Aneks

Tabela 1 Podsumowanie badan eksperymentalnych dotyczgcych tagodzenia lgku przed matematykq

(AMAS; Hopko,
2003)

pobudzenia, zostala
poinformowana, ze stres nie
jest szkodliwy, a zwiekszone
pobudzenie pomaga poprawic¢
wyniki. W grupie tej
uczestnicy czytali artykuty

Rodzaj Badania Proba Pomiar leku Opisana interwencja Zaobserwowane efekty
interwencji badawcza przed interwencji
matematyka

Reinterpretacja | Jamieson 60 studentéw | Brak Uczestnicy z grupy Grupa eksperymentalna osiggneta

pobudzenia 11n. (2010) eksperymentalnej 1 kontrolnej | lepsze wyniki w poziomie

fizjologicznego zostali poinformowanti, wykonania zadan matematycznych
ze normalnym uczuciem w porownaniu do poziomu
pojawiajacym si¢ w sytuacji wykonania zadan przez grupe
testowej jest lek. Grupa kontrolng. Byto tak zaréwno
eksperymentalna otrzymata w testach laboratoryjnych, jak
dodatkowo instrukcje 1 w przypadku rzeczywistego
zawierajacg informacje egzaminu. Interpretacja pobudzenia
o pozytywnych skutkach fizjologicznego jako wyzwania,
pobudzenia fizjologicznego a nie jako zagrozenia, prowadzi
ujawniajacych sie do wzrostu efektywnosci
w poziomie wykonania w wykonywaniu zadan.
zadan poznawczych.

Jamieson 93 studentéw | Skrocona Skala Grupa eksperymentalna, Uczestnicy badania z grupy
1in. (2016) Leku przed w ktorej uczestnicy mieli eksperymentalnej, w pordwnaniu
Matematyka dokona¢ reinterpretacji do grupy placebo, odznaczali si¢

spadkiem poziomu leku przed
byciem testowanym z matematyki
(ale nie przed uczeniem si¢
matematyki).




naukowe wyjasniajace, jak
stres wspomaga radzenie sobie
Z wyzwaniami, a nast¢pnie
odpowiadali na pytania,

aby badacze upewnili sie,

ze uczestnicy przyswoili
prezentowane im informacje.
Grupa placebo otrzymata
instrukcje, aby ignorowac
stres 1 negatywne mysli
podczas egzaminow, opierajac
si¢ na technikach tlumienia
emocii.

Pizzie i in.
(2020)

74 miode
osoby
(nastolatkowie
1 miodzi
dorosli)

Podskala Leku
przed Matematyka
z Inwentarza L¢ku
Akademickiego
(AAI Pizzie

i Kraemer, 2019);
Skala Oceny Leku
przed Matematyka
(MARS;
Richardson

1 Suinn, 1972);
fMRI

Uczestnicy z grupy
eksperymentalnej przeszli
20-minutowe szkolenie

z reinterpretacji poznawczej,
uczac si¢ dwoch strategii:
przemyslenia (np. spojrzenia
na zadanie z dystansem)

1 przeformutowania

(np. traktowania stresu jako
pomocnego). Grupa kontrolna
otrzymata instrukcje, aby
podczas badania nie zmienia¢
swoich reakcji, czyli reagowac
jak zwykle. Nastepnie

w skanerze fMRI
rozwigzywali zadania

w dwoch warunkach:

stosujac wyuczong strategi¢
reinterpretacii lub reagujac

Badanie wykazato,

ze reinterpretacja poznawcza
skutecznie zmniejsza negatywne
emocje i poprawia wyniki

z matematyki u osoéb z wysokim
lekiem przed matematyka. Strategia
ta aktywuje obszary mézgu
zwigzane z arytmetyka, co
przektada si¢ na lepsze radzenie
sobie z zadaniami matematycznymi.




naturalnie dla siebie
(reagowanie jak zwykle;
warunek kontrolny).

Po kazdej serii zadan
matematycznych oceniali
towarzyszace im emocje

1 trudnos$¢ rozwigzywanych
zadan matematycznych.

Pizzie 52 studentéw | Skala Oceny Leku | Zmierzono poziom Igku przed | Strategia poznawczej reinterpretacji
1 Kraemer przed Matematyka | matematyka uczestnikow zmniejsza negatywny wplyw leku
(2021) (MARS; (wysoki lub niski). przed matematyka na wyniki
Richardson W eksperymencie mierzono z matematyki. W warunku
1 Suinn, 1972) aktywnos$¢ elektrodermalng ponownej oceny osoby z wysokim
jako wskaznik pobudzenia 1 niskim Igkiem osiggaly podobne
fizjologicznego, gdy wszyscy | wyniki, a wigksze pobudzenie
uczestnicy przechodzili przez | fizjologiczne u 0séb z wysokim
wszystkie warunki: ponowng | poziomem tego leku nie wplywato
oceng poznawcza, thumienie negatywnie na ich wyniki
emocji lub strategie naturalng | w zadaniach matematycznych. Dla
dla siebie (zwykle stosowang) | poréwnania, w warunkach braku
podczas rozwigzywania zadan | strategii i ttumienia emocji, osoby
matematycznych z wysokim lekiem radzily sobie
lub kontrolnych gorzej — szczegoblnie w thumieniu
(obcigzajacych poznawczo, emocji, gdzie wzrost pobudzenia
ale nie emocjonalnie dla os6b | wigzat si¢ ze spadkiem doktadnos$ci
z wysokim poziomem leku rozwigzania zadan matematycznych.
przed matematyka). Reinterpretacja pobudzenia okazata
si¢ najskuteczniejsza, poniewaz
zmieniala sposob myslenia o stresie
1 pomagata skupi¢ sie na zadaniu.
Ganley i in. | 300 studentow | Zrewidowana Studenci uczestniczyli Interwencje reinterpretacji nie mialy
(2021) Skala Oceny Leku | w jednej z czterech interwencji | istotnego wpltywu na poziom leku




przed Matematyka
(MARS-R; Hopko,
2003)

(reinterpretacja leku jako
wyzwanie, reinterpretacja
lgku jako podekscytowanie,
ekspresyjne pisanie,
pozytywne patrzenie

w przysztos¢) majacych
tagodzi¢ odczuwany lgk przed
matematyka lub byli w grupie
kontrolnej (bez interwencji).

przed matematyka ani leku jako
stanu mierzonego po zadaniach
matematycznych.

Ekspresyjne Park i in. 80 studentéw | Krotka Skala Grupa eksperymentalna pisata | Osoby o wysokim poziomie lgku
pisanie (2014) Oceny Leku przez 7 minut o swoich przed matematyka w grupie
przed Matematyka | emocjach i myslach przed eksperymentalnej uzyskaty lepsze
(sMARS; testem z matematyki. wyniki po interwencji polegajace;j
Alexander Instrukcja zawierata zach¢te | na ekspresyjnym pisaniu niz osoby
1 Martray, 1989) do udzielania szczerej o wysokim poziomie tego leku
odpowiedzi. Grupa kontrolna | bedace w grupie kontrolnej
czekata na test, nie bedac (bez interwencji), zwtaszcza
poddang zadnej interwencji. w trudniejszych zadaniach
matematycznych. Ekspresyjne
pisanie zmniejszyto réznice
W poziomie rozwigzywania zadan
matematycznych mi¢dzy osobami
o wysokim 1 o niskim poziomie
leku przed matematyka. Kluczowe
okazalo si¢ pisanie o sprawach
waznych, absorbujacych
1 uciazliwych emocjonalnie.
Hines i in. 93 ucznidéw Skala Oceny Kazda grupa miata za zadanie | Nie stwierdzono istotnego
(2016) klas 9-12, Leku przed pisa¢ przez 15-30 minut zmniejszenia fizycznych objawow
ktorzy nie zdali [ Matematyka przez trzy kolejne dni na stresu w obu grupach, co autorzy

testu

przydzielony temat. Grupa

tlumacza zbyt krotkim okresem




matematyczne-
go Virginia
Standards

of Learning

(MARS;
Richardson
i Suinn, 1972)

eksperymentalna pisata

o swoich odczuciach na
temat matematyki, testow
panstwowych 1 szkoty. Grupa
kontrolna pisata o planach po
ukonczeniu szkoty $redniej,
postrzeganiu nauczycieli

1 ulubionej porze roku.

miedzy pomiarami. W grupie
eksperymentalnej lek ogdlny
istotnie zmniejszyt si¢ po
interwencji pisania ekspresyjnego.
Zaroéwno grupa eksperymentalna,
jak 1 kontrolna wykazaty istotne
zmniejszenie poziomu lgku przed
matematyka po interwencji pisania.

Ganleyiin. | 300 studentéow | Zrewidowana Studenci uczestniczyli Interwencja polegajaca na
(2021) Skala Oceny Leku | w jednej z czterech interwencji | ekspresyjnym pisaniu przyniosta
przed Matematyka | (reinterpretacja leku jako odwrotny do oczekiwanego efekt,
(MARS-R; Hopko, | wyzwanie, reinterpretacja gdyz odnotowano wyzszy poziom
2003) lgku jako podekscytowanie, leku jako stanu (mierzonego
ekspresyjne pisanie, po zadaniach matematycznych)
pozytywne patrzenie w grupie eksperymentalnej
w przysztos¢) majacych niz w grupie kontrolnej. Nie
tagodzi¢ odczuwany Igk przed | zaobserwowano jednak istotnej
matematyka lub byli w grupie [ réznicy miedzy zadng grupa
kontrolnej (bez interwencji). eksperymentalng a kontrolng
w wynikach testow
matematycznych, co sugeruje,
ze jakikolwiek wzrost zgtaszanego
leku nie wigzat si¢ z pogorszeniem
wykonywania zadan
matematycznych.
Ruark 40 ucznidow Zmodyfikowano Uczestnicy zostali podzieleni | Interwencja ekspresyjnego pisania
(2021) siodmej klasy | Skrocona Skala na dwie grupy: nie obnizyta poziomu leku przed
Leku przed eksperymentalng matematyka w okresie trwania
Matematyka (z interwencja polegajaca badania (nie byto istotnych réznic
(mMAMAS; Carey | na ekspresyjnym pisaniu) w poziomie leku przed matematyka
iin., 2017) i kontrolng (bez interwencji). | mi¢dzy grupa eksperymentalng

Interwencja trwata dwa

a kontrolna).




tygodnie, a sesje
ekspresyjnego pisania

byty krotkie, potaczone

z rozwigzywaniem zadan
matematycznych, i odbywaty
si¢ codziennie. Dzienniki
matematyczne dla
uczestnikow obu grup
zawieraly pytania o date,
liczbg zadanych zadan
domowych oraz termin

ich oddania. Dzienniki grupy
eksperymentalnej zawieraly
dodatkowe polecenie, aby
przez co najmniej minutg
pisa¢ o swoich odczuciach
dotyczacych matematyki
danego dnia.

Brewster 27 przysztych | Skrécona Skala Uczestnikéw losowo Nie stwierdzono istotnych réznic
1 Miller nauczycieli Oceny Leku przydzielono do trzech grup: w poziomie leku przed matematyka
(2022) edukacji przed Matematyka | ekspresyjne pisanie migdzy grupami ekspresyjnego
przedszkolnej | (A-MARS; 0 pozytywnych pisania — zaréwno przed egzaminem
i podstawowej | Alexander doswiadczeniach, ekspresyjne | $rodsemestralnym, jak i koncowym.
(do 6 klasy) 1 Martray, 1989) pisanie o my$lach i uczuciach
dotyczacych lekcji

matematyki, oraz bez pisania
o swoich uczuciach

1 emocjach zwigzanych

z zadaniami matematycznymi
(neutralne pisanie).

Czas interwencji obejmowat
dziewie¢ kolejnych zajeé.




Scheibe i in. | 168 studentéw | Jednopozycyjna Uczestnicy zostali losowo Ekspresyjne pisanie nie poprawilto
(2022) Skala Leku przed | przydzieleni do jedne;j wynikéw uczestnikow ani
Matematyka z czterech grup: ekspresyjne w zadaniach z utamkami, ani
(SIMA; Ashcraft, | pisanie (pisanie o emocjach w zadaniach z podejmowaniem
2002); Skrocona zwigzanych z matematyka), decyzji medycznych. Studenci
Skala Oceny Leku | poczucie wtasnej wartosci we wszystkich grupach osiggali
przed Matematyka | w matematyce (pisanie podobne wyniki po interwencji.
(sMARS; o wlasnych kompetencjach Interwencja ekspresyjnego pisania
Alexander matematycznych), aktywna nie zmniejszyla tez lgku przed
1 Martray, 1989) kontrola (pisanie o znaczeniu | matematyka. Podziat ze wzgledu na
czytania w zyciu codziennym) | poziom lgku (niski/wysoki) rowniez
1 pasywna kontrola (siedzenie | nie pokazal efektu interwencji.
w ciszy 1 czekanie na test). Osoby z warunku aktywnej kontroli
Interwencja trwata 7 minut. (pisania o czytaniu) miaty nizszy
Wykonano pretest i posttest chwilowy poziom leku przed
obejmujace miary leku przed | matematyka po interwencji
matematyka oraz zdolno$ci niz osoby uczestniczace
(pamig¢ robocza, operacje w ekspresyjnym pisaniu, co moze
na utamkach, podejmowanie sugerowac, ze skupienie uwagi na
decyzji medycznych). czyms§ niezwigzanym z matematyka
moze pomoc krotkotrwale obnizy¢
ten lek.
Techniki Brunyéiin. |36 studentow | Skala Oceny Leku | Wszyscy badani uczestniczyli | Spozycie l-teaniny nie obnizyto leku
relaksacyjne: (2013) przed Matematyka | w krétkich interwencjach przed matematyka. W przypadku
¢wiczenia (MARS; majacych na celu obnizenie wynikdw z matematyki
oddechowe Richardson leku przed matematyka u os6b | zaobserwowano podobny trend

i mindfulness

i Suinn, 1972)

przystepujacych do testu
arytmetycznego z presja
czasowa. Wsrdd interwencji
wyr6zni¢ mozna trzy rodzaje
¢wiczen oddechowych
trwajacych 15 minut

w dziataniu poszczegdlnych
interwencji. Natomiast badani

z wysokim poziomem lgku przed
matematyka, ktorzy wykonali
zadanie skoncentrowanego
oddychania tuz przed testem




1 odbywajacych sie

w warunkach: sprzyjajacych
skupieniu uwagi, braku
koncentracji, zamartwiania
si¢, oraz jedng forme
manipulacji przez podanie

0 mg lub 200 mg I-teaniny.

z matematyki, osiggneli wzrost
doktadnosci w wykonywaniu zadan
matematycznych i ich wyniki z tego
testu zblizyty si¢ do wynikéw grupy
niskolekowej. Mimo poprawy,
osoby z grupy wysokolekowe;j
nie osiaggnety wynikow w tescie
matematycznym takich jak osoby

z niskim poziomem lgku przed
matematyka.

Collingwood
1 Dewey
(2018)

144 ucznidow
klasy czwartej

Skala Leku przed
Matematyka
(Cavanaugh

1 Sparrow, 2010);
Skala Leku przed
Matematyka
(OECD, 2005)

Interwencja przeprowadzona
w grupie eksperymentalne;j
trwala cztery tygodnie

1 obejmowata dwanascie sesji
po 45 minut kazda,
prowadzonych w matych
grupach przez przeszkolonych
asystentow nauczycieli. Kazda
sesja zawierata pigc¢ stalych
elementow: ¢wiczenia
uwaznos$ci oddechu

z wykorzystaniem aplikacji;
prace z ,,Arkuszem Myslenia”
opartym na modelu
wspomagajacym strategie
samoregulacyjne;
modelowanie i rozmowy
rowiesnicze, utatwiajace
zrozumienie materiatu; humor
w postaci zartow 1 komiksow,
tagodzacy napigcie zwigzane
7z matematyka; oraz

Zaobserwowano pozytywny

wplyw interwencji na wyniki

W matematyce uczniéw z grupy
eksperymentalnej w poréwnaniu

z wynikami z matematyki
osigganymi przez uczniow w grupie
kontrolnej. Nie byto natomiast
istotnej roznicy w poziomie leku
przed matematyka i samooceny
matematycznej. Nie stwierdzono
ogo6lnej istotnej roznicy

w zachowaniach samoregulacyjnych
w matematyce, ale stwierdzono,

ze niektore aspekty samoregulacji
(strategia i koncentracja) byty
znacznie wyzsze u uczniow

w grupie eksperymentalne;.




pozytywne stwierdzenia
nastawione na radzenia sobie,
inspirowane metodami
modyfikacji zachowan
poznawczych. Grupa
kontrolna nie otrzymata
interwencji w czasie badania.

Samuel W semestrze Zrewidowana Grupa eksperymentalna Jesienig 2017 w grupie
1 Warner jesiennym Skala Oceny Leku | uczestniczyta w interwencji eksperymentalnej odnotowano
(2019) 2017 r. przed Matematyka | opartej na zasadach uwaznosci | istotny statystycznie spadek
32 osoby (RMARS; 1 nastawienia na rozwoj, leku przed matematyka migdzy
ukonczyty Alexander a grupa kontrolna nie brata pomiarem poczatkowym
zar6wno pre-, | 1 Martray, 1989) udzialu w zadnej interwencji. | a konhcowym i nieistotny wzrost
jak 1 post-testy. W semestrze wiosennym kompetencji matematycznych.
W semestrze polaczono osoby badane W przypadku 0s6b uczestniczacych
wiosennym w jedng grupe (grupa w interwencji przez dwa semestry
2018 r., po bedaca kontrolng w badaniu odnotowano istotny spadek
potaczeniu jesiennym stala si¢ rowniez poziomu lgku przed matematyka
obu grup, eksperymentalng w badaniu oraz istotny wzrost pewnosci siebie
kontynuowato wiosennym). w odniesieniu do kursu statystyki,
udzial 16 za$ w przypadku osob
studentow uczestniczacych tylko w semestrze
wiosennym odnotowano wzrost
poczucia skutecznosci
w odniesieniu do statystyki, cho¢
bez istotnych zmian w poziomie
leku przed matematyka.
Samuel i in. | 157 studentéw | Kwestionariusz W grupie eksperymentalnej Lek przed matematykg zmniejszyt
(2022) Leku przed przeprowadzono interwencj¢ | si¢ w grupie eksperymentalne;j
matematyka promujacg uwaznos¢ (szczegoblnie u kobiet, ktére na

(AMAS; Hopko
iin., 2003)

1 nastawienie na rozwaj
Trwala ona semestr. W ramach

poczatku semestru wykazywaty
wyzszy poziom tego leku)




tej interwencji studenci
ogladali filmy ilustrujace
zasady techniki uwazno$ci

1 wzmacniania przekonania
o mozliwos$ci rozwoju.
Uczestniczyli tez w sesjach
glebokiego oddychania, byli
zachgcani do wygtaszania
stwierdzen dotyczacych
nastawiania na rozwo6j. Razem
z uczestnikami badania,

w aktywno$ci zwigzane

z interwencjg zaangazowani
byli réwniez nauczyciele
prowadzacy zajecia. Zostaty
im réwniez rozdane karty
zwigzane z technikg
uwaznosci 1 technikami
wzmacniania przekonania

0 mozliwo$ci rozwoju.

w poroéwnaniu do stanu sprzed
interwencji. Nie zaobserwowano
jednak poprawy wynikow
egzaminacyjnych. Uczestnicy
deklarowali popraw¢ w zakresie
emocji zwigzanych z matematyka.
Zaangazowanie osoby prowadzacej
zajecia w interwencje okazalo si¢
kluczowe dla uzyskanych efektow.
Technika ta byla skuteczna

pod wzgledem polepszenia
funkcjonowania emocjonalnego
nie tylko w salach lekcyjnych,

ale rowniez na co dzien.

Nzeadie i in.
(2023)

86 uczniow
pierwszej klasy
szkoty $redniej

Skala Oceny Leku
przed Matematyka
(MARS;
Richardson

i Suinn, 1972)

Uczestnikow ze
zdiagnozowanym lgkiem
przed matematyka
przydzielano losowo

do grupy eksperymentalne;j
badz kontrolnej. Obie
grupy uczestniczyly

w 6-tygodniowym programie
sktadajacym sie z 12 sesji
(kazda trwata 90 minut).
Osoby z warunku
eksperymentalnego braty

Lek przed matematyka osob

z grupy eksperymentalnej obnizyt
si¢ od pre-testu do post-testu,

a efekty utrzymywaty si¢ w czasie.
Lek ten we wszystkich trzech
pomiarach byt coraz nizszy.

Zas$ w grupie kontrolnej lek przed
matematyka nie ro6znit si¢ istotnie
(praktycznie si¢ nie zmienial).
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udziat w poznawczej terapii
opartej na uwaznosci. Sktadata
si¢ ona z czterech etapow:
oceny (zapoznanie uczniow
z terapeutg i test wstepny),
poznania (wspOtpraca
terapeuty z uczniami, aby
pozna¢ ich mysli), zachowania
si¢ (wspoOlpraca terapeuty

1 ucznidéw, aby wypracowac
nowe wzorce mysli

1 zachowan) oraz uczenia
si¢ (wspoOlpraca terapeuty

z uczniami, by upewnic sig,
Ze poczynione zmiany sg
trwate). Tres¢ kazdej sesji
byta wzmacniana poprzez
zadawanie pytan sokratejskich
i pracg domowa. Grupa
kontrolna uczestniczyta

w poradnictwie grupowym,
a podejmowane tematy
dotyczyty uczenia sie,
radzenia sobie z Igkiem

(tez przed matematyka)

1 gospodarowania czasem.
Dane zbierano w trzech
etapach (pre-test — tydzien
przed interwencjg, post-test
- tydzien po zakonczeniu
interwencji oraz 12 tygodni
po post-tescie).
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Hladky iin. | 37 uczniow Niemiecka Uczestnicy zostali Nie znaleziono istotnej rdznicy
(2025) 8.109. klasy Skrocona Skala wprowadzeni do badania miedzy warunkiem
Leku przed przez czat online eksperymentalnym a kontrolnym,
Matematyka z eksperymentatorem. jesli chodzi o ek przed matematyka
(AMAS-G; Hopko | Realizowali oni jednostke jako cecha. W grupie
1in., 2003) edukacyjng z korepetytorem eksperymentalnej (program
przekazujacym zasady uwazno$ci) skuteczniej obnizono
uwaznosci za pomocg lek przed matematyka jako stan
uwaznego jezyka i oferujac w poréwnaniu z grupg kontrolng
¢wiczenia uwaznego (poznawczy program). Nie
oddychania (grupa zaobserwowano znaczacych réznic
eksperymentalna) W poprawie wynikdw w nauce ze
lub z korepetytorem wzgledu na warunek (oba warunki
zapewniajagcym wsparcie eksperymentalne mialy pozytywny
poznawcze, uzywajac jezyka, | wpltyw). Wywiady z uczniami
ktory nie zawiera zasad korzystajagcymi z programu
uwaznosci (aktywna grupa uwaznosci ujawnity, ze ¢wiczenia
kontrolna). oddechowe byly postrzegane jako
relaksujace 1 uspokajajace.
Uczniowie pozytywnie ocenili
wsparcie emocjonalne korepetytora.
Docenili jego jezyk podkreslajacy
akceptacje btedow i proces uczenia
si¢, ale niektorzy uznali go
za niedopasowany do wieku
uczestnikow.
Systematyczna | Zyl i Lohr 20 osob Skala Negatywnej | Program grupy Odnotowano statystycznie istotne
desensytyzacja | (1994) Reakcji eksperymentalnej zawierat obnizenie lgku przed matematyka
Afektywnej nagrania ¢wiczen relaksacji w grupie eksperymentalnej
(Wigtfield i Meece, | migsniowej oraz hierarchi¢ w porownaniu do grupy kontrolne;.
1988); sytuacji zwigzanych
Kwestionariusz 7z matematyka, ktore
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Budowania
Pewnosci

w Matematyce
(Zyl i Lohr, 1994)

uczniowie mieli wizualizowaé
w stanie relaksu. Po
przeprowadzeniu testow
koncowych cztonkowie

grupy kontrolnej zostali
poinformowani o programie
leczenia, a kasety
magnetofonowe zostaty

im udostgpnione w poradni
studenckiej.

Zettle (2003) | 24 studentow | Skala Oceny Leku | Uczestnikéw losowo Zarowno Terapia Akceptacji
przed Matematyka | przydzielono do jedne;j 1 Zaangazowania, jak
(MARS; z dwoch grup 1 systematyczna desensytyzacja
Richardson eksperymentalnych Terapii spowodowaty statystycznie istotne
1 Suinn, 1972) Akceptacji i Zaangazowania obnizenie w zakresie
lub Systematyczne;j samoopisowego lgku przed
desensytyzacji. matematyka i przed byciem
Interwencje trwaly 6 tygodni, | testowanym (utrzymato si¢ przez
z indywidualnymi sesjami 2-miesigce). Statystycznie istotne
trwajacymi okoto 1 godziny. zmniejszenie lgku jako cechy
zaobserwowano wylacznie
u uczestnikow leczonych
systematyczng desensytyzacja.
Nie zaobserwowano poprawy
umiej¢tnosci matematycznych
w zadnej z grup.
Sheffield 154 uczniow Skala Oceny Leku | Grupa eksperymentalna wzigta | W grupie eksperymentalnej nastgpit
i Hunt szostej klasy przed Matematyka | udzial w godzinnej sesji spadek leku przed matematyka
(2007) dla dzieci (MASC; | systematycznej desensytyzacji | w poréwnaniu z wynikami sprzed
Chiu i Henry, (¢wiczenia oddechowe i praca | interwencji i osoby z tej grupy
1990) z wyobrazeniami) w celu poradzily sobie istotnie lepiej
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obnizenia lgku przed
matematyka. Ekspozycji coraz
bardziej ztozonych zadan
matematycznych towarzyszyly
¢wiczenia relaksacyjne.
Uczestnicy badania proszeni
byli takZze o wykonywanie
prezentowanych im ¢wiczen
w domu. Grupa kontrolna
uczestniczyta w zajeciach
polegajacych na grach
klasowych.

z zadaniami matematycznymi

niz w pierwszej czesci badania.
W grupie kontrolnej takich zmian
nie zaobserwowano.

Regina
1 Lezorgia
(2017)

120 uczniow

Kwestionariusz

do Pomiaru Fobii
przed Matematyka
(MDQ; Regina

i Lezorgia, 2017)

Uczestnikow losowo
przydzielono do jedne;j

z trzech grup: restrukturyzacji
poznawczej (proces uczenia
si¢ rozpoznawania

1 kwestionowania
irracjonalnych lub
nieprzystosowawczych mysli),
systematycznej desensytyzacji
lub grupy kontrolne;.

Zaréwno restrukturyzacja
poznawcza, jak i systematyczna
desensytyzacja okazaly si¢
skuteczne w zmniejszaniu fobii
przed matematyka u uczniow.
Systematyczna desensytyzacja
miata wigkszy efekt w tagodzeniu
tej fobii niz restrukturyzacja
poznawcza. Efekty obu interwencji
utrzymaly si¢ po czterech
tygodniach, cho¢ zaobserwowano
niewielki wzrost poziomu fobii
przed matematyka w obu grupach
W poréwnaniu z post-testem.
Roéznice migdzy post-testem

a pomiarem po czterech tygodniach
byty statystycznie istotne, co
sugeruje czesciowq utrate efektow.
Nie stwierdzono istotnej rdznicy

w poziomie tej fobii miedzy grupa
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poddang restrukturyzacji
poznawczej a grupg poddang
systematycznej desensytyzacji
po interwencii.

Akeb-urai 65 studentéw | Fennama-Sherman | Grupa eksperymentalna Poréwnanie grupy eksperymentalnej
11n. (2020) Adaptowana Skala | uczestniczyta w grupowych z grupg kontrolng ujawnito,
Postaw wobec sesjach systematycznej ze terapia okazata si¢ skuteczna
Matematyki desensytyzacji. Ekspozycji w zmniejszaniu lgku przed
(MAS; Fennema coraz bardziej stresujacych matematyka i w poprawie
i Sherman, 1976; | sytuacji zwigzanych osiggni¢¢ matematycznych.
Mulhern i Rae z matematyka towarzyszyly
1998) ¢wiczenia glebokiej relaksacji
mies$ni. Grupa
eksperymentalna nie
uczestniczyta w zadnej
interwencji.
Aliyu i in. 146 ucznidw Kwestionariusz Uczestnikow losowo Techniki zastosowane
(2023) Leku przed przydzielono do jednej w grupach eksperymentalnych
Matematyka dla z dwoch grup (Restrukturyzacja poznawcza
uczniow (SMAQ; | eksperymentalnych 1 Systematyczna desensytyzacja)
Aliyuiin., 2023) | (Restrukturyzacja poznawcza | okazaly si¢ istotnymi technikami
1 Systematyczna radzenia sobie z lekiem przed
desensytyzacja) lub matematyka u uczniéw szkot
do grupy placebo (nauczanie srednich. Systematyczna
konwencjonalne). Interwencje | desensytyzacja miata wigkszy
trwaly siedem tygodni. pozytywny wplyw na zmniejszenie
tego lgku w pordwnaniu z
restrukturyzacja poznawcza.
Egara 120 uczniow Skala Leku przed | Grupa eksperymentalna wzigta | Uczniowie poddani systematycznej
1 Mosimege Matematyka udzial w sze$ciotygodniowe;j desensytyzacji osiggneli istotnie
(2024) (MAS; Zakariya, | interwencji z zastosowaniem | nizsze $rednie wyniki w skali leku

2018)

programu systematycznej

przed matematyka w porOwnaniu
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desensytyzacji, obejmujace;j:
wprowadzenie do programu,
nauke technik relaksacyjnych,
tworzenie hierarchii lgku
przed matematyka oraz
stopniowe laczenie relaksacji
z wyobrazeniem sytuacji
lekowych. Program
zakonczono powtorka

1 podsumowaniem.
Rownolegle, grupa kontrolna
uczestniczyta w szesciu
sesjach o tematyce higieny
(placebo).

z grupg placebo 1 wykazali znaczaco
wyzsze srednie wyniki w tescie
osiggni¢¢ matematycznych

w poroéwnaniu z grupg placebo. Nie
stwierdzono istotnej statystycznie
roznicy w tagodzeniu leku przed
matematyka mi¢dzy chtopcami

a dziewczgtami uczestniczacymi

w interwencji. Nie stwierdzono

tez istotnej statystycznie rdéznicy

w osiggni¢ciach matematycznych
miedzy chtopcami a dziewczetami
poddanymi systematycznej
desensytyzacii.

Zrodto: Opracowanie wlasne
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Tabela 2 Praktyczne wskazowki dla uczniow, rodzicow i nauczycieli dotyczgce radzenia sobie z lgkiem przed matematykq

Uczen

Zmien perspektywe

Gdy poczujesz Igk, sprobuj potraktowac¢ go jako ekscytacje przed wyzwaniem, a nie jako sygnat zagrozenia.

Pomysl, ze stres nie zawsze musi by¢ negatywnym doswiadczeniem — w umiarkowanym nasileniu moze
petni¢ role mobilizujaca. Moze on aktywowac procesy poznawcze, zwickszajac koncentracj¢ i czujnose,
co sprzyja efektywniejszemu rozwigzywaniu problemow, takich jak zadania matematyczne. Umiarkowany
stres dziala jak naturalny impuls, ktéry pomaga skupi¢ si¢ na konkretnym zadaniu 1 wykorzysta¢ posiadang
wiedze oraz umieje¢tnosci.

Spisz swoje mysli

Przed testem matematycznym warto po§wigci¢ chwile na spisanie mysli i emocji, ktore ci towarzysza.
Zapisz wszystko, co przychodzi ci do glowy, a nastgpnie zgnie¢ kartke 1 wyrzu¢ jg. To proste ¢wiczenie
moze poméc w rozladowaniu napigcia oraz wyeliminowaniu negatywnych emocji, co moze zmniejszy¢
poziom stresu. Gdy emocje zostang uwolnione, fatwiej jest skupi¢ si¢ na zadaniu, co moze prowadzi¢ do
lepszych wynikow. Spisanie swoich uczué i symboliczne pozbycie si¢ ich z otoczenia dziata jak forma
oczyszczenia umyshu, pozwalajac ci zaczac test z wigksza mozliwoscig koncentracji uwagi na zadaniach.

Wyprobuj éwiczenia oddechowe

Glebokie, spokojne oddechy pomagaja zmniejszy¢ napiecie 1 ulatwiaja koncentracje podczas
rozwigzywania zadan. Kiedy skupiasz si¢ na powolnych, giebokich oddechach, organizm przechodzi

w stan relaksu, co pozwala na zwigkszenie koncentracji uwagi. Taka praktyka jest szczegdlnie przydatna
w sytuacjach stresowych, na przyktad podczas egzaminéw czy w intensywnych okresach nauki, poniewaz
pomaga opanowaé emocje 1 skupi¢ si¢ na wykonywanych zadaniach. Dzigki regularnemu stosowaniu tej
techniki mozesz skuteczniej radzi¢ sobie z trudnymi problemami.

Sprobuj treningu uwaznos$ci (mindfulness)

Skupienie si¢ na tym, co dzieje si¢ teraz, moze naprawd¢ pomdc w radzeniu sobie ze stresem i poprawic
koncentracje. Kiedy skupiasz si¢ na chwili obecnej, zamiast martwic si¢ przesztoscia lub przysztoscia,
tatwiej utrzymaé uwage na tym, co robisz — na przyktad podczas rozwigzywania zadan czy egzaminow.
Warto sprobowac ¢wiczen uwaznosci, ktore polegaja na §wiadomym identyfikowaniu swoich mysli

1 uczu¢ bez oceniania ich. Dzigki temu mozesz poczu¢ si¢ spokojniej, bedziesz bardziej skoncentrowany/a
1 pewny/a siebie, co moze przetozy¢ si¢ na lepsze wyniki w nauce.
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Rodzic

e W razie potrzeby skorzystaj z pomocy specjalisty

Jesli twoje dziecko odczuwa silny lek przed matematyka lub ma trudnosci w nauce, rozwaz kontakt

ze specjalistg. Skuteczng metoda moze by¢ systematyczna desensytyzacja, ktéra polega na stopniowym
oswajaniu dziecka z sytuacjami wywotujacymi lgk, az do jego wygasnigcia. Czgsto terapia ta faczy

si¢ z ¢wiczeniami oddechowymi, ktdre wspierajg relaksacje 1 zmniejszaja napigcie.

Nauczyciel matematyki

Wykorzystaj technike ekspresyjnego pisania przed testami

Przed sprawdzianem zache¢ uczniow do zapisania swoich mysli i emocji zwigzanych z nadchodzacym
testem. Powiedz im, ze te notatki sg wytacznie dla nich 1 mogg je wyrzuci¢ po zakonczeniu ¢wiczenia.
To proste dziatanie moze odcigzy¢ pamie¢ robocza, zwigkszajac koncentracje 1 obnizajac poziom leku.

Nauczyciel akademicki
(edukacja przysztych
nauczycieli edukacji
przedszkolnej

1 wczesnoszkolnej)

Korzystaj z metod, ktore pozwola zmniejszy¢ l¢k przed matematyka i nauczaniem matematyki
przez studentow

Przedstaw przysztym nauczycielom informacje na temat Igku przed matematyka i mozliwosci jego
fagodzenia. Omoéw interwencje poznawczo-behawioralne, takie jak ekspresyjne pisanie, reinterpretacja
pobudzenia fizjologicznego, ¢wiczenia oddechowe czy systematyczna desensytyzacja. Zapoznanie
studentdw z tymi metodami moze pomoc im testowac je w badaniach empirycznych oraz praktyce.

Zrodlo: Opracowanie wlasne. Uwaga: Praktyczne wskazowki zostaly sformulowane na podstawie wynikéw badan wskazujacych na ich
skuteczno$§¢ w obnizaniu lgku przed matematyka i/lub poprawie wykonania zadan matematycznych. Istnieja jednak badania, ktére nie
potwierdzaja ich skutecznos$ci. Jednocze$nie nalezy pamigtac, ze to, co jednym uczniom moze pomoc, innym nie musi. Nalezy wzig¢ pod uwage
réznice indywidualne mi¢dzy uczniami przy planowaniu odpowiednich dziatah pomocowych.
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