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Pawet ZIELINSKI

Redukowanie nadmiernego stresu przez studentow
pedagogiki podczas egzamindw i zaliczen ustnych
w powigzaniu z umiejetnoscia relaksacji

Analiza zagadnien dotyczacych stresu i radzenia sobie z tym zjawiskiem
u ludzi pozwala wyprowadzi¢ kilka zasadniczych wnioskow. Stres, a wlasciwie
reakcja stresowa, jest ztozonym procesem zmian psychofizjologicznych zacho-
dzacych pod wplvwem dzialania stresora lub stresorow, ktore moga si¢ roznie
przejawiaé u réznych oséb', mimo duzych podobiefstw w zakresic swych oznak.

Mozna stwierdzi¢. ze juz tylko w oddzialywaniu krotkoterminowym zmiany
o charakterze psychofizjologicznym i behawioralnym zwiazane z sytuacjq stre-
sowa moga ograniczaé. a nawet blokowac, efektywnos¢ pozadanych z punktu
widzenma psychospolecznego reakcji cztowieka, utrudniajgc badz uniemozliwia-
jac mu wypelnienie zalozonego zadania, zas w oddzialywaniu dlugoterminowym
moga doprowadzi¢ do powstania choréb psychosomatycznych i utrwalenia si¢
negatvwnych wzorcow zachowan.

Reakceja relaksacyjna jest reakcja przeciwng do reakeji stresowej. Opanowa-
nie i zastosowanie relaksacji pozwala oslabi¢ i zmniejszy¢ niekorzystne oznaki
stresu u czlowieka w sytuacjach trudnych, takich jak egzamin.

Egzamimem, od slowa lacinskiego examen, examinis, czyl ,sad, proba. ba-
danie, wazenie dokladne”, jest ,sprawdzanie przez osoby kompetentne czyichs
wiadomosci naukowych lub fachowych przed rozpoczgciem lub po zakonczeniu
pewnego etapu nauki”?. To sprawdzanie moze réwniez dotyczy¢ umiejetnosci
praktycznych.

Wsrdd niepozadanych oznak reakeji stresowej, zauwazalnych podczas eg-
zaminow (a takze zaliczen) ustnych u studentow pedagogiki, mozna wymienic:

'GS.Everlyl, R Rosenfeld, Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia, Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa 1992, s. 49.

*Z.L uck i, Jak zda¢ egzamin. Analiza zachowar i trudnosci, uczenie si¢ i zdawanie, Universi-
tas, Krakow 1998. 5. 26.
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— bladosc, pocenie sig, szybsze bicie serca, napigcie migsni, suchos¢ w us-
tach 1 gardle, zaburzenia w pracy ukladu pokarmowego 1 moczowego —
jako oznaki w sferze fizjologii;

— zapominanie i luki w pamigcei, niemoznos¢ dluzszego skoncentrowania
uwagi, uproszczone myslenie, przywiazywanie si¢ do pewnych pomy-
slow 1 rozwigzan ~ jako oznaki w sferze procesow poznawczych;

— zaklopotanie, niepokdj i Igk, nerwowos¢ i1 zlosé, ogdlne rozdrazniente
i drazliwos¢ oraz wybuchowos$¢ — w sferze emocji:

— trudnosci z mowieniem, ,,wysoki” i nerwowy $smiech, zaciskanie z¢bow
1 zgrzytanie nimi, impulsywnos¢, drzenie 1 tiki nerwowe, przesadne re-
akcje — w sferze zachowan;

— bezradno$¢, zanizanie wlasnej wartosci 1 umiejgtnosci, bezosobowe po-
dejscie do realizowanych zadan, powierzchownosé w ich realizacji —
w sferze _ filozofii zyciowej™”.

Coraz powszechnie] uwaza si¢, Ze wymienione przejawy sg naturalne. choé
uwaga ta nic dotyczy stopnia intensywnosci ich wystgpowania, a duzo zalezy od
tego, w jaki sposob ludzie reaguja na pojawiajace sie sytuacje®. Te reakcje moga
przeciez, choéby przez wyCwiczenie, ulec modyfikacji i przeksztalceniu, stac
si¢ z ,,obcigzajacych” 1 ocenianych jako negatywne, neutralnymi, a nawet , bu-
dujacymi” i pozytywnymi. W interesujacy sposob przedstawil to Albert Ellis”.

Gdy poziom pobudzenia czlowicka na stresor okresla si¢ jako optymalny. tzn.
pozwalajacy mu sprawnie zrealizowa¢ zadanie, stres mozna okreslic jako pozyty-
winy. gdv jest zbyt wysoki (cho¢ czasami jest zbyt niski), stres mozna uznac¢ za
negatywny. utrudniajacy wykonanic zadania, jakim moze by¢ np. zdanie egza-
minu. Nadmierny stres, przejawiajacy si¢ u studentéw pedagogiki podczas zali-
czen 1 egzamindw ustnych, jest czynnikiem utrudniajacym wykonanie zamierzo-
nego zadania, bywa ze w stopniu znacznym. Dlatego tez poszukiwanie skutecz-
nych metod jego redukeji przed, a nawet w trakcie trwania zaliczen 1 egzami-
now, moze by¢ bardzo cenne zarowno dla samych studentow, jak 1 w ogole ludzi
narazonych na podobne sytuacje i oddzialywania. Sprawdzona 1 efektywna me-
toda redukeji nadmicernego stresu moze si¢ przyda¢ w wielu zyciowych sytu-
acjach. Oczywiscie, wdrazanie konstruktywnych 1 efektywnych metod redukcji
stresu mozna przeprowadzac juz odpowiednio wezesniej, np. w przedszkolu czy
w szkole podstawowej .

SP Zielinski Zastosowanie relaksacji w praktyce pedagogicznej, ,,Wszystko dla Szkoly”
2001, or 2, s. 4. Przejawy te zostaly potwierdzone w prowadzonych przez autora badaniach, jako
najczeseie] wystepujace odpowiedzi na pytania wywiadu, dotyczace oznak stresu podezas ustnyveh
egzamindw i zaliczen, a takze metoda, obserwacji z racji wykonywanego zawodu .
'GS.EverlylhR Rosenfeld, dz cyt.,s. 92.

* Tumze, s. 89.

®Zob: A Szyszko-Bohus z Funkca éwiczeh odprezajacych w nowoczesnym procesie
ksztalcenia, Ossolineum 1977, B. K a j a, Zarys terapii dziecka, Wydawnictwo Akademii Bydgo-
skiej, Bydgoszez 2001: Z. K wiecinski, B. Sliwerski, Pedagogika, t. 2, WN PWN,
Warszawa 2004. s. 302.



Redukowanie nadmiernego stresu 135

Pojecie ,,radzenia sobie” ze stresem w 1967 r. oficjalnie zostalo wpisane do
jezyka naukowego psychologii7. Najogdlniej jest rozumiane jako przezwycigze-
nie problemu lub jego unikanie. Zmiany w procesie radzenia sobie ze stresem
wskazujg na rozwdj sytuacji stresowej. Moze wige zachodzi¢ zjawisko fazowo-
sci. czvhi nastgpowania w kolejnosci pewnych zmian tego procesu. W sytuacji
egzaminu mozna wyréznic, choc nie zawsze, nastgpujace fazy: przygotowawcza,
samego zdawania, oczekiwania na wynik oraz aktywnosci po jego ogloszeniu.
Dana sytuacja oddzialuje na proces radzenia sobie ze stresem za posrednictwem
oceny poznawczej, zaréwno znaczenia sytuacji — jest to ocena pierwotna, jak i
mozliwych wariantow jej przebiegu — jako ocena wtérna®.

Wsrod opisywanveh rozmaitych klasyfikacji stylow radzenia sobie zc stre-
sem wymienia si¢ m.in. model dwuwymiarowych reakcji tvpu: radzenie sobie
instrumentalne przez skupienie uwagi, zwigkszenie czujnosci, a nawet kontron-
tacj¢ oraz radzenie sobie przez unikanie. W innej koncepcji radzenie sobie mia-
loby polegac na skoncentrowaniu si¢ na problemie oraz skoncentrowaniu si¢ na
emocjach. Kolejna koncepcja to radzenie sobie ze stresem asymilacyjne, czyli
proby dostosowania otoczenia do wlasnych potrzeb oraz akomodacyjne, czyli
zmienienic siebie. by dostosowaé si¢ do wymogdw otoczenia’. Rozwaza sig tak-
ze kontekst czasowy w procesie radzenia sobie ze stresem. Wskazuje si¢ tu na
pig¢ sytuacji. uwzgledniajace) ten kontekst. Na poczatku wymienia si¢ prewen-
cvine czy zapobiegawcze radzenie sobie, np. kontrola wlasnych emocji moze
pomoéc w uniknigeiu wybuchu w sytuacji konfliktowej. Nastgpnie wymienia si¢
antycypacyjne radzenie sobie, gdy np. ktos zazywa srodki uspakajajace przed
stresujgecvm wydarzeniem. W kolejnosci wymienia si¢ dynamiczne radzenie so-
bie, gdy w sytuacji stresowej kto§ na biezaco np. przekierowuje uwage. aby
zmniejszvé doswiadczany bol. Dalej wymienia si¢ reaktywne radzenie sobie.
gdy kto$ juz po zajsciu stresujacego zdarzenia np. zmienia tryb zycia, by ograni-
czyé skutki stresu fizycznego. Na koniec wymienia si¢ rezydualne radzenie so-
bie, gdy dlugo po zdarzeniu stresowym kto§ zmaga sig 1 probuje kontrolowac np.
natretne mysli po przezyciu z czasow wojny',

Prawie wszystkie te sposoby radzenia sobie ze stresem mozna odnies¢ do
sytuacji zdawania egzaminu, cho¢ ich efektywnos¢ bedzie zréznicowana.

W prezentowanym artykule autor omawia eksperyment pedagogiczny prze-
prowadzony w Akademii im. Jana Diugosza w Czg¢stochowie z udzialem studen-
tow pedagogiki réznych specjalnosci, gltdwnie pracy socjalnej, na ktorej reali-
zowany jest od kilku lat przedmiot metody relaksacyjno-koncentrujqee i zaist-

7 Jako hasto w Psychological Abstracts. J. S t 1 e 1 a v, Psychologia — podrecznik zarzqdzania.
GWP. Gdanisk 2000, s. 474.

¥ Tamze.

PR.SchwarzerS.Tau b er t, Radzenie sobie ze stresem: wymiary i procesy. , Promocja
Zdrowia™. Nauki Spoleczne i Medycyna. Rocznik VI, 1999, nr 17.
“IHeszen-Nicjodek Z.Ratajczak, Czowiek w sytuacji stresu, Wydawnictwo
Uniwersytetu Slaskiego, Katowice 2000, s. 20.
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niala sposobno$¢ opanowania przez studentow w teorii 1 praktvce konstruktyw-
nych metod redukciji stresu w postaci metod i technik relaksacyjnych.

Metody i techniki relaksowo-koncentrujace, realizowane na wspomnianej
specjalnos$ci. zostaly blizej oméwione w innych artykulach autora'’.

Gloéwnym problemem badawczym bylo pytanie, czy wystgpuje i na czym
polega zalezno$¢ migdzy poziomem stresu u studentow pedagogiki zdajacych
egzamin ustny a stosowaniem przez nich, uprzednio wycéwiczonych podczas od-
powiedniego treningu przygotowawczego. umiejgtnosci relaksacji oraz bardzie)
zaawansowanyvch umigj¢tnosci momentalnej relaksacji, zaréwno przed, jak i
podczas egzaminu, ewentualnie zaliczenia ustnego?

Pierwsza z hipotez badawczych stanowilo przypuszczenie, ze taka zaleznos¢
wystepuje 1 polega na obnizeniu poziomu stresu podczas egzaminu u osob wy-
trenowanych w relaksacji, stosujacych ja tuz przed wejsciem na egzamin w rela-
cji do osdéb nie wytrenowanych, nie stosujacych relaksacji przed wejsciem na
egzamin. Inaczej piszac, przypuszczono, ze osoby stosujace relaksacjg tuz przed
egzaminem beda mialy podczas egzaminu nizszy poziom stresu w porownaniu
Z osobami nie stosujacymi relaksacji przed egzaminem. Druga hipoteza zakla-
dala. ze zachodzi mierzalne zjawisko redukcji poziomu stresu ,na zyczenie’
u wytrenowanych w zaawansowanych formach relaksacji studentéw, ktérzy mo-
g3 to robi¢ podczas trwajacego egzaminu ustnego wiclokrotnie, np. w momen-
tach tuz po ustyszeniu kazdego kolejnego pytania egzaminacyjnego.

Ogolnym przestaniem dotyczacym przeprowadzenia badan byla chgé wzbo-
gacenia elektywnych sposobOw radzenia sobie ze siresem egzaminacyjnym o Ko-
lejne strategie, wzglednie tatwe do opanowania 1 efektywne w zastosowaniu w sy-
tuacjach stresu egzaminacyjnego i zaliczeniowego.

Trzecia hipoteza zakladala istnienie znaczacego poziomu niepokoju zwigza-
nego z egzaminem u wigkszosci badanych studentow pedagogiki.

Zmienng zalezna w prowadzonych badaniach jest poziom stresu u studen-
tow pedagogiki podczas egzamindéw ustnych, z kolei zmienng niezalezng jest
zastosowanie przez studentow pedagogiki relaksacji podczas egzaminOw ust-
nych. Kolejne zmienne niezalezne, to: poziom niepokoju 1 Igku zwigzanego z eg-
zaminem, przygotowanie merytoryczne, dotychczasowe doswiadczenia zwiaza-
ne ze zdawaniem egzaminow, zdolnosci komunikacyjne, a takze: poczucie kon-
troli (w tym: sytuacji egzaminu), poziom samooceny oraz stan zdrowia. Wsrod
zmiennych posredniczacych znalazly si¢: recepcja osoby cgzaminatora przez
studenta, srednia ocen w indeksie, pte¢. Nalezaloby uwzgledni¢ rowniez kolejna
zmienng niezalezna w postaci autorytarnej zaleznosci studentéw od egzaminato-

P Zielinsk i Wprowadzenie do przedmiotu: Metody relaksacyjno-koncentrujace, [w:]
Przyzywanie glebi do kregu siow, mysli, idei i dziatan, ved. S.Podobinski,B.Snoch.
Wyzsza Szkota Pedagogiczna w Czestochowie, Prace Naukowe, Pedagogika VIII-IX~X, Czesto-
chowa 1999-2000-2001, s. 855-862: P. Z i e 11 11 s k i. Refleksje po dziesigciu latach nauczania
studentéw pedagogiki metod relaksowo-koncentrujacych, [w:] Rocznik edukacji alternatvwnej.
red. B.O w ¢ zar s k a, Wydawnictwo Naukowe Wy 7szej Szkoly Kupieckiej, Lodz 2001,

s. 311-320.
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row. Jest to swoista odmiana relacji typu przetozony — podwladny, podobna do
spotykanych w relacjach pracowniczych. Z badan dotyczacych stosunkow mig-
dzy tymi grupami wynika, ze dochodzi czesto do tar¢, za$ sam ,szef” jest po-
strzegany jako trudny, niesympatyczny, nieudolny, w relacjach podwladnyvch
pojawiata si¢ nawet deklaracja autentycznej nienawisci do przelozonego. Z dru-
giej strony przelozeni czuli si¢ czgsto odrzuceni, doswiadczali bezposredniego
buntu podwladnych oraz rozmaitych symptomow zlej atmosfery w pracy. Wia-
énie w takich negatywnych relacjach upatrywano jednej z gldwnych przyczyn
probleméw w gospodarce'?. Mozna domniemywacé, ze w szkole opartej na mo-
delu tradycyjnym, postherbartowskim, wystgpuja, cho¢ moze na mniejsza skalg,
podobne problemy w relacjach uczen — nauczyciel.

Przynajmniej w pewnym stopniu zostalo ograniczone oddzialywanie zmien-
nvch .,zaklocajacych” przebieg eksperymentu, gdyz z przeprowadzonych wy-
wiadow ze zdajacymi egzamin studentami oraz informacji uzyskanych od egza-
minatora, a takze w oparciu o zbadane dokumenty stwierdzono, ze wszyscy bio-
racy udzial w eksperymencie studenci zdali egzamin, zas w ocenie egzaminatora
wszyscy byli przygotowani merytorycznie co najmniej w stopniu dostatecznyim
i nic mielt probleméw natury komunikacyjnej. Ponadto zaden z badanych stu-
dentow nie mial wczesniej powazniejszych klopotow ze zdawaniem egzaminow
i pozyskaniem zaliczen, tzn. nie przechodzil egzamindw 1 zaliczen komisyjnych.
Z przeprowadzonych wywiadéw wynikalo, ze relacje ze znanym im wczesnie)
ze wspolnych ¢wiczen nauczycielem byly co najmniej poprawne. Deklarowany
przed egzaminem przez studentow stan zdrowia by} dobry.

Z powodow zwigzanych m.in. z ograniczeniami finansowymi prowadzo-
nych badan mozna bylo jedynie skupié si¢ na weryfikacji wymienionych wyzej
hipotez z pominigciem kwestii rozpatrzenia zaleznoscl poziomu stresu u stu-
dentow podczas egzaminu (zmiennej zaleznej) od innych czynnikow, co w du-
zym stopniu zubozylo znaczenie badan nad mozliwoscia efektywnego reduko-
wania poziomu stresu podczas egzaminow oraz poprawy efektywnosci zdawania
tychze przez studentow.

Z wymienionego wyzej powodu trzeba bylo tez odwolac si¢ do pomocy stu-
dentdw wytrenowanych na zajeciach z metod relaksowo-koncentrujacych pod-
czas poprzednich lat, bez przygotowywania nowych grup, zas zakupiony przy-
rzad relaksacyjny ,,Watcher” posluzyt jedynie do mierzenia poziomu stresu-re-
laksacji, cho¢ moglby postuzy¢ tez do nauki roéznych form relaksacii, gdyby byto
wigcej jego egzemplarzy, ktére mozna by bylo zaoferowaé studentom do ¢éwi-
czen.

Wskaznikami do zmiennej zaleznej, czyli poziomu stresu, sa: zmiana w prze-
wodnictwie elektrycznym skory u badanej osoby, przedstawiana w postaci od-
powiednie) krzywej zapisu przez urzadzenie ,,Watcher” — jako wskaznik defini-

" Wyniki badan m.in. monachijskiego instytutut GEVA. J.SztumskiiM. Harciarek.
Stres w biznesie, Wydawnictwo Wydz. Zarzadzania Politechniki Czegstochowskiej, Czgstochowa
2001, 5. 63.
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cyjny oraz wystapienie omowionych na wstgpie oznak reakcjt stresowej u stu-
dentow rejestrowanych podczas obserwacji uczestniczacej jako wskazniki empi-
ryczne.

Poniewaz ,cksperyment jest metoda naukowego badania okreslonego wy-
cinka rzeczywistosci (wychowawczej), polegajaca na wywolywaniu lub tvlko
zmienianiu przebiegu proceséw przez wprowadzenie do nich jakiegos nowego
czynnika i obserwowaniu zmian powstatych pod jego wplywem”", metoda ta
wydala si¢ najbardziej adekwatna do zastosowania w celu rozstrzygnigcia po-
stawionego problemu badawczego.

Wspomnianym wyzej okreslonym wycinkiem rzeczywisto$ci wychowaw-
czej jest sytuacja egzaminu ustnego na studiach pedagogicznych, podczas ktore-
g0 przez zastosowanie relaksaciji przez studentéw (wprowadzenie nowego czyn-
nika) nastgpuja pewne zmiany podlegajace obserwacii.

" Do badan z pewnoscia mozna odnies¢ reguly myslenia stosowane w induk-
cji eliminacyjnej. Pierwsza z nich jest kanon jedynej zgodnosci, tutaj oznacza
on, ze zjawisku egzaminu stale towarzyszy zjawisko stresu. Druga jest kanon
jedynej réznicy, tutaj w postaci zaleznosci maksymalnego przejawiania si¢ stre-
su podczas egzaminu, co uniemozliwia zdanie tegoz egzaminu. Trzecig regulg
jest kanon zmian towarzyszacych, ktory tutaj pozwala wnioskowaé, ze jesh
zmienimy poziom czy natgzenie stresu podczas egzaminu, zmianie ulegnie row-
niez efektywnosc jego zdawania.

Nie jest to pierwszy eksperyment tego rodzaju zaplanowany i przeprowa-
dzony przez autora. Od 2002 r., m.in. w oparciu 0 wspomniane urzadzenie reje-
strujace poziom reakeji stresowe]j 1 relaksacyjnej, autor prowadzil badania doty-
czace efektow medytacji 1 relaksacji, skupiajac si¢ zwlaszcza na sprawdzeniu
mozliwosct wystgpowania 1 blokowania habituacji u osob wycwiczonych w prak-
tyce medytacji'®.

W omawianym teraz eksperymencie wzigly udzial 3 grupy studentow, kazda
po dziesi¢é osob.

Pierwsza grupg tworzyli studenci, ktérzy brali udzial w egzaminie, a wcze-
$niej nie mieli do czynienia w praktyce z naukg kontrolowanej relaksacji, cho¢
z przeprowadzonych wywiadoéw wyniklo, ze wsrod nich znalazla si¢ osoba sto-
sujaca pewne wilasne sposoby uspokajania si¢ przed egzaminem. Studentka ta
opisywala, ze przed wejsciem na egzamin, a nawet podczas jego trwania, wy-
obraza sobie swoje ulubione miejsce z wakacji nad morzem i w ten sposéb po-
trafi by¢ spokojna 1 dos¢ skupiona w trakcie egzaminow. Stosowala wige w spo-
sob naturalny technike refugium, cz¢sto wykorzystywang podczas relaksacji. Re-
jestracja jej poziomu stresu-relaksacji wykazala, ze byta w stanie w pewnym za-

BW.Zacz y 1 s k i, Praca badawcza nauczyciela, Warszawa 1968, s. 83; T. P i1 ¢ h, Zasady
badar pedagogicznych, Warszawa 1998, s. 43.

“P Zielinski, Psychologiczne, pedagogiczne, socjalne i medyczne wartosci medytacji. [w:)
Psychologia. Prace Naukowe, t. X, red. R. D e r b i s, Wyzsza Szkota Pedagogiczna w Czgsto-
chowie, Czgstochowa 2003, 5. 159-170.
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kresie modvfikowac swa reakcje stresowa, cho¢ mniejszym, niz osoby wyéwi-
czone w momentalnej relaksacji.

Druga grupa skladala si¢ ze studentow, ktorzy nauczyli si¢ relaksacji neu-
romigsniowej fizycznie biernej® (przez trening trwajacy ok. 2 miesigcy, podczas
ktorego regularne ¢wiczenia odbywaly si¢ minimum 2 razy w tygodniu) i po-
trzeba im bylo paru minut na to, aby wyzwoli¢ u siebie poglebiong reakcje re-
laksacyjna. Osoby te mialy za zadanie uczyni¢ to przed wejSciem na egzamin,
podczas trwania ktorego czlonkom kazdej z trzech grup zapisywano reakcje
stresowq,.

Trzecig grupe tworzyli studenci, ktdrzy poddali si¢ intensywnej nauce roz-
maitych technik relaksacyjnych przez okres 6 miesigey, ¢wiczac przynajmunicj
2 razy w tygodniu.

Nauczyli si¢ najpierw ,biernej” formy relaksacji neuromigéniowej, potem
technik stosowania pozytywnych sugestii podczas relaksacji w celu poprawy
swojej samooceny i funkcjonowania'® oraz pracy z wyobraznia i wiznalizacjami
pozadanych stanéw rzeczy. Podczas ostatniego etapu treningu uczyli si¢ za-
awansowanych form momentalnej relaksacyi, gdy reakcj¢ retaksacyjng osiaga si¢
w trakcie trwania jednego oddechu 1 poshiZenia si¢ odpowiednim, uwarunkowa-
nym gestem, slowem i elementem wyobrazenia'”.

W badaniach odwolano si¢ do narzedzia diagnozujacego sklonnosé¢ do nie-
pokoju, niezaleznie od zdolnosci 1 przygotowania merytorycznego studentow,
w postaci Skali niepokoju zwiqzanego z egzaminem, zaczerpnigtego z pracy
T. Trauera pt.: Stres, wszystko o przyczynach, mechanizmach i skutkach napiec
nerwowych. W pracy twierdzi sig, ze uczniowie majacy wigksza sktonnos¢ do
niepokoju osiagaja znacznie gorsze wyniki podczas egzamindw czy rozmow
kwalifikacyjnych'®. W kazdej z trzech grup ponad polowa przebadanych stu-
dentow osiagnela wyniki przekraczajace 20 punktow, czylt ponad 50% badane;j
populacji wykazalo znaczacy poziom niepokoju zwigzanego z egzaminem, co
moze oznaczaé, ze czynniki emocjonalne oproécz merytorycznych moga miec
znaczacy wplyw na przebieg i efekty egzaminu.

Do rejestracji poziomu reakcji stresowej i reakcji relaksacyjnej oraz porow-
nan wynikéw postuzyto urzadzenie ,,Watcher” firmy Biotech. Autor badan przez
kilka lat postugiwal si¢ tym urzadzeniem, gruntownie zapoznajac si¢ z jego ob-
shiga i funkcjonowaniem.

BGS Everl y IR Rosenfeld dz cyt,s. 156 inast. oraz 249 i nast.

' Podobnie jak to opisuje S. Kratochvil, Psychoterapia. Kierunki, metody, badania, wyd. T,
PWN, Warszawa 1980, 5. 260 oraz S. S i ¢ k, Autopsychoterapia, ATK, Warszawa 1985.

" Wazystkie te metody 1 techniki relaksacyjne zostaly zawarte na udostgpnionych studentom
3 plvtuch relaksacyjnych autora: 1) Sztuka relaksu. Kurs autorelaksacji, 2) Sztuka afirmacji w
relaksie, 3) Momentalna relaksacja, redukcja stresu i poprawa samooceny, wyd. 11, Osrodek Roz-
woju Osobowosci ,.Dobrostan”, Czgstochowa 1998.

BT Trau er, Stres, wszystko o przyczynach, mechanizmach i skutkach napie¢ nerwowych, War-
szawa 1992, 5. 44,
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W pomiarze elektroskornym reakcji stresowe) najezesciej wykorzystuje sig
metode RGS, galwanicznej reakcji skérnej. Mierzy sig¢ tutaj i rejestruje zjawisko
zmiany opornosci skory w czasie, gdy staby prad ptynie pomi¢dzy dwiema elek-
trodami powierzchniowymi, najczgsciej przyklejonymi do opuszkow palcow tej
samej dioni. W czasie reakcji stresowej skora wydziela pewne, zmienne ilosci
slonego potu, a tym samym przewodnictwo elektryczne skory zmienia si¢ wg
zaleznosci: im czlowick jest bardziej zestresowany, tym lepsze wilasciwosci
przewodzenia ma jego skora, co rejestruja odpowiednie przyrzady pomiarowe,
np. wspomniany ,,Watcher”, ktory przedstawia wyniki pomiaru w postaci wy-
kresu z odpowiednig krzywa.

Kwestia wiarygodnosci badan w oparciu o pomiar elektroskérny pozostaje
sporna. Cze$¢ badaczy wskazuje na zrédia, ktére mogg spowodowad, ze pomiary
RGS bedg bledne, inni, jak np. dr M. Pakszys dowodza, ze ,krzywa GSR ma
najwiekszy zasigg 1 jest najbardziej czulym pomiarem ze wszystkich podrodza-
jow bfo”".

Z wlasnych ustalen autora wynika, ze badania RGS w oparciu o ,,Watchera™
bardzo czesto dawaly wymierne rezultaty, pozwalajac na prowadzenie doklad-
nych pomiaréw oraz poréwnania wynikow.

Do analizy prezentowanych nizej wynikoéw pomiaru przydatne beda nastg-
pujace informacje: na poziomej osi czasu wartosci zostaly podane w minutach,
za$ na pionowej osi stresu-relaksacji przyjgto umowne jednostki charaktery-
styczne dla modelu urzadzenia w wersji 3.8. Im nizsza wartos¢ tych jednostek,
tym wigkszy stopien napigcia, czyli tym silniej zaznacza si¢ mierzona reakcja
stresowa.

Rysunek 1. przedstawia krzywa stresu osoby, ktorej wyniki sa charaktery-
styczne dla czlonkéw z grupy pierwszej, tych, ktdrzy nie opanowali 1 nie stoso-
wali relaksacii przed wejsciem na egzamin, czy tez w jego trakcie. To, co mozna
zaobserwowad jako charakterystyczny wynik zwiazany z prezentacjg przebiegu
reakcji stresowej osoby z tej grupy, to ciagle podnoszenie sig jej krzywej stresu,
czyli ciagly wzrost poziomu stresu u zdajacego egzamin studenta, chyba ze
wczesniej doszed! do wniosku, ze juz zdal ten egzamin.

Wyraznie mozna rowniez zauwazy¢, Ze poziom stresu zazwyczaj podnosi
si¢ w momencie padania kolejnych pytan egzaminacyjnych. Potem moze utrzy-
mywac sig na pewnym poziomie, ale czgsto wzrasta 1 tak jest juz do konca reje-
stracji.

Stres najczgsciej ciagle wzrasta u badanych w tej grupie osob, czyniac eg-
zamin coraz trudniejszym do zniesienia do$wiadczeniem.

"Por:GS. Everly InR Rosenfelddz cyt,s. 74oraz M. Paks z y 8. Charaktery-
styka metod neurotechnologicznych w praktyce medycznej. Neuropsychotechnologia, cz. 2. Zréodlo:
hutp./fpsychiatria.pl. Bfb oznacza — biofeedback (ang.) — biologiczne sprzgzenie zwrotne.


http://psychiatria.pl
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Rys. 1. Krzywa stresu osoby zdajacej egzamin bez stosowania technik relaksa-
cyjnych. (Zrédlo: badania wlasne)

Rysunek 2. obrazuje poziom stresu u osoby zdajacej egzamin, ktéra przed
wejsciem na sale egzaminacyjna zastosowata relaksacje neuromigéniowa w for-
mie biernej. Jest wigc to zobrazowanie krzywej stresu charakterystyczne dla
oséb z grupy drugiej, ktore opanowaly podstawy relaksacji 1 mogly ja zastoso-
wac przed egzaminem. Wyraznie wida¢, ze reakcja relaksacyjna utrzymuje sig
u tej osoby przez pewien czas trwania egzaminu, stopniowo stabnac. Tutaj row-
niez wyraznie mozna zaobserwowaé, w ktorym momencie padly pytania egza-
minatora. W zestawieniu z osoba nie wytrenowang w relaksacji, co mozna zaob-
serwowac na rysunku 4. (oznaczenia 1 1 2), jej krzywa stresu jest , lagodniejsza™
i nie wzrasta tak gwaltownie, jak w przypadku osoby oznaczonej numerem 1.
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Rys. 2. Krzywa stresu osoby zdajacej egzamin, ktora zastosowala relaksacjg tuz
przed wejsciem do sali egzaminacyjnej. (Zrédto: badania wlasne)

Rysunek 3. przedstawia krzywa stresu zdajacej egzamin osoby z grupy trze-
ciej. Osoby te stosowaly technike momentalnej relaksacji kilkakrotnie podczas
trwania egzaminu: zaraz po wejsciu do sali egzaminacyjnej oraz bezposrednio
po kazdym pytaniu egzaminacyjnym. Mozna bylo zaobserwowac, ze juz na sa-
mym poczatku byly w stanie wyzwoli¢ reakcj¢ relaksacyjna, a potem ponownie
Jja wywolywac, cho¢ nie na specjalnie glgbokim poziomie.

Pozwolito im to jednak, przynajmniej w pewnym stopniu, kontrolowa¢ ne-
gatywne objawy stresu. Byly w stanie do$¢ dobrze kontrolowac swoja uwage,
zachowanie, nawet przerywac tiki nerwowe, gdy wystapilty u niektorych stu-
dentow. Podczas egzaminu ich krzywa stresu najczgscie] utrzymywala si¢ na
poziomie nizszym, niz w momencie wejscia do sali, co obrazuja rysunki: 3., 4.,
a przynajmniej byli w stanie w momencie nasilenia reakcji stresowej, kazdora-
zowo obnizy¢ ja, co wyraznie wida¢ na rysunku 5.
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Rys. 3. Krzywa stresu osoby zdajacej egzamin, ktéra po wejsciu do sali egzami-
nacyjnej zastosowala technik¢ momentalnej relaksacji, a nastgpnie ja ponawiala.
po kazdym kolejnym zadanym pytaniu. (Zrédlo: badania wlasne)

Rysunek 4. jest zestawieniem przykladowych krzywych stresu charaktery-
stycznych dla oséb z trzech badanych grup. Mozna zauwazy¢, ze krzywa stresu
osoby oznaczonej numerem | wyraznie si¢ podnosi podczas egzaminu, gdy
krzywa stresu osoby z numerem 2 podnosi sig¢ tylko nieznacznie. Jeszcze lepiej
sytuacja wyglada w przypadku osoby oznaczonej numerem 3, jej krzywa stresu
opada, nie przekraczajac wyjsciowej wartoscl.
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Rys. 4. Zestawienie krzywych stresu osob zdajacych egzaminy, ujetych w po-
przednich rysunkach. Poczatkowe wartosci liczbowe osi stresu-relaksu nie od-
powiadaja stanowi rzeczywistemu, gdyz obraz powstal przez nalozenie wcze-
sniej prezentowanych krzywych, jednak wychylenie krzywych wzgledem siebie
zachowuje wzajemne proporcje. (Zrodto: badania wlasne)

A
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Na rvsunku 5. przedstawiono przykladowe dwie krzywe stresu oséb z grupy
trzeciej. Mozna zaobserwowag, ze osoby te s w stanie obnizyé poziom Swojego
stresu. co moga czyni¢ w sytuacjach, gdy go odczwja, kierujac si¢ dokladnie po-
znanymi wlasnymi wzorcami reakcji na distres. Jakkolwiek poziom doswiad-
czanego stresu jest rozny dla tych osob, obie potrafia kontrolowac go 1 obnizy¢
na wlasne zyczenie. Nie byloby to mozliwe bez opanowania sztuki momentalnej
relaksacii.

10500
16800

CZAS {riunuty] -

Rys. 5. Krzywe oséb zdajacych egzamin (1 1 2) stosujacych technike momental-
nej relaksacji. Litery: A dla osoby | i B dla osoby 2 oznaczaja zastosowanie
przez nie techniki momentalnej relaksacji podczas egzaminu. (Zrodlo: badania
wlasne)

Podsumowujac wyniki przeprowadzonych badan studentow z trzech zapre-
zentowanych grup, mozna stwierdzi¢, ze juz podstawowy trening relaksacyjny
umozliwia zlagodzenie objawdw stresu podczas egzaminow i zaliczen ustnych,
a wigc jest zarowno warty polecenia do wdrozenia w szkolach, w celu redukcji
stresu szkolnego, zwlaszcza podczas egzaminow i zaliczen ustnych oraz w in-
nych instytucjach, gdzie ludzie sg na podobne formy stresu narazeni.
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Z badan wynika rowniez, ze dzigki zastosowaniu zaawansowanych technik
relaksacyjnych, mozliwych do opanowania przez studentow pedagogiki, moga
oni w czasic trwania egzamindw 1 zaliczen ustnych na biezaco redukowaé po-
ziom swojego stresu, a tym samym w jakim$ stopniu w sposob pozytywny
wplynac na ich przebieg, a by¢ moze i na ich wyniki, ktére przeciez zaleza nie
tvlko od opanowania pewnej wiedzy, ale tez od moznosci 1 umiej¢tnosei jej za-
prezentowania, co stres czgsto zaburza czy utrudnia, a czasami wrgcz uniemoz-
liwia. Tutaj nalezy przypommnie¢; ze pomiar poziomu niepokoju 1 lgku zwigzane-
go z egzaminem u studentow wszystkich grup wykazal, ze dla wigkszosci z nich
Jjest on znaczacym czynnikiem stresu podczas zdawania egzaminow i zaliczen.

Ponadto wyvdaje si¢, Ze jeszcze lepszy wynik mozna by osiagnaé przez za-
stosowanie ..transakcji wigzanej”, tj. polaczenia obu technik relaksacyjnych,
dhuzszej 1 glebszej relaksacji przed wejsciem na salg egzaminacyjng (co daje
ogolne uspokojenie 1 zrownowazenie podczas egzaminu) oraz kilkakrotne sto-
sowanie technik momentalnej relaksacji juz po wejsciu, podczas trwania egza-
minu (co pozwala na biezaco ostabia¢ nicktore oznaki stresu, mimo ze te relak-
sacje sa krotsze 1 plytsze). Wymaga to jednak osobnego zbadania.

Wyniki przeprowadzonych badan, cho¢ bardzo ograniczonych, jesli chodzi
o uwzglednienie czynnikéw oddzialujacych bezposrednio czy posrednio na po-
ziom stresu podczas egzaminow i zaliczen ustnych studentow pedagogiki. a tak-
ze w zakresie ilosci przebadanych osob. stanowia kolejny przyczynek do wpro-
wadzenia do programow ksztalcenia nauczycieli 1 pedagogow, a takze do szkol,
przedmiotu zwigzanego z nauczaniem relaksacji.

Zastanawiajace jest tez spostrzezenie, ze — zwlaszcza ostatnio — polscy ba-
dacze w tak niewielkim stopniu lacza problematyke dotyczaca efektywnego
zdawania egzamindéw z opanowaniem m.in. technik relaksacji, w przeciwien-
stwie do badaczy zagranicznychm.

2 Por. np. cytowang prace Z. L u ¢ K i e g o, Jak zdaé egzamin z yozdz. pl. Jak bezstresowo zda-
waé egzaminy wpracy K. Gozdek -Mich aélis, Supermozliwosei twojego umyshu. Jak
uezyé sie trzy razy szybeiej. Comes, Katowice 1993.



