Dewey (2018)

Samuel

144 uczniow

klasy czwartej

Badanie 1:

testowanym

lek-cecha i lgk-stan;
lek przed matematyka
w obszarze
somatycznym,
poznawczym, zwigzany
z postawg wobec

matematyki

(3 rodzaje ¢wiczen
oddechowych; podanie
|I-teaniny) i jeden
kontrolny (brak

|I-teaniny)

grupa eksperymentalna

i kontrolna

brak informacji

interwencja

nieskuteczna

przed matematyka, ktdrzy wykonali
zadanie skoncentrowanego
oddychania tuz przed testem
z matematyki, osiagneli wzrost
doktadnosci w wykonywaniu zadani
matematycznych i ich wyniki z tego
testu zblizyty sie do wynikéw grupy

nisko lekowej

interwencja skuteczna

lek-cecha; lek przed grupa eksperymentalna brak informacji interwencja nie sprawdzano
i Warner (2019) 40 studentéw; uczeniem sie i byciem i kontrolna skuteczna
Badanie 2: testowanym
16 studentow
Samuel 157 studentow lek-cecha; lek przed grupa eksperymentalna brak informacji interwencja interwencja nieskuteczna
iin. (2022) uczeniem sie i byciem i kontrolna skuteczna
testowanym
Nzeadie 86 uczniow lek-cecha; lek przed grupa eksperymentalna brak informacji interwencja nie sprawdzano
iin. (2023) pierwszej klasy  uczeniem sig i byciem i kontrolna skuteczna
szkoty sredniej testowanym
Hladky 37 uczniéw lek-cecha i lek-stan; grupa eksperymentalna brak informacji lek-cecha: interwencja nieskuteczna
iin. (2025) 8.19. klasy lek przed uczeniem sie i kontrolna interwencja
i byciem testowanym nieskuteczna;
lek-stan:
interwencja
skuteczna

Zrédto: opracowanie wtasne

6. SYSTEMATYCZNA DESENSYTYZACJA

Systematyczna desensytyzacja opiera sie na stopniowej ekspozycji na sytuacje wywotujace niepokdj, przy jednoczesnym
stosowaniu technik relaksacyjnych (Ougrin, 2011). W kontekscie poszukiwania skutecznych strategii, ktére faczg elementy
relaksacji z koniecznoscig aktywnego uczenia sie matematyki, niektdrzy badacze i praktycy wskazujg na zasadnos$¢ wykorzy-
stania tej metody jako sposobu na stopniowe oswajanie ucznidéw z lekotwoérczymi aspektami edukacji matematycznej (Hem-
bree, 1990).

Sheffield i Hunt (2007) opisujg wyniki interwencji polegajacej na systematycznej desensytyzacji, na ktére powotuje sie
wielu badaczy i praktykdw. W swoim badaniu, przeprowadzonym w klasie szdstej, sprawdzili, czy zastosowanie tej techniki
prowadzi do zmniejszenia leku oraz czy ma to znaczenie dla poziomu wykonania zadan matematycznych. Procedura byta na-
stepujgaca: najpierw uczniowie wypetniali kwestionariusz mierzacy poziom leku przed matematyka, a nastepnie otrzymywali
zadania matematyczne. Tydzien pdzniej osoby badane zostaty zaproszone do udziatu w kolejnej czesci badania. Grupa ekspe-
rymentalna uczestniczyta w godzinnej sesji systematycznej desensytyzacji. Interwencja obejmowata relaksacyjne ¢wiczenia
oddechowe z wykorzystaniem oddechu przeponowego oraz prace z wyobrazeniami, ukierunkowang na obnizanie leku przed
matematyka. Celem systematycznej desensytyzacji jest stopniowa konfrontacja z wyobrazeniami wywotujacymi lek, az do
jego wygaszenia wobec okreslonego przedmiotu. Ekspozycji na coraz bardziej ztozone zadania matematyczne towarzyszyty

69



Radzenie sobie z lekiem przed matematykaq: Podejscie poznawczo-behawioralne

¢wiczenia relaksacyjne. Uczestnicy badania proszeni zostali takze o wykonywanie prezentowanych im ¢wiczen w domu. Grupa
kontrolna nie uczestniczyta w interwencji, lecz brata udziat w zajeciach polegajacych na grach klasowych. Tydzien oraz piec
tygodni po zakonczeniu drugiej czesci badania uczniowie ponownie wypetniali kwestionariusze mierzace lek przed matema-
tyka oraz wykonywali zadania matematyczne. Wyniki badania wykazaty, ze w grupie eksperymentalnej odnotowano spadek
leku przed matematykg w poréwnaniu z pomiarem sprzed interwencji, podczas gdy w grupie kontrolnej nie zaobserwowano
takich zmian. Dodatkowo, uczestnicy z grupy eksperymentalnej istotnie lepiej poradzili sobie z zadaniami matematycznymi niz
w pierwszej czesci badania.

Przeprowadzona przez Hembreego (1990), prawie dwadziescia lat wczesniej, metaanaliza przedstawiajaca skutecznos¢
strategii zmniejszania leku przed matematykg oraz znaczenia obnizenia tego leku w odniesieniu do wynikéw z zakresu ma-
tematyki zawierata interwencje poznawcze, behawioralne i poznawczo-behawioralne. Celem oddziatywan poznawczych byto
ztagodzenie niepokoju i obaw zwigzanych z matematyka poprzez udziat w poradnictwie grupowym oraz zmiane myslenia na
temat matematyki. Celem interwencji behawioralnych byto ztagodzenie emocji towarzyszacych matematyce (uczucia leku
i reakcji nerwowych) za pomocg systematycznej desensytyzacji lub treningu relaksacyjnego. Natomiast interwencje poznaw-
czo-behawioralne fqczyty dziatania w obu paradygmatach. Systematyczna desensytyzacja, obejmujaca trening zarzadzania le-
kiem i warunkowanie reakcji hamowania leku, czesto zawierajqca elementy relaksacji, byta najbardziej skuteczna w przypadku
zmniejszania leku przed matematyka (oraz poprawy wynikéw w zakresie matematyki). Natomiast sama technika relaksacji
okazata sie by¢ nieskuteczna w przypadku tagodzenia leku i wptywu na wyniki matematyczne. Oddziatywania poznawcze oka-
zaly sie skuteczne w obnizeniu leku przed matematyka oraz poprawie wynikéw w zadaniach matematycznych, pod warunkiem
zmiany przekonan na temat matematyki i wtasnych umiejetnosci matematycznych. Natomiast udziat w grupach dyskusyjnych
nie spowodowat zmiany w emocjonalnym nastawieniu oséb odczuwajgcych lek ani w ich wynikach. Potaczenie oddziatywan po-
znawczych i behawioralnych, obejmujgce zmiane przekonan, systematyczng desensytyzacje oraz trening relaksacyjny, przy-
niosto efekt w postaci obnizenia leku przed matematykg oraz poprawy wynikéw w zadaniach matematycznych, poréwnywalny
z rezultatem uzyskanym w terapii opartej wytacznie na systematycznej desensytyzacji z elementami treningu relaksacyjnego.
Hembree (1990), podsumowujac skutecznos$¢ strategii radzenia sobie z lekiem przed matematykg, zaznacza, ze podejscie
behawioralne jest bardziej efektywne niz podejscie poznawcze, chociaz niektére strategie poznawcze oraz dziatania taczace te
strategie takze sg dobre.

Pozostate badania nad skutecznoscig systematycznej desensytyzacji w redukcji leku przed matematykg wskazuja na jej
wysokg efektywnos¢ (zob. Tabela 5). Wszystkie analizowane badania odnotowaty znaczace obnizenie poziomu leku po zasto-
sowanej interwencji (Zyl i Lohr, 1994; Zettle, 2003; Regina i Lezorgia, 2017; Akeb-urai i in., 2020; Aliyu i in., 2023; Egara
i Mosimege, 2024). W przypadku oceny efektywnosci interwencji dla zwiekszenia osiggnie¢ matematycznych nalezy jednak
zachowaé wiekszg ostroznosé. W badaniu Zettle (2003) interwencja nie wptyneta na poprawe wynikdw matematycznych,
a w kilku innych pracach (Zyl i Lohr, 1994; Regina i Lezorgia, 2017; Aliyu i in., 2023) efektywno$¢ w zakresie osiggnie¢ mate-
matycznych nie byta w ogéle oceniana. W pozostatych badaniach (Akeb-urai i in., 2020; Egara i Mosimege, 2024) wykazano
natomiast, ze obnizeniu leku moze towarzyszy¢ poprawa wynikéw edukacyjnych.

Biorgc pod uwage wyniki najnowszych badan oraz metaanalizy przeprowadzonej w latach 90., mozna stwierdzi¢, ze strate-
gia systematycznej desensytyzacji jest bardzo skuteczng metodg zmniejszania leku przed matematyka, a jej wptyw jest wi-
doczny takze w poprawie wynikéw matematycznych. Na uwage zastuguje fakt, ze we wszystkich badaniach oceniano lek-ceche
oraz rézne wymiary leku przed matematykg, a mimo to interwencja okazata sie skuteczna w jego redukcji. Przeprowadzenie
tej interwencji wymaga jednak specjalistycznej wiedzy i umiejetnosci, dlatego dziatania te moga by¢ skutecznie realizowane
gtéwnie w gabinetach psychoterapeutycznych. Pomimo wynikéw sugerujacych wysoka skutecznos$¢ systematycznej desen-
sytyzacji w fagodzeniu leku przed matematyka oraz czesciowo w poprawie osiggnie¢ matematycznych, nalezy podkresli¢, ze
wiekszo$¢ badan nie kontrolowata waznych zmiennych (lek-cecha/lek-stan, lek egzaminacyjny, itd.) oraz nie uwzgledniata
aktywnej grupy kontrolnej, co ogranicza mozliwo$¢ oceny specyficznosci interwencji dla samego leku przed matematyka
i analizy mechanizmu jej dziatania. Jednoczes$nie wyniki metaanalizy badan nad lekiem nie zwigzanym z matematyka wskazu-
ja, ze systematyczna desensytyzacja skutecznie obniza lek, osiagajac efekty o umiarkowanie duzej sile, i jej skutecznos¢ jest
szczegdlnie widoczna w fobiach specyficznych oraz uogélnionym zaburzeniu lekowym (Ougrin, 2011).
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Rodzaj leku przed

Zmienne

kontrolowane

Skutecznos¢: redukcja leku

Skutecznosc:

Autorzy Proba Warunki eksperymentu . poprawa wynikéw
matematyka w analizie przed matematyka
matematycznych
statystycznej
Zyl i Lohr 20 oséb lek-cecha; ogéina grupa eksperymentalna brak informacji interwencja skuteczna nie sprawdzano
(1994) negatywna reakcja i kontrolna
afektywna
Zettle (2003) 24 studentow lek-cecha; lek przed dwie grupy brak informacji interwencja skuteczna interwencja

Sheffield
i Hunt (2007)

154 ucznidw

szastej klasy

uczeniem sie i byciem
testowanym
lek-cecha; lek przed

uczeniem sig i byciem

eksperymentalne

grupa eksperymentalna

i kontrolna aktywna

brak informacji

interwencja skuteczna

nieskuteczna

interwencja skuteczna

testowanym
Regina 120 uczniow lek-cecha; afektywny dwie grupy brak informacji interwencja skuteczna nie sprawdzano
i Lezorgia wymiar leku przed eksperymentalne i grupa (podobnie jak interwencja
(2017) matematyka kontrolna polegajaca na
restrukturyzacji poznawczej)
Akeb-urai 65 studentdéw lek-cecha; lek grupa eksperymentalna brak informacji interwencja skuteczna interwencja skuteczna
iin. (2020) w wymiarze afektywnym i kontrolna
i somatycznym
Aliyu 146 ucznidéw lek-cecha; lek przed dwie grupy brak informacji interwencja skuteczna nie sprawdzano
iin. (2023) uczeniem sie matematyki eksperymentalne i (podobnie jak interwencja
aktywna grupa kontrolna polegajaca na
restrukturyzacji poznawczej)
Egara 120 uczniéw lek-cecha; percepcja grupa eksperymentalna brak informacji interwencja skuteczna interwencja skuteczna
i Mosimege trudnosci i motywacja i aktywna grupa
(2024) oraz lek przed uczeniem kontrolna
sie matematyki
Zrédto: opracowanie wtasne
7. WNIOSKI

Skuteczno$¢ reinterpretacji poznawczej pobudzenia fizjologicznego, ekspresyjnego pisania, relaksacji oraz systematycznej
desensytyzacji jako metod obnizania leku przed matematyka i zwiekszania poziomu wykonania zadan matematycznych, cho¢
powszechnie uznawana za wysoka, wymagda dalszych badan nad uwarunkowaniami efektywnosci tych interwencji. Reinterpre-
tacja pobudzenia, cho¢ w wiekszosci badan wykazuje pozytywne efekty w poprawie wynikéw matematycznych, zazwyczaj nie
byta sprawdzana pod katem skutecznos$ci w fagodzeniu leku przed matematyka. Metoda ekspresyjnego pisania sposrod wszyst-
kich opisanych interwencji wydaje sie by¢ najmniej potwierdzona pod wzgledem skutecznosci zaréwno w obnizaniu leku, jak
i zwiekszaniu osiggnie¢. Wyniki badan dotyczace zastosowania technik relaksacyjnych przynosza mieszane efekty, wskazujace
szczegdlnie na ich skuteczno$é w zakresie poprawy nastroju, ale nie na przynoszace trwate efekty w zakresie osiagnie¢ ma-
tematycznych. Natomiast systematyczna desensytyzacja wydaje sie by¢ najskuteczniejsza metodg w tagodzeniu leku przed
matematyka, cho¢ jej efekty w zakresie poprawy wynikéw matematycznych sg bardziej ograniczone i zalezne od kontekstu.

Dokonujac oceny skutecznosci oméwionych interwencji, nalezy jednak wzig¢ pod uwage ich stosunkowo niewielkg liczbe
i ograniczenia metodologiczne. Dalsze badania nad skutecznoscig opisywanych interwencji powinny zawieraé¢ zaréwno pomiar
leku przed matematyka, jak i wykonania zadan matematycznych, uwzgledniajgc mozliwe liczne interakcje (typ leku przed
matematyka, rodzaj zadan matematycznych, rodzaj grup kontrolnych, wiek uczniéw) i kontrole zmiennych (wyniki pretestu,
lek jako cecha/stan i lek egzaminacyjny). Kazde z analizowanych badan odznacza sie inng metodologig, np. grupa badaw-
czg, narzedziami, planem analizy danych, kontrolg zmiennych, instrukcjami i czasem trwania interwencji, co utrudnia ich
bezposrednie poréwnywanie. Jednoczesnie wydaje sie, ze omdwione interwencje mogg by¢ skuteczne, ale w okreslonych
warunkach, ktére powinny by¢ jasno okreslone, aby méc zastosowac interwencje w praktyce (zob. praktyczne wskazdwki
w Aneksie). Wyniki metaanaliz badan nad tagodzeniem leku niezwigzanego z matematykg wskazuja na ich skutecznos¢ od
niewielkiej (reinterpretacja poznawcza i ekspresyjne pisanie) do umiarkowanie duzej (techniki relaksacyjne i systematyczna
desensytyzacja). Dodatkowo wyniki metaanalizy Sammallahti i in. (2023) wskazujg, ze obnizenie leku przed matematykag
wymaga czesto potaczenia réznych interwencji. Dtuzsze, regularne interwencje wydajq sie bardziej efektywne, a ich skutecz-
nos¢ rézni sie w zaleznosci od wieku uczestnikéw, z wiekszymi korzysciami u starszych ucznidéw, co moze wynikaé z bardziej
rozwinietych zdolnosci poznawczych i wiekszej motywacji do poradzenia sobie z napotkanymi trudnosciami.
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