NAUKA | EDUKACJA

Timor mentem ligat
Strach wigze umyst

Dawno, dawno temu ludzie stwo-
rzyli pierwsze narzedzia, ujarzmi-
li ogien, zbudowali domostwa,
skonstruowali pojazdy | wyruszy-
li w droge od natury do kultury.
Wytyczyli szlak, ktéry doprowadzit
nas do gwiazd, sztucznej inteli-
gencji i zakupow online. Rozwaj
cywilizacji nieodtgcznie kojarzy
sie nam z nauka, przekazywaniem
i pogtebianiem wiedzy, a zatem tez
z instytucjami do tych celdw stwo-
rzonymi — przedszkolami, szkota-
mi, uniwersytetami. Kolejne stowa
klucze automatycznie pojawiajace
sie w tej historyjce to programy
nauczania, metody przekazywania
odpowiednich trescii narzedzia do
egzekwowania odgornych zatozen.
Wszystko w stuzbie oswiaty. Oswie-
canie i ksztatcenie spoteczenstwa
wedtug ambitnych i gérnolotnych
idei stato sie mechanizmem, ktore-
go tabliczka znamionowa wytarta
sie i zardzewiata. Usprawnienia
W postaci zmiany liczby modutéw
lub nazewnictwa trudno nawet
uznac za kosmetyczne. Rozpalanie
bystrych umystow przeksztatcito
sie w powielanie sztampowych
wytworow. Zmienit sie takze ro-
dzaj paliwa w naszym urzadzeniu.
Zamiast odnawialnymi surowcami
w postaci ciekawosci, inspiracji
i Kreatywnosci zaczelismy pod-
sycac ogien za pomoca Wyscigu
O Uznanie, nieustannego ocenia-
nia i straszenia. Czy tamci pierwsi
pomystowi osobnicy, wynalazcy,
eksperymentatorzy i wizjone-
rzy tworzyli pod presja systemu
i z leku przed zta oceng?
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Przed nami kolejny okres roz-
liczen. Po dwoch semestrach
przeciskania sie przez tryby naszej
maszyny nadchodzi moment osta-
tecznej kontroli jakosci produktu
i dopuszczenia go do dalszej ob-
robki lub eksploatacji. Nie zapo-
minajmy o mozliwosci odrzuce-
nia egzemplarzy niekompletnych,
odbiegajacych od normy lub tych,
ktore utknety gdzies miedzy kota-
mi zebatymi w procesie produk-
cji. System dziata nienagannie od
stuleci. Przygotuj materiat, docisnij,
dokre¢, podgrzej i przetestuj. Sto-
suj sie scisle do klucza odpowiedzi,
a proces przebiegnie wiasciwie.
Kontrola jakosci przeprowadzona
poprawnie.

A JAK POWYZSZY PROCES
WYGLADA OD SRODKA?

Jestem studentem. To brzmidum-
nie. Tych kilka lat z zycia bedzie
miec wptyw na maj status, wize-
runek isamoocene. Grunt to zdac;
a zdac¢ wysmienicie to szansa na
stypendium i uznanie. Recepta na
Swietny wynik to wiasciwe przygo-
towanie do egzaminu. Dowiedz
sie od starszych rocznikéw, co na
nim bedzie, wypracuj relacje z pro-
wadzacym i uzyj kilku sprytnych
chwytow, aby jak najmnigj cie to
kosztowato. W przeciwnym razie —
wykuj na pamiec¢, zdaj i zapomnij.
Kawa i energetyki pomoga.
Jestem nauczycielem. Fre-
kwencja. Kserowki. Wejsciowki.
Spis lektur. ,Pani profesor, czy to
jest na oceneg? Czy to bedzie na

egzaminie?”. Mam ramy progra-
mowe | wytyczne. Egzamin jest
standaryzowany. Musze przygo-
towac grupe tak, aby wiekszosc¢
zdata. Odpowiedz A. Odpowiedz B.
Odpowiedz C. Dzien swira...

A gdzies, daleko stad, jest ogrod.
Cztowiek, ktory go teraz uprawia,
starannie przygotowat sie do
swojej misji. Najpierw obserwo-
wat i stuchat innych ogrodnikow,
podziwiat ich prace i jej efekty.
Chciat wiedzie¢ jeszcze wiecej,
wiec czytat, badat, poszukiwat.
Popetniat btedy i uczyt sie na gorz-
kich porazkach. Teraz skupia sie na
swoim poletku i czujnie doglada
rozwijajacych sie na nim roslin.
Nie obawia sie krytyki i osgadow
z zewnatrz, bo wynik jego staran
ma wiele ewidentnych zalet: smalk,
zapach, kolor...

WEDLUG STATYSTYK

Badania pokazuja, ze egzaminy
wywotuja u ucznidéw i studentow
silny stres i niepokdj. Nawet 85%
uczniow doswiadcza zwiekszone-
go poziomu leku przed egzami-
nami, co negatywnie wptywa na
koncentracje, pamiec i efektyw-
nosc¢ uczenia siel. Przewlekty stres
zZwigzany z egzaminami moze
prowadzi¢ do powazniejszych za-
burzen psychicznych, takich jak
zaburzenia lekowe (np. zespdt leku
uogolnionego, fobia spoteczna) czy
depresja. Metaanalizy wskazuja na
to, ze presja egzaminacyjna jest
jednym z czynnikéw ryzyka wyste-
powania tych zaburzen w popula-
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cji mtodziezy? Inne nastepstwa to
emocjonalne wyczerpanie, cynizm
wobec nauki oraz poczucie niskiej
skutecznosci. Stres egzaminacyj-
ny moze manifestowac sie takze
objawami fizycznymi, takimi jak
bole gtowy, problemy ze snem,
zaburzenia apetytu czy ostabie-
nie uktadu odpornosciowego, co
potwierdzaja badania psycho-
somatyczne?®.

Tradycyjne egzaminy wymusza-
Jja stosowanie powierzchownych
strategii uczenia sie, takich jak
wkuwanie bez gtebokiego zro-
zumienia. Wptywa to na catoksztatt
procesu, poniewaz doprowadza do
wypaczenia sensu nauki —zamiast
zdobywania trwatej wiedzy na cate
zycCie uczymy sie i tworzymy pro-
gramy pod egzamin. Innym po-
wszechnym zjawiskiem bedacym
pochodng wspomnianych powyzej
Zjawisk jest scigganie, oszukiwanie
i przechytrzanie systemu, ktory
ma nierealistyczne oczekiwania
badz nie daje szansy na rzetelne
przygotowanie sie do ostatecznej
konfrontacji. Co gorsza, egzaminy
sprawiajg, ze porownujemy sie
Z innymi i wywotuja niezdrowa
rywalizacje o punkty oraz oceny,
co prowadzi do obnizenia poczu-
cia wiasnej wartosci, leku przed
porazka i traktowania nauki jako
srodka do zdobywania aproba-
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Lektorka Centrum Jezykow Obcych Uni-
wersytetu Gdanskiego, absolwentka skan-
dynawistyki i anglistyki. Jej zainteresowania
naukowe koncentruja sie na powiazaniach
ruchu z procesami kognitywnymi. Certyfiko-
wana instruktorka tanca, trenerka zespotow
tanecznych i propagatorka ruchu jako na-
rzedzia wspierajacego dobrostan fizyczny,
psychiczny i spoteczny. Obecnie studentka
kierunku taniec w terapii i rozwoju na Uni-

wersytecie SWPS.

ty zamiast jako procesu rozwoju
i zrozumienia.

CO, WOBEC TEGO,
MOGLOBY JE ZASTAPIC?

Badania z zakresu psychologii po-
znawczej wspieraja konstruktywi-
styczny model pogtebiania wie-
dzy, w ktérym uczniowie buduja
kompetencje poprzez sensowne
Zaangazowanie, a nie mechanicz-
ne odtwarzanie informacji*. Jed-
nym z wielu rozwiazan jest uczenie
projektowe, ktérego produkt jest
konkretny i namacalny, a nie-
punktowo abstrakcyjny. Model
ten ma wptyw na trwatos¢ wiedzy,
Zaangazowanie i umiejetnosc kry-
tycznego myslenia. Kiedy studenci
stosuja wiedze w realnych kontek-
stach, nauka staje sie absorbujaca
i satysfakcjonujaca. Jakie zadanie
mMa tu nauczyciel? Przede wszyst-
kim musi zadac sobie pytanie: Po
co to robimy, do czego tresc i for-
ma moich zajec bedzie studentom
potrzebna i jak wykorzystaja ja
w realnym swiecie?

Dekady badan nad teorig auto-
determinacji pokazuja, ze gdy
uczniowie sg motywowani cieka-
WOSCig, autonomia i poczuciem
sensu, uczg sie duzo gtebiej i trwa-
lej niz w przypadku motywacji
zewnetrznej. Badania sugeruja, ze

motywacja uczniow jest w wiek-
szym stopniu efektem skutecz-
nego nauczania i budowania
poczucia wiasnej skutecznosci
niz warunkiem wstepnym efek-
tywnej nauki®. Metody ocenia-
nia, takie jak informacja zwrotna
i portfolio uczniowskie, a takze
formalna samoocena wspieraja
refleksje, samoregulacje i meta-
poznanie.

Edukacja powinna takze wspie-
rac¢ rozwaoj spoteczno-emocjonalny
i osobisty. Ocenianie w progra-
mach SEL (social-emotional lear-
ning) opiera sie na holistycznym
podejsciu, ktore skupia sie na roz-
woju kompetencji spotecznych
i emocjonalnych studentdw, a nie
tylko na wiedzy akademickiej. Sto-
suje sie w nich réznorodne na-
rzedzia, takie jak kwestionariusze
samooceny, dzienniki refleksyjne
Oraz ocene rowiesniczg wspieraja-
ca umiejetnosci interpersonalne
uczniodw poprzez wzajemne udzie-
lanie konstruktywnego feedbac-
ku®. Programy SEL wykazujg pozy-
tywny wptyw na wyniki nauczania,
relacje spoteczne i dtugofalowy
dobrostan studentdow. Szkoty, np.
High Tech High w USA’, Agora
School w Holandii®, oraz modele
Reggio Emilia i Montessori nie od
dzis realizuja elementy tych idei,
osiggajac znakomite wyniki w za-
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kresie kreatywnosci, aktywnosci
i kompetencji zyciowych swoich
wychowankow.

Powyzsze rozwazania maja nie-
watpliwie silny zwiazek z panuja-
cym w naszej kulturze swiatopo-
gladem. Model zycia nastawiony
na bycie ocenionym i osadzonym
opiera sie na przekonaniu, ze jed-
nostka jest nieustannie obser-
wowana i poddawana ewaluacji,
a zatem skupia sie na zewnetrz-
nych normach — podobnie jak tra-
dycyjne egzaminy mierza wiedze
przez zapamietywanie i spetnianie
narzuconych kryteriow. Natomiast
Swiatopoglad zycia dla dobrego
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ZyCia samego w sobie, czerpiacy
z filozofii egzystencjalnej, bud-
dyzmu czy stoicyzmu, ktadzie
nacisk na autentycznosc¢, samo-
realizacje i wewnetrznag harmonie.
Analogicznie, nowoczesne meto-
dy oceniania stawiaja na rozwaj,
refleksje i zastosowanie wiedzy
w praktyce. Tak jak egzaminy
oparte na zewnetrznej ocenie
moga wywotywac stres i sprzy-
jac powierzchownemu uczeniu
sie, tak zycie podporzadkowane
ocenianiu innych czesto prowa-
dzi do nieautentycznych wybo-
row, podczas gdy zycie i nauka
ukierunkowane na wtasny rozwaj

przynoszg zadowolenie i trwate
rezultaty.

Pamietajmy, ze gtdwnym za-
daniem edukacji powinno by¢
rozwijanie u studentow swiado-
mosci wiasnego sukcesu, trwa-
tego i wartosciowego - takiego,
ktory nie wynika z umiejetnosci
zrobienia wrazenia na nauczycielu
czy przechytrzenia systemu, lecz
Z rzeczywistego opanowania wie-
dzy i poczucia osobistego rozwo-
ju, a w konsekwencji nie strachu
przed osadem i kleska, lecz praw-
dziwej radosci z obfitych zbiorow.

Joanna Tenerowicz-Kudta

1 J. Undrell, 85% of UK Students Experience Exam Anxiety, https./
www.savemyexams.com/learning-hub/news/exam-anxiety-survey-

-results/ [dostep: 18.06.2025].

2 DW. Putwain, Assessment and examination stress in Key Stage 4, ,Bri-
tish Educational Research Journal” 2009, nr 35 (3), s. 391-411; https:/be-
ra-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/101080/01411920802044404
[dostep: 18.06.2025]. Petne badanie: D.W. Putwain, N.P.von der Emb-
se, L.J. Nicholson, M. Daumiller, Emotional intersection: Delineating
test anxiety, emotional disorders, and student well-being, ,Journal
of School Psychology” 2024, vol.107; https:.//mwww.sciencedirect.com/
science/article/pii/S0022440524001109?pes=vor&utm_source=wi-
ley&getft_integrator=wiley [dostep: 18.06.2025].

3 B. Ramaiya, A Study of Moral Development of Children and Good
Habit Formation on Indian Child Rearing Practices Context, ,Inter-
national Journal for Multidisciplinary Research” 2024, nr 6 (4), s. 1-7;
https:/Mww.ijfmr.com/papers/2024/4/24920.pdf [dostep: 18.06.2025].

4J.D. Bransford, A.L. Brown, R. Cocking, How People Learn: Brain,
Mind, Experience, and School, National Academies of Sciences,
Engineering, and Medicine, b.m., 2000.

5 T.Gajderowicz, M. Jakubowski, Motywacja, ocenianie i nauka jezykow
obcych — popularne przekonania a dowody z badan naukowych,
,Jezyki Obce w Szkole" 2021, nr 4, s.125-128; https://jows.pl/artykuly/
motywacja-ocenianie-i-nauka-jezykow-obcych-popularne-przeko-
Nnania-a-dowody-z-badan-naukowych [dostep: 18.06.2025].

& H.Andrade, A. Valtcheva, Promoting Learning and Achievement Thro-
ugh Self-Assessment, ,Theory Into Practice” 2009, nr 48 (1), 5. 12—19;
https:/Mmwww.tandfonline.com/doi/full/10.1080/00405840802577544

[dostep: 18.06.2025].

7 https://ww.hightechhigh.org/ [dostep: 18.06.2025].

& A. Turchik, M. Rostom, Beyond the Classroom: Meet Agora, the School
that Has no Rules, https:/feddesignmagazine.com/the-school-that-
-has-no-rules-agora-school-netherlands/ [dostep: 18.06.2025].



