STRES
A EFEKTYWNOSC
NAUKI

poradnik dla nauczycieli

Pien mézgu
Pien mézgu to najstarsza czes¢ mézgowia - odpowiada przede
wszystkim za przetrwanie. Kiedy znajdujemy sie w stanie stresy,
funkcje pnia mézgu dominujgq.
W stanie stresu krew przeptywa z czesci mozgu
odpowiedzialnych za procesy myslowe wyzszego

rzedu i wypetnia jego pien.
= RosSnie czestotliwos¢ uderzen

Zwieksza sie produkcja adrenaliny, katecholamin serca.

i kortyzolu, co powoduje podwyzszenie
szybkosci reakcji.

1
Y~ Krew odptywa z naczyn krwiono$nych,

{ znajdujacych sie pod skora, ktére w konsekwencji
ulegaja skurczeniu.

= - Wzrasta cisnienie krwi, dzieki czemu mozliwy jest wiekszy jej naptyw do pnia mézgu.

V¢ Nastepstwem takiego ,zamykania sie” mdzgu jest zastapienie zdolnosci

do rozwigzywania probleméw, kreatywnosci i elastycznosci -
zachowaniami instynktowymi -osoba uczaca sie koncentruje sie na
zrodtach niepokoju.

Co to oznacza?

Oznacza to, ze uczen znajdujgcy sie w stanie stresu bedzie uciekat sie do
reakgji instynktowych - udzielat odpowiedzi na ,,chybit trafit” i nie
przyswoi nowych informagji.

Zdenerwowany, zestresowany uczen, biorgcy udziat
w lekcji nie jest w stanie niczego sie nauczyd!

Co zrobi¢, aby zmniejszy¢ u uczniow poziom stresu?

0 Techniki relaksacji

Pokaz swoim uczniom, w jaki sposéb éwiczyé oddychanie, siedzgc w pozycji wyprostowanej,
ze stopami opartymi o podtoge. Oddech powinien byé spokojny, przechodzqcy od przepony do ptuc,
a nastepnie do gardta. Poméz swoim uczniom zrozumieé réinice miedzy napieciem i stresem,
a stanem odprezenia.

e Statosé oczekiwan

Dla uczniéw codzienne doswiadczenia wigzqgce sie ze szkotqg powinny byé gwarancjg niezmiennosci
sposobu, w jaki bedq traktowani. Ustalone i zaakceptowane zasady postepowania nauczycieli,
wspierajg proces uczenia sie. Nalezy zatem unikaé wyznaczania ostatecznych terminéw, pustych
gréib i wyznaczania sankecji grupowych.

Tworzenie i utrzymywanie wysokiej samooceny u uczniéw

Regularnie dostarczaj swoim uczniom informacji zwrotnej w kazdej mozliwej sytuacji - podkreslaj
minione sukcesy i wykorzystuj je do tworzenia wizji przysztych osiggnieé. Pomagaj uczniom
w wyznaczaniu sobie odpowiednich celéw edukacyjnych u regularnie sprawdzaj ich postepy.

Rutynowe sposoby rozpoczynania i konczenia zajeé

Uczniowie powinni znaé sposoby i zwyczaje rozpoczynania i korficzenia zajeé na tyle dobrze, aby
wiedzieli, czego mogq sie spodziewaé po nauczycielu prowadzgcym lekcje.

Wczesny etap tworzenia zespotu

Cwiczenia, ktére nie wymagajq od uczniéw wystepowania przed catq klasq sq pomocne w obnizeniu
stresu wynikajgcego z wewnetrznych zahamowan. Cwiczenia zespotowe powinno sie intensyfikowaé
w miare uptywu roku szkolnego.

Efektywnosé nauki jest zatem najlepsza, kiedy poziom pobudzenia jest przecietny,
optymalny dla danego zadania i ucznia.

Zbyt mato stresu sprawia, ze nie uzyskujemy wtasciwej motywacji
do uczenia sie, zbyt wiele sprawia, ze nie jestesmy w stanie wtasciwie wykorzystac
wszystkich swoich mozliwosci intelektualnych.
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