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Obvladovanje matematicne anksioznosti

Managing Mathematics Anxiety

Mag. Sonja Rajh
Zavod RS za Solstvo

lzvleCek

Matemati¢na anksioznost je resen problem, ki lahko vpliva na u¢ni uspeh in splo$no dobro pocutje ucencev.
S pravilnimi ukrepi, izobraZevanjem uciteljev in starSev ter z ustvarjanjem spodbudnega u¢nega okolja lahko
zmanj$amo anksioznost in pomagamo ucencu doseci boljse rezultate pri matematiki. V ¢lanku je predsta-
vljenih nekaj ustreznih podpornih pristopov za obvladovanje matemati¢ne anksioznosti: pozitivne zgodnje
izku$nje z matematiko, alternativne oblike poucevanja, izrazanje Custev, razvojna miselna naravnanost, spre-
minjanje negativnih stali$¢, ve¢anje motivacije za ucenje, tehnike za razbremenitev delovnega spomina in
premik v obmogje rasti.

Kljucne besede: matemati¢na anksioznost, napake, ¢ustva, prepricanja, miselna naravnanost

Abstract

Mathematics anxiety is a serious issue that can affect students’ academic performance and overall well-being.
Proper intervention, teacher and parent training, and a supportive learning environment can minimise anxi-
ety and help students achieve better results in mathematics. This article discusses some appropriate supportive
approaches to managing mathematics anxiety, including positive early experiences with mathematics, alterna-
tive teaching methods, expressing emotions, developmental mindset, changing negative attitudes, increasing
motivation to learn, techniques for decompressing working memory and moving into a growth zone

Keywords: mathematics anxiety, errors, emotions, beliefs, mindset

Uvod

V nasi druzbi bolj cenimo dosezke, pri-
dobljene brez napora, kot tiste, za katere
je bilo vlozenega veliko truda (Gladwell,
2002, v Dweck, 2016). Ne Zelimo ali pa ne
upamo priznati, da necesa ne vemo, da je
tezko, da nam v prvem poskusu ni uspelo
in da smo delali napake. Se posebej naj-
stniki se radi pohvalijo, da so dobili do-
bro oceno, ¢eprav se sploh niso ucili, saj
menijo, da bodo ob takih izjavah izpadli
pametni in da bodo vzbudili zavidanje pri
soSolcih, ki so se dosti ucili, a kljub temu
dobili slabso oceno. Ob tem radi zamolc¢i-
jo, da so se zelo trudili in da jim je pri tem
marsikdo pomagal, da so se sproti u¢ili in
da so v fazi dolgotrajnega ucenja naredili
mnogo napak. Kot da bi bilo u¢enje sra-
motno.

»Uspeh pri matematiki zahteva ve¢ kot
le sposobnost; imeti morate tudi pravi

odnos« (Maloney, 2016). Zal tudi pri nas
velja podobno, kot ugotavlja Erin A. Ma-
loney za Severno Ameriko - odnos do
matematike je precej slab. Ljudje odkrito
razpravljajo, da ne marajo matematike, da
je ne razumejo, ker jim pa¢ ne lezi. Druz-
beno sprejemljivo je, ¢e je nekdo slab
pri matematiki, kar pa ne velja za branje
(Maloney, 2016). Veliko star$ev otrokom
pogosto bere in se z njimi pogovarja o
prebranem ter jih spodbuja pri branju,
a manj starSev otrokom pribliza lepoto
in uporabnost matematike (Rajh, 2022).
Branje se zdi ljudem lazje in pomembnej-
$e za zivljenje kot matematika. Menijo, da
bodo njihovi otroci brez matematike lazje
shajali kot brez branja, saj si bodo izbrali
poklic, pri katerem ne bodo potrebovali
matematike. Ne zavedajo pa se dejstva,
da je matematika povsod okoli nas in ima
pomembno vlogo v nasem Zivljenju. Ma-
tematika je temeljni jezik znanosti, teh-
nologije in inZenirstva (STEM), zato so

dobre matemati¢ne spretnosti v danasnji
visokotehnoloski druzbi vedno pomemb-
nejde, tako za akademski kot profesional-
ni razvoj (National Mathematics Advi-
sory Panel, 2008, v Kalan, 2022). Ljudje
menijo, da se lahko izognejo matematiki
in ra¢unanju. Zanimivo je dejstvo, da ¢lo-
vek procesira numeri¢ne informacije pri-
blizno tiso¢krat na uro (Catronovo, 2015,
v Kalan, 2022).

Nekateri menijo, da je trud samo za tiste,
ki jim ne more uspeti z nadarjenostjo. Ze
samo dejstvo, da se morajo truditi, vrze
senco dvoma na njihove sposobnosti. Po-
leg tega jim trud lahko odvzame izgovore.
Brez truda lahko $e zmeraj recejo: »Lahko
bi, ¢e bi Zelel ...«. Toda ko enkrat posku-
sijo nekaj narediti in dozivijo neuspeh,
tega ve¢ ne morejo re¢i. Posamezniki, ki
menijo, da nimajo sposobnosti, se sploh
ne ucijo ve¢ in se ne trudijo, ampak raz-
misljajo celo o goljufanju (Dweck, 2016).
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V Ameriki je kulturni odpor do mate-
matike postal tako prevladujo¢, da se
je infiltriral celo v izdelke, ki jih dajejo
otrokom, npr. na oblacilu lutke Barbi je
napis »Matematika je zahtevna«, »Moj
fant dela matemati¢no domaco nalogo
namesto mene«. Te kulturno potrjene
napacne predstave o matematiki gredo z
roko v roki z visokimi stopnjami strahu in
zaskrbljenosti glede matematike, imeno-
vane matemati¢na anksioznost (Maloney,
2016).

Matemati¢na anksioznost

Matemati¢na anksioznost je cezmeren
strah pred matematiko, ki lahko ovira
ucenje in akademsko napredovanje. Po-
javlja se zaradi slabih izkuSenj pri izo-
brazevanju, zaradi neobcutljivosti ali celo
anksioznosti uciteljev, u¢encevih neustre-
znih prepricanj in pricakovanj ter druzbe-
nih pritiskov in stereotipov o matematiki.
Ta anksioznost lahko prizadene tako manj
uspesne kot nadarjene ucence in vpliva na
delovanje delovnega spomina ter sposob-
nost reSevanja matemati¢nih nalog

Matemati¢na anksioznost vpliva na veli-
ko stvari, ki so zelo pomembne v procesu
ucenja: na pozornost, hitrost obdelave in-
formacij, na¢rtovanje in odlo¢anje pa tudi
na mentalno procesiranje pri reSevanju
matemati¢nih nalog, saj matemati¢na an-
ksioznost ovira delovanje delovnega spo-
mina, zato tezje dostopamo do tega, kar
sicer vemo in znamo. Vsiljive in destruk-
tivne misli ter skrbi (npr. »Samo 17 mi-
nut ¢asa $e imam. Ne bo mi uspelo resiti
naloge. Tega ne zmorem. Saj sem vedel/
vedela, da sem v matematiki slab/slaba.«)
zavzamejo del pozornosti, ki jo posame-
znik potrebuje za re$evanje matematicne
naloge. Tako mora matemati¢no anksi-
ozni posameznik v istem Casu poleg pri-
marne (matemati¢ne) naloge resiti Se se-
kundarno nalogo, ki jo zahtevajo vsiljive
destruktivne misli in skrbi, saj odvracajo
pozornost od resevanja naloge. Te vsiljive
misli so povezane z lastnim negativnim
odnosom do matematike, z nizkim samo-
zaupanjem ter z neprestanim preracuna-
vanjem, koliko ¢asa je Se na razpolago, v
primeru ¢asovne omejitve za reSevanje
naloge. Ker je delovni spomin preobre-
menjen s trenutnim strahom, to izérpa-
va kognitivne vire. Zato se matemati¢no
anksiozni posameznik muci z najosnov-
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nej$imi matemati¢nimi ve$¢inami, ki jih
sicer obvlada (Rajh, 2022).

Psihologi ugotavljajo, da negativne ozna-
ke Skodujejo doseganju uspehov. Stereo-
tipi in negativne oznake uciteljev o spo-
sobnostih u¢encev lahko zapolnijo njihov
razum z mote¢imi mislimi - s skritimi
skrbmi, da bodo potrdili stereotip - in
tako postanejo neuspe$ni pri matematiki.
Carol Dweck (2016) opisuje dijakinjo, ki
je v gimnaziji pri ocenjevanju matematike
dosegala 99 odstotkov ter s fanti sodelo-
vala na testu vojnega letalstva iz vizualno-
-prostorskih sposobnosti, dokler ni dobila
ucitelja, ki je menil, da dekleta ne morejo
biti dobra pri matematiki. Najprej mu je
verjela, da druga dekleta niso sposobna za
matematiko, a ker je ulitelj menil, da to
velja tudi zanjo, so se tudi njej postopoma
znizali dosezki pri matematiki in nikoli
veC se je ni zares lotila.

Hugo Duminil-Copin, francoski mate-
matik, ki je leta 2022 prejel Fieldsovo
medaljo (eno najelitnejsih nagrad v mate-
matiki, enakovredno Nobelovi nagradi za
matematiko), ugotavlja: »Ljudje ne sovra-
zijo matematike, temve¢ svojo izku$njo z
matematiko« (Duminil-Copin, v Udov¢,
2024).

Ker matemati¢na anksioznost zbuja ne-
lagodje in strah pri ucenju matematike
in med re$evanjem matemati¢nih nalog,
ima popolnoma nasproten ucinek od Ze-
lje, motivacije in ucinkovitosti. (Kalan,
2022) To povzroci izogibanje matematiki
in z njo povezanih dejavnosti.

Anksioznost zaradi matematike ne vzbuja
skrbi samo zato, ker je povezana z mno-
zico negativnih custev do matematike,
ampak tudi zato, ker je povezana z nizjimi
dosezki v $oli in z manjSo zaposlenostjo
v poklicih, povezanih z matematiko. No-
benega dvoma ni, da matemati¢ne spo-
sobnosti ljudi mo¢no vplivajo na njihovo
zaposljivost, produktivnost in zasluzek.
Pravzaprav ima matemati¢na kompetenca
celo mo¢nejsi vpliv na potencial zasluzka
kot stopnja bralne pismenosti, Stevilo let
$olanja in inteligenca (Bishop, 1989; Bos-
siere, Knight in Sabot, 1985; Riviera-Ba-
tiz, 1992, v Maloney, 2016).

Raziskava PISA 2022 je ponovno imela
poudarek na preverjanju matemati¢ne
pismenosti. Podobno kot leta 2012 je iz-
merila veliko zaskrbljenost nasih u¢encev
povezano z matematiko. Slovenija se po-
novno uvrs¢a med drzave, kjer 15-letni-

ki porocajo o visji stopnji zaskrbljenosti
in anksioznosti glede matematike kot na
povprecni ravni drzav OECD. Stanje na
tem podrocju se v Sloveniji celo poslab-
$uje, saj so bili nasi 15-letniki leta 2022
$e bolj zaskrbljeni glede matematike, kot
je leta 2012 PISA ugotovila za takratne
15-letnike. To je razvidno iz preglednice
1, v kateri so zapisani delezi ucencev iz
Slovenije, ki so porocali, da se z navedeno
trditvijo strinjajo ali zelo strinjajo.

Preglednica 1: Zaznavanje zaskrbljenosti, po-
vezane z matematiko, v raziskavah PISA 2012
in PISA 2022. Vir: Pedagoski institut.

V koliksni meri
se strinjas ali
ne strinjas z
naslednjimi
trditvami?

PISA
2012

PISA
2022

Pogosto me

skrbi, da mi

bo pri pouku
matematike tezko.

61% 62,4 %

Ko moram narediti
domaco nalogo

iz matematike,
postanem zelo
napet.

33% 395%

Ko reSujem
matematicne
probleme,
postanem zelo
zivéen.

38% 41,6 %

Ko reSujem
matematicni
problem,

se pocutim
nemocno.

30% 37,7 %

Ze v ¢lanku »Strah pred matematiko ali
matemati¢na anksioznost« (Rajh, 2022)
smo pisali o indeksu zaskrbljenosti glede
matematike, ki ima povprecje 0 in stan-
dardni odklon 1. Pozitivne/negativne
vrednosti indeksa za neko drzavo pome-
nijo, da njihovi 15-letniki v povprecju
dozivljajo viSjo/nizjo anksioznost, kot jo
v povpredju doZivljajo preostali 15-letniki
iz drzav OECD, vkljuc¢enih v raziskavo.

Primerjalno s povpre¢jem drzav clanic
OECD so slovenski ucenci leta 2022 po-
rocali o precej visji zaskrbljenosti, pove-
zani z matematiko, saj je povpre¢na vre-
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dnost indeksa za Slovenijo znasala 0,20 in
0,00 za drzave c¢lanice OECD. Povprecna
vrednost indeksa je za Slovenijo Se vis-
ja kot leta 2012, ko je bila 0,07 (Sterman
Ivancié, 2023).

V raziskavi PISA merijo tudi zaznano
samoucinkovitost pri matematiki, ki se
navezuje na ucenceva lastna prepricanja
o tem, kako uspe$no je sposoben resevati
matemati¢ne naloge na razli¢nih ravneh
zahtevnosti. Medtem ko visji dosezki na
podro¢ju matematike vodijo k visji zazna-
ni samoucinkovitosti pri matematiki, pa
imajo lahko ucenci, ki same sebe zazna-
vajo kot slabse ucinkovite, kljub svojim
dejanskim sposobnostim pri matematiki
nizje dosezke, saj ¢e ucenec ne verjame,
da lahko dolo¢eno nalogo opravi, vanjo
tudi ne bo vlozil truda, ki je za to potre-
ben (OECD, 2013, v Sterman Ivantic,
2023). Primerjalno s povpre¢jem drzav
¢lanic OECD so slovenski ucenci v raz-
iskavi PISA 2022 porocali o precej nizji
zaznani samoucinkovitosti pri matema-
tiki, saj je povpre¢na vrednost indeksa za
Slovenijo -0,38, medtem ko povpre¢je za
drzave ¢lanice OECD zna$a 0,00 (OECD,
2023a, v Sterman Ivanéic, 2023).

Preventiva

Lutovac meni, da je matemati¢na anksi-
oznost naucena in ni prirojena (Lutovac,
2014), kar pomeni, da jo je mogocle z
ustrezno podporo in pristopom prepreci-
ti, preden se razvije, in zmanjsati ali celo
odpraviti, ko je ze prisotna.

Preventiva mora vsekakor vkljucevati
prijetno zgodnjo izku$njo z matemati-
ko. Dobro je, ¢e se preventiva zacne Ze
v predsolskem obdobju, ko starsi otro-
ku ustvarijo spodbudno domace okolje
(v smislu matemati¢nih idej, aplikacij in
diskusij) in ga seznanijo z matematiko v
vsakdanjem zivljenju.

Otroci se ucijo s posnemanjem, saj radi
opazujejo odrasle in jim pomagajo pri
delu. Tako naj sodelujejo pri pospravlja-
nju, kjer prestevajo, primerjajo ter razvr-
$¢ajo igrace in druge predmete po razlic-
nih kriterijih. Ve¢ enakih predmetov ali
celoto naj razdelijo med ve¢ otrok tako,
da vsak dobi enako. Sodelujejo naj pri
pripravi hrane, tako da tehtajo sestavine

za pripravo obroka, se pogovarjajo o de-
lezih in spoznajo dvojno ali prepolovljeno
maso sestavine v receptu. Otroke zadol-
zimo, da pogrnejo mizo, saj se ob tem na
prakticen nacin udijo prirejanja (vsakemu
druzinskemu ¢lanu priredijo stol, kro-
znik, kozarec, prticek in jedilni pribor v
pogrinjek), $tetja, spoznajo transformaci-
jo, simetrijo in vzorce. Naj prelivajo vodo
v razli¢no oblikovane posode, ob ¢emer
primerjajo in merijo njeno prostornino.
Sodelujejo naj pri nakupovanju hrane in
pri tem spoznavajo denar.

Starsi in vzgojitelji naj se pogovarjajo z
otroki in razvijajo njihove matemati¢ne
ideje, ob igri naj razvijajo njihovo mate-
maticno izrazanje, misljenje in spretnosti.

Ob matemati¢nih dejavnostih se mora
otrok dobro pocutiti, ob svojih resitvah
mora doziveti uspeh. Zato je pomembno,
da odrasli sprejemajo otrokove napake
kot priloznost za napredovanje otroka.
Naj sam spozna, da je resitev ali premislek
napacen in ustvari situacijo, v kateri pride
do pravilne resitve. Odrasli naj otroka se-
znanjajo s postopki preverjanja reitve in
s kriteriji, ki odlocajo o njeni smiselnosti.
(Kurikulum za vrtce, 1999).

V  priro¢niku Razvijamo matematic-
no pismenost (Sirnik idr., 2022), ki smo
ga razvili pri projektu NA-MA POTI, je
opisanih nekaj preizkuSenih primerov
dejavnosti tudi za predsolsko obdobje,
npr. razvr$¢anje po eni ali dveh lastnostih
(Markezi¢ in Zadel, v Sirnik idr., 2022),
preiskovanje razli¢no dolgih poti od star-
ta do cilja (Miklavc, v Sirnik idr., 2022)
in re$evanje matemati¢nega problema na
pikniku s preve¢ gosti in premalo hrane
(Vrabi¢, v Sirnik idr., 2022).

Se ve¢ preizkusenih primerov dejavnosti
pa je v tem priro¢niku opisanih za Solsko
okolje in jih priporo¢amo za uporabo.

Tudi v Solskem okolju naj se ucenci sre-
¢ajo s prijetnimi platmi matematike. Pri-
blizajmo jim uporabnost, zanimivost in
lepoto matematike. V mednarodnem pro-
jektu MERIA' (Mathematics Education
- Relevant, Interesting and Applicable)
smo matematiko prikazali kot pomemb-
no in koristno, predvsem pa smo spodbu-
jali pozitiven odnos do nje.

Matemati¢no anksioznost lahko prepreci-
mo ali omejimo z alternativnimi oblika-
mi poudevanja, s pristopom, ki vklju¢uje
akcijsko ucdenje ter poudarja razumeva-
nje, kot povzema Lutovec (2008) razlicne
avtorje. Treba je vzpostaviti pozitivno,
spodbudno vzdusje, v katerem ucenci z
lahkoto spradujejo in tvegajo brez strahu
pred kritiko (Wright in Miller, 1981, v Lu-
tovac, 2008).

Nekateri avtorji predlagajo tudi oblikova-
nje posebnih programov za preprecevanje
matemati¢ne anksioznosti na razredni
stopnji, torej $e preden se ta oblika anksi-
oznosti sploh razvije (Wigfield in Meece,
1988, v Lutovac, 2008). Ti programi naj
vklju¢ujejo pogovor o Custvih, povezanih
z matematiko, in njihovo zapisovanje (Lu-
tovac, 2008).

Izrazanje Custev

Zanimivo je, da omenjeni avtorji predla-
gajo, da morajo programi za prepreceva-
nje matemati¢ne anksioznosti pri u¢encih
vkljucevati tudi pogovor o ¢ustvih.

V delovnem timu za odnos do na-
ravoslovja in matematike (ONM)
pri projektu NA-MA POTI smo v 2.
gradniku ucne motivacije — odnos do
ucenja naravoslovia in matematike
to tudi opredelili. Ucenec ta gradnik
izkazuje tako, da ga »uravnavanje
Custev (prijetnih in neprijetnih),
pozornosti in volje spodbuja k ucin-
kovitemu doseganju ciljev«.

Podgradnik 2.1 tega gradnika, »Ima
dobro razvito custveno samoza-
vedanje«, ucenec izkaze, ¢e zmore
zacutiti in z besedo opisati telesne
spremembe, ki spremljajo dozivljanje
¢ustev v konkretnih okoli$¢inah, ter
da zmore razumeti in sprejeti svoja
custva.

V podgradniku 2.3 je navedeno: »Cu-
stva z negativno valenco (strah, jeza,
frustracija ob ovirah in neuspehu,
sram ...) zmore uravnavati tako,
da ga/jo usmerjajo v konstruktivno
reSevanje problemov in premagova-
nje ovir« (Bizjak idr., 2021).

1 Gradiva so objavljena na povezavi https://www.zrss.si/projekti/zakljuceni-projekti/matematicno-izobrazevanje-pomembno-zanimivo-in-uporabno-meria/
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Da bodo udenci sposobni prepoznati in
obvladovati svoja custva, je treba razvi-
jati njihovo ¢ustveno inteligenco. Ucitel;
naj se ob primernih priloznostih pri po-
uku z ucenci tudi pogovarja o ¢ustvih, da
jih bodo sposobni ubesediti. Izvajajo naj
kratke vaje ¢uje¢nosti, spro$canja, dihal-
nih vaj, da umirijo svoj um takrat, ko jih
je strah (Bizjak, 2022).

V raziskavi, ki sta jo izvedla Ramirez in
Beilock (2011) s 106 ucenci v starosti 14—
15 let, so raziskovalci preizkusili konkre-
tno strategijo za zmanj$evanje anksioznih
custev.

Utenci so najprej ocenili svojo stopnjo
anksioznosti, nato so jih naklju¢no raz-
delili v dve skupini. Obe skupini sta pred
pisnim preizkusom znanja iz matematike
najprej opravili desetminutno aktivnost:
ena skupina je pisala o vsebini, povezani
s tesnobo pri matematiki, druga skupina
pa o nepovezani vsebini. Raziskava je po-
kazala:

1. priucencih, ki so sami sebe ocenili kot
bolj anksiozni, so tisti, ki so pred pi-
snim preizkusom znanja iz matematike
imeli moznost pisati o svojih tesnobah,
v dosezkih na preizkusu znanja preka-
$ali matemati¢no anksiozne udence v
drugi skupini;

2. tudi pri ucencih, ki so sami sebe oce-
nili kot manj matemati¢no anksiozne,
se je izkazalo, da jim je pisanje o svojih
tesnobah pomagalo obvladovati s tem
povezana Custva (Ramirez in Beilock,
2011, v Churches idr., 2017).

Psihologinja Beilock je s svojo raziskoval-
no ekipo ugotovila podobno. Kadar tik
pred preizkusom znanja piSemo o svojih
mislih in ob¢utkih ob prihajajo¢em pre-
izkusu znanja, lahko to zmanjsa negati-
ven vpliv pritiska na to, kako se bomo
odrezali. Pisanje pomaga, da se sprostijo
negativne misli, zato je manj verjetno, da
se bodo pojavile in nas zmotile, ko bo
najmanj primerno (Beilock, v Oakley,
2022).

Opisani rezultati raziskav kazejo, da tudi
nevroznanost ugotavlja, kako pomemb-
no vlogo ima izrazanje neprijetnih ¢ustev
pri njihovem uravnavanju. U¢inki se po-
kaZejo e, ko jih u¢enec zapise. Ce pa ima
priloznost, da se o svojih stiskah z ucite-
ljem tudi iskreno pogovori, je rezultat se
boljsi.
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Prepric¢anja

Ljudje se med seboj razlikujemo (razli¢no
mislimo, ravnamo ...) in strokovnjaki so
v razli¢nih obdobjih razli¢no utemeljevali
te razlike med nami. Nekateri menijo, da
razlike temeljijo na telesni podlagi (neko¢
so zato merili velikost in obliko lobanje,
danes raziskujejo gene), spet drugi pa jih
povezujejo z razlikami v druzbenem oko-
lju (izkusnje, vzgoja, nacin Solanja). Med
zagovorniki stali$¢a, da so razlike med
ljudmi odvisne od njihovega druzbene-
ga okolja, je bil tudi Alfred Binet, ki je v
Franciji v zgodnjem 20. stoletju zasnoval
test inteligencnega koli¢nika (IQ). S te-
stom je zelel odkriti otroke, ki jim javne
pariske $ole niso prinasale koristi, zato da
bi zanje lahko zasnovali nove izobrazeval-
ne programe in jim omogocili napredek.
Ceprav dandanes marsikdo uporablja
njegov test kot dokaz nespremenjene in-
teligence otrok, je prav Binet verjel in do-
kazoval, da je mogoce z izobrazevanjem
in vajo temeljito izboljsati inteligenco.
Zapisal je:

»Nekateri [...] trdijo, da je posameznikova
inteligenca nespremenljiva in je ni mo-
goce povecati. Taksni surovi ¢rnogledo-
sti moramo odlo¢no nasprotovati in se ji
upreti. [...] Z vajo, uenjem in predvsem s
primerno metodo lahko pove¢amo svojo
pozornost, spomin, presojo in dobesedno
postanemo inteligentnejsi, kot smo bili
prej.« (Binet, v Dweck, 2016)

Danes strokovnjaki soglasajo, da od spo-
Cetja poteka nenehna izmenjava med na-
ravo in vzgojo ter med geni in okoljem
(Dweck, 2016).

Svetovno znana psihologinja Carol
Dweck (2016) meni, da prepricanje, ki ga
oblikujete o sebi, globoko vpliva na nacin,
kako ravnate v Zivljenju. Pot do uspeha
niso le nase sposobnosti in talent, temve¢
je treba spremeniti nacin razmisljanja in
uporabiti mo¢ na$e miselnosti. Pri u¢enju
(Cesarkoli) se ljudje razlikujemo po svoji
miselnosti:
 Posamezniki, ki imajo togo miselnost
oziroma miselno naravnanost do-
locenosti (angl. fixet mindset), verja-
mejo, da uspeh temelji na prirojenih
sposobnostih, ki jih imajo ali pa ni-
majo. Njihove lastnosti so »vklesane
v kameng, zato sploh nima smisla, da
se trudijo. Zelo hitro obupajo in bezijo
pred tezavami. Neuspeh dojemajo kot

dokaz, da ne morejo uspeti, saj za to
nimajo sposobnosti.

o Posamezniki s proino miselnostjo
oziroma z razvojno miselno naravna-
nostjo ali miselno naravnanost rasti
(angl. growth mindset) pa menijo, da je
inteligentnost mogoce razvijati z uce-
njem. Poudarjajo pomen truda, trde-
ga dela in vztrajnosti. Menijo, da se z
marljivostjo in izku$njami vsak lahko
spremeni in »zraste«, saj so mozga-
ni podobni misici, ki se spreminja in
postaja mocnejsa, ko jo uporabljamo.
Neuspeh si razlagajo kot zacasno ovi-
ro, ki jih spodbudi k spremembi nacina
razmisljanja ali povecanju truda.

Posamezniki s togo miselnostjo pretira-
vajo s tekmovanjem in primerjanjem z
drugimi ter z dokazovanjem, da so »pa-
metni«. Cutijo, da se morajo vedno znova
dokazovati, da prekrijejo svojo nesposob-
nost. V puberteti marsikaterega ucenca s
togo miselnostjo zajame panika, ko ugo-
tovi, da ni tako pameten, kot je mislil, da
je. Strokovnjaki priporocajo, da u¢encem
razlozimo, kako delujejo moZgani, kaj je
inteligenca in kako deluje.

Po izvedeni delavnici o razvijanju prozne
miselnosti so se u¢encem najbolj izboljsa-
le ravno ocene iz matematike. »Delavnica
o miselnosti je u¢encem dala nadzor nad
mozgani« (Dweck, 2016).

V eni od raziskav (Blackwell idr., 2007, v
Boaler, 2016) so dve leti spremljali u¢en-
ce in njihove dosezke pri matematiki. Na
zaetku raziskave, ko so bili u¢enci v 7.
razredu, so s pomocjo anketnega vprasal-
nika opredelili njihovo miselno naravna-
nost. Rezultati raziskave so pokazali, da
so pri ucencih z miselno naravnanostjo
dolocenosti (fixet mindset) dosezki osta-
jali konstantni (na sliki 1 ponazorjeni z
vijoli¢asto barvo), pri ucencih z miselno
naravnanostjo rasti (growth mindset) pa
so se povecali (na sliki 1 ponazorjeni z
modro barvo).

Druga raziskava pa je pokazala, da lahko
ucenci (in odrasli) spremenijo svojo mi-
selno naravnanost. Ce miselno naravna-
nost dolocenosti (fixet mindset) spreme-
nijo v miselno naravnanost rasti (growth
mindset), postane njihov pristop k uce-
nju bistveno spodbudnejsi in uspesnejsi
(Blackwell idr., 2007, v Boaler, 2016).

V mednarodni raziskavi PISA razpola-
gajo z naborom podatkov 13 milijonov
ucencev po vsem svetu. Ti poleg resevanja
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Slika 1: Matemati¢ni dosezki u¢encev z miselno naravnanostjo dolocenosti in rasti v obdobju
dveh let, (od jeseni do pomladi v 7. razredu in jeseni do pomladi v 8. razredu). Vir slike: Blackwell

idr., 2007, v Boaler, 2016, stran 6.

matemati¢nih nalog izpolnjujejo obsezen
vprasalnik o svojih idejah in prepric¢anjih
o matematiki ter o svojem nacinu raz-
miSljanja. Ugotovili so, da imajo najvisje
dosezke na svetu tisti ucenci, ki imajo
miselno naravnanost rasti, in da prehitijo
druge ucence za ve¢ kot eno leto ucenja
matematike, kar je prikazano na sliki 2
(Boaler, 2016).

Prof. dr. Andreas Schleicher je primerjal
dosezke u¢encev iz razli¢nih drzav v med-
narodni raziskavi PISA 2015 z njihovo
miselno naravnanostjo. Na sliki 3 lahko
primerjamo visoke dosezke ucencev iz
Estonije, pri katerih prevladuje miselna
naravnanost rasti (growth mindset), in
nizke dosezke ucencev v Indoneziji, kjer
prevladuje miselnost, da je za uspeh za-
sluzna prirojena inteligenca. Ker ucenci v

PISA - dosezki pri matematiki
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Indoneziji menijo, da ne morejo nicesar
storiti, postane to samoizpolnjujoca se
prerokba. V Sloveniji imajo ucenci precej
dobre dosezke, a kar se ti¢e miselne na-
ravnanosti, mnogo mladih v Sloveniji se
vedno verjame, da na tok Zivljenja nimajo
vpliva. Da nicesar ne morejo storiti, saj
da je uspeh posledica inteligence, s katero
smo se rodili. Tak$no miselnost ustvarja
okolje. Prof. Schleicher meni, da je po-
membno, da tak$no miselnost spremeni-
mo (Schleicher, 2022).

Ucenci z miselno naravnanostjo rasti so
bolj motivirani za reevanje tezkih nalog,
imajo okrepljen ¢ut za samoucinkovitost,
manj se bojijo neuspeha. Ce zelimo, da so
mladi domiselni in ustvarjalni, jim mo-
ramo nuditi naloge, kjer lahko eksperi-
mentirajo. Ce eksperimentirajo, morajo

420
Toga miselnost

Prozna miselnost

Miselni prepri¢anji u¢encev

Slika 2: Miselnost in matematic¢ni dosezki.
Vir slike: Raziskava PISA 2012.

tvegati. In ¢e tvegajo, bodo delali napake.
Ce ucencem ne pomagamo, da se uci-
jo iz napak, potem morda ne bodo tako
ustvarjalni (Schleicher, 2022).

Napake

»Sporta se ucimo tako, da delamo napa-
ke, da vadimo in se izboljsujemo. Delanje
napak tekom ucenja je pri $portu ali uce-
nju instrumenta nekaj popolnoma samo-
umevnega,« ugotavlja dobitnik Fieldsove
medalje leta 2022, ki se je z matematiko
zacel aktivno ukvarjati Sele, ko ni naredil
izpita za matematiko. Rekel si je: »Dobro,
tega ne razumem, torej rabim ve¢ ¢asa,«
in tako se je posvetil matematiki. Poudar-
ja, da je ucenje matematike proces, ki ne
bo uspel v prvem poskusu. Sprva ne bo
$lo, potrebno je ogromno vaje in za to je
potreben ¢as. »In eden najlep$ih obcutkov
je, ko ti uspe, ko razumes. [...] Proces, ki
vkljuCuje delanje napak, spreminjanje
svojega pogleda na nek problem, razume-
vanje, da se lahko tudi motimo, je nekaj,
kar bi morali spodbujati med mladimi«
(Duminil-Copin, v Udov¢, 2024)

Raziskave potrjujejo, da so mozgani kot
misica - spreminjajo se in postajajo moc-
nejsi, Ce jih uporabljamo. Carol Dweck
(2016) predlaga, da ucencem razlozi-
mo, kako mozZgani ob ucenju »rastejo in
oblikujejo nove povezave«. Pokazimo
jim slike, kako se v prvem letu Zivljenja
spremeni gostota mozganskih povezav,
ko postajajo dojencki pozorni, opazujejo
svoj svet in se ucijo delati razli¢ne stvari.
Nih¢e se ne norcuje iz dojenckov in jih
nima za neumne, ker ne znajo hoditi in
govoriti. Samo naudili se Se niso (Dweck,
2016). Pri ucenju delajo mnogo napak, a
so vztrajni in ne obupajo, neprestano pa-
dajo, a se vedno znova poberejo in posku-
sijo znova.

Da bi zmanjsali pojavnost tesnobe, pove-
zane s $olo, Cvetka Bizjak (2022) predla-
ga, da spremenimo razumevanje napak,
neuspehov in neznanja, tako da v razredu
ustvarimo kulturo, v kateri neznanje ni
ogrozajoce, napake pa niso dokaz nespo-
sobnosti, temve¢ dragoceno izhodisée za
poglabljanje znanja. Namesto pretiranega
poudarjanja pomena Solskih ocen name-
nimo vedji poudarek spremljanju napred-
ka vsakega posameznika. Tako ucenci
ne bodo tekmovali drug z drugim in se
primerjali med seboj, ampak bodo tek-
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Slika 3: Dosezki ucencev v raziskavi PISA po razli¢nih drzavah glede na miselno naravnanost ucencev. Vir: Predavanje prof. dr. Andreasa Schleicher-
ja, OECD, dostopno na povezavi https://www.youtube.com/watch?v=t88XITPd3Dk.

movali sami s seboj ter izboljsevali lastno
znanje in spretnosti.

Ljudje, ki jih imamo za naravne talente
(genije), porocajo o trdem delu in o mno-
gih napakah, ki so jih naredili na poti do
uspeha. Albert Einstein je imel disleksijo,
zato se je Sele devetleten naucil brati, a je
bil zelo vztrajen, zelo se je trudil, in Ce je
naredil napako, se je trudil Se bolj. Njegov
pristop k delu in Zivljenju je imel miselno
naravnanost rasti. Razlike med tistimi, ki
so v zivljenju uspeli, in tistimi, ki niso, po
navedbah strokovnjakov niso odvisne od
pri rojstvu danih sposobnostih, temve¢
od njihovega Zivljenjskega in delovnega
pristopa (Boaler, 2016).

Kot meni Barbara Oakley, so napake ne-
izogibne. Posebej pri matematiki in na-
ravoslovju se veliko nau¢imo iz lastnih
napak. Thomas Alva Edison naj bi o dela-
nju napak dejal: »Ni mi spodletelo. Samo
nasel sem 10 000 nacinov, ki ne delujejo.«
Najve¢ se nau¢imo iz neuspehov. Najbolj-
$1 ucenci so tisti, ki se najbolje spopadajo
z neuspehom in se ucijo na napakah (Oa-
kley, 2022).

Carol Dweck (Dweck, 2016) razlaga, da
se vsakokrat, ko u¢enec naredi napako pri
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matematiki, v njegovih mozganih vzpo-
stavi sinapsa. Pomembno je, da se te ve-
like mo¢i in vrednosti napak zavedamo
uditelji in da za to izvedo tudi ucenci, saj
zmotno menijo, da niso sposobni za ma-
tematiko, ¢e delajo napake, ali Se huje, da
sploh niso pametni.

Psiholog Jason Moser je raziskoval ne-
vronske mehanizme, ki potekajo v ¢lo-
veskih mozganih, medtem ko delamo
napake.

Ko naredimo napako, se lahko mozgani
odzovejo na dva nacina:

+ Po prvem odzivu, ki se imenuje ERN,
se poveca elektri¢na aktivnost, ko mo-
zgani zaznajo konflikt med pravilnim
odgovorom in napako. Zanimivo je, da
se mozganska aktivnost pojavi neod-
visno od posameznikovega zavedanja
napake.

o Po drugem odzivu, imenovanem Pe,
pa mozganski signal odraza zavestno
pozornost do napak. To se zgodi, ko se
zavedamo, da je bila storjena napaka,
in se napaki zavestno posvetimo (Mo-
ser idr., 2011, v Boaler, 2016).

Zaradi napak so nasi mozgani aktivni in
rastejo. To se dogaja tudi, kadar se sploh
ne zavedamo, da delamo napake. Moz-
gani se namre¢ »borijo, saj so izzvani s
konfliktno situacijo, in tedaj najbolj raste-
jo/napredujejo.

Moser je s sodelavci raziskal povezavo
med posameznikovo miselno naravnano-
stjo in njegovim odzivom ERN oziroma
Pe, medtem ko naredi napako.

Zaznali so, da so uc¢encevi mozgani reagi-
rali z ve¢jim odzivom ERN in Pe - elek-
tri¢no aktivnostjo - ko je naredil napako,
kot takrat, ko so bili njegovi odgovori pra-
vilni. Ugotovili so tudi, da je pri ucencih
z miselno naravnanostjo rasti ve¢ pozitiv-
nih mozganskih aktivnosti, ko naredijo
napako, v primerjavi s posamezniki, ki
imajo miselno naravnanost dolocenosti.
Glejte sliko 4, ki prikazuje mozgansko
aktivnost posameznikov z miselno na-
ravnanostjo dolocenosti (fixet mindset) in
miselno naravnanostjo rasti (growth min-
dset). Na sliki je razvidno, da so pri po-
sameznikih z miselno naravnanostjo rasti
mozgani aktivnejsi, ko delajo napake.


https://www.youtube.com/watch?v=t88XlTPd3Dk
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Slika 4: Mozganska aktivnost posameznikov z
miselno naravnanostjo dolocenosti in rasti.
Vir slike: Moser idr., 2011, v Boaler, 2016,

stran 12.

Raziskava je pokazala tudi, da imajo po-
samezniki z miselno naravnanostjo rasti
vecje zavedanje napak kot posamezniki z
miselno naravnanostjo dolocenosti, zato
se bo prva skupina verjetneje vrnila k pro-
blemom in popravila napake.

Ne glede na podrocje je pomembno za-
upati vase in verjeti, da lahko dosezemo
karkoli. Taka osebna nastavitev spodbuja
k miselni naravnanosti rasti.

Dejstvo, da se mozgani na napake odzo-
vejo s povecano aktivnostjo, je izredne-
ga pomena za poucevanje matematike
in razumevaje ucenja, saj nam razkriva
koristnost napak. Prepogosto smo tako
odrasli/ucitelji kot ucenci ujeti v vzgojne
vzorce, kjer so napake nekaj slabega, ne-
zazelenega, motnje v storilnostni kulturi
(Boaler, 2016).

V laboratoriju za merjenje mozganskih
valov na Univerzi Columbia so pri po-
sameznikih s togo in prozno miselnostjo
primerjali mozgansko valovanje, medtem
ko so prejemali povratno informacijo o
svojem resevanju zelo tezkih nalog. Ugo-
tovili so, da so posamezniki s togo misel-
nostjo pokazali zanimanje samo, kadar
je povratna informacija odrazala njihovo
sposobnost. Niso pa pokazali zanimanja,
¢e jim je povratna informacija sporocala
novo znanje. Samo posamezniki s prozno
miselnostjo so bili pozorni na povratne
informacije, ki bi lahko razsirile njihovo
znanje, saj je bilo zanje ucenje prednostna
naloga (Dweck, 2016).

Nekateri ucenci se tako bojijo narediti
napako, da rajsi sploh ne poskusijo. Treba
jih je prepricati, da so napake del u¢enja
in da je $ola prostor, kjer so napake do-
voljene. Tudi to, da (Se) vsega ne vemo, ni

nobena tragedija. Tudi odrasli (starsi in
ucitelji) moram otrokom priznati, da kdaj
¢esa ne vemo.

Zmorem

Se preden se posamezniki srecajo s si-
tuacijami, ki bi lahko vodile v izkus$njo
tesnobe, imajo dva nasprotujoca motiva-
cijska stila, ki vplivata na to, kako bodo
interpretirali groznjo in se odzvali nanjo.
Ta stila sta pristop ali izogibanje (Roth
in Cohen, 1986, v Maloney, 2016). Posa-
mezniki z motivacijskim slogom izogi-
banja se po navadi izogibajo vpletanju v
situacije, ki povzrocajo tesnobo, medtem
ko posamezniki z motivacijskim slogom
pristopa na matemati¢ne situacije gledajo
kot na izzive in ne na groznje (Maloney,
2016).

Kot piSe Sara Tepes, je treba spremeniti
otrokov odnos do matematike. Ce otroci
verjamejo, da matematika ni zanje, sploh
ne bodo imeli upanja, volje in motivacije
za ucenje (Tepes, b. d.).

Posamezniki si razli¢no razlagamo vzro-

ke za uspeh in neuspeh. Dejavnike lahko

razvrstimo po dveh znacilnostih:

o izhajajo iz posameznika ali njegovega
okolja,

« posameznik nanje lahko vpliva ali ne.

»Ce posameznik vzroke za svoj uspeh ali
neuspeh pripisuje dejavnikom, na katere
lahko vpliva, pravimo, da ima oblikova-
no notranje sredi$¢e nadzora. Pocuti se
kot gospodar svoje usode. Kadar dozivi
neuspeh, razmisli, kaj mora v prihodnje
spremeniti, da bo uspe$en. Neuspeh nanj
deluje motivacijsko. Posameznik z zuna-
njim sredi$¢em nadzora vzroke za uspeh
oz. neuspeh pripisuje dejavnikom, na ka-
tere ne more vplivati« (Bizjak, 2022). Ce
verjame, da ne more ni¢esar spremeniti,
je pasiven in se niti ne trudi, da bi uspel.

V delovnem timu za odnos do na-
ravoslovja in matematike (ONM)
pri projektu NA-MA POTI smo te
ugotovitve zajeli v 3. gradniku ucne
motivacije - odnos do ucenja naravo-
slovia in matematike: »RazmiSljanje
o sebi na nacin, ki mu/ji v konkre-
tni ucni situaciji omogoca usmer-
jenost v doseganje ucnih ciljev in

ne v obrambo obcutka lastne vre-
dnosti.« V podgradniku 3.3 je po-
drobneje opredeljeno: »Verjame, da
je napredovanje proti nacrtovanim
ucnim ciljem predvsem rezultat ka-
kovosti njegovih/njenih odlocitev o
ucenjuc (Bizjak idr., 2021).

Sara Tepe$ meni, da je spreminjanje ne-
gativnih stali$¢ o sebi in svojih sposob-
nostih zahtevno, saj gre za trdovratne
vzorce ¢ustvovanja in misljenja. Zato je
tako pomembno, da Ze zelo zgodaj urav-
navamo otrokovo miselnost - zgodnejsi
smo, uspesnej$i bomo. Pomembno je, da
otroci verjamejo, da bodo zmogli prema-
govati ovire, in da to verjame tudi njihova
okolica. Star$i morajo verjeti v sposobno-
sti svojega otroka in ga spodbujati, naj se
bolj potrudi, namesto da ga tolazijo: »Ne
skrbi, pa¢ nisi za matematiko,« ali: »Tudi
meni matematika ni $la. To ima$ pode-
dovano.« S tem otroku sporocajo, da je
nemocen in da v matematiki ne more na-
predovati. Matemati¢no misljenje je kot
vsaka druga ve$¢ina, zahteva veliko trde-
ga dela in redne vaje, za kar sta potrebna
Cas in potrpezljivost. Otrok mora vede-
ti, da se je treba potruditi po najboljsih
moceh, ¢e Zeli kaj dosedi, in da se lahko
obrne na odraslega, ¢e potrebuje pomo¢
(Tepes, b. d.).

Star$i naj bodo previdni tudi pri pohvali.
Ce otroka pohvalijo, ¢es, kako si ti pame-
ten, ga usmerjajo na fiksno oziroma togo
miselnost, in ko mu bo enkrat spodletelo,
se bo prestrasil, ¢e$, morda pa nisem pa-
meten, in bo obupal. Star$i naj pohvalijo
dobro opravljeno delo in s tem otroka
usmerjajo v razvojno miselnost.

Monique Boekaerts v knjigi O naravi
ucenja poudarja, da imajo motivacija in
Custva kljuéno vlogo pri ucenju in da se
ta vloga pri nacrtovanju u¢nih prilozno-
sti in profesionalnem razvoju uciteljev
resno zanemarja. Meni, da se motivacija
za ucenje izboljsa, ko se ucenci pocutijo
kompetentne za izvedbo tega, kar se od
njih pric¢akuje, ko ¢utijo usklajenost med
dejanji in dosezki, ko predmet cenijo in
jim je jasen namen, ko so glede didaktic¢-
nih dejavnosti njihova ¢ustva prijetna in
se lahko odvrnejo od tistih dejavnosti,
ki jim vzbujajo neprijetna custva, ter ko
zaznavajo, da je okolje naklonjeno njiho-
vemu ucenju. Uéenci lahko sprostijo svoj
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kognitivni potencial, ko jim je omogocen
nadzor nad ¢ustvi, pri ucenju pa so vztraj-
nejéi, ¢e ga lahko sami nadzorujejo in se
ucinkovito spopadajo z ovirami (Boeka-
erts, v Dumont, 2013).

Utitelji moramo prilagajati svoje nacrto-
vanje in poucevanje, tako da pripravimo
zanimive didakti¢ne dejavnosti, ki u¢ence
pritegnejo. Pomembna so tudi motivacij-
ska prepricanja, s katerimi ucenci osmi-
$ljajo svoje naloge. Motivacijska preprica-
nja so spoznanja o sebi na nekem podro-
¢ju (npr. pri u¢enju matematike). Prav je,
da uditelji poznamo in upostevamo klju¢-
na nacela, na katerih temeljijo motivacij-
ska prepri¢anja. Pa jih nastejmo:

1. Motivacija se izboljsa, ko se u¢enci po-
¢utijo zmozne narediti tisto, kar se od
njih pri¢akuje (zato naj ucitelji svoja
pri¢akovanja sproti prilagajajo temu,
kar so njihovi ucenci zmozni doseci).

2. Ucenci so bolj motivirani za ucenje,
ko zaznajo dosledno usklajenost med
dolo¢enimi dejanji in dosezki (uenci
morajo verjeti, da je nadzor nad uc-
nimi izidi v njihovih rokah, saj jim to
vliva voljo, da $e naprej vlagajo trud v
ucenje in delo).

3. Ucenci so bolj motivirani za ucenje, ko
predmet cenijo in ko jim je jasen na-
men ucenja (nekateri ucenci se ucijo,
ker si za cilj zadajo mojstrstvo (Zelijo
razumeti vsebino in razviti svojo kom-
petenco), drugi pa le izkazovanje zna-
nja (dobiti dobro oceno, prehiteti so-
$olce); zelijo izkazati svoje sposobnosti
ali prekriti svojo nezmoznost).

4. Ucenci so bolj motivirani za ucenje,
ko dozivljajo pozitivna Custva v zvezi
z didakticnimi dejavnostmi (pozitivna
¢ustva omogocajo, da se informacije
vtisnejo v dolgoro¢ni spomin),

5. Uence negativna Custva odvrnejo od
ucenja (»tega nisem sposoben naredi-
ti«).

6. Ucenci sprostijo svoje kognitivne po-
tenciale za ucenje takrat, ko imajo mo-
znost vplivati na intenziteto, trajanje in
izrazanje svojih ¢ustev (Sele ko ucenci
Custva izrazijo ali umirijo, se lahko
usmerijo na nalogo).

7. Ulenci so vztrajnej§i pri ucenju, ko
lahko sami uravnavajo svoje potenci-
ale in se znajo ucinkovito spopadati z
ovirami (konkretni in jasni cilji ucen-
cem omogocajo, da izberejo ustrezne
strategije in presodijo, koliko ¢asa in
napora bo treba vloziti).
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8. Ucenci so bolj motivirani za ucenje in
za uporabo strategij za uravnavanje
motivacije, ko ¢utijo, da je okolje na-
klonjeno njihovemu ucenju (ulitelji
nudijo u¢encem na izbiro razli¢ne di-
dakti¢ne dejavnosti ter jim zagotavljajo
povratne informacije, ko jih potrebuje-
jo) (Boekaerts, v Dumont, 2013).

Zmanjsanje anksioznosti

Ce Zelimo prepreciti ali zmanjati anksi-
oznost, uc¢ence naucimo strategij ucenja
ucenja in spoprijemanja s problemi.

Ce pouk izvajamo po nacelih formativ-
nega spremljanja, bodo ucenci vedeli, kaj
se morajo nauciti, zakaj, kaj bodo morali
storiti, da bodo uspesni, in kako bodo ve-
deli, da so u¢ni cilj dosegli. Ob pridobiva-
nju povratnih informacij bodo vedeli, kje
na poti do cilja trenutno so, in tako bo nji-
hovo ucenje kakovostnejse in osmisljeno.
V razredu vzpostavimo delovno vzdusje,
ki bo miselno spodbudno, psiholosko
varno, zaupno in spro$¢eno, da bodo
ucenci samozavestno izrazali svoje misli,
¢ustva, potrebe, domisljijo in ustvarjal-
nost. Ce se ucenci ¢utijo varne in sprejete,
si bodo upali tvegati in delati napake na
poti do kakovostnega in trdnega znanja
(Holcar Brunauer, v Suban, Gor$e Pihler
idr., 2018). Ucenci naj se pocutijo vredne
in spo$tovane, videne in sli$ane tudi, ka-
dar niso uspesni (Bizjak, 2022).

Utitelj lahko ponudi u¢encem model ob-
modja rasti (slika 5), s pomocjo katerega
v treh barvah spoznajo, poimenujejo in
ucitelju sporocajo svoja Custva ob uéenju
matematike, kar jim pomaga zmanjsati
tesnobo in zgraditi odpornost.

Iz cone udobja moramo ucence pripeljati
v cono rasti, kjer bodo gradili novo zna-
nje. Paziti pa moramo, da jih ne pahnemo
v cono anksioznosti, za katero ima vsak
posameznik svoj prag, nekateri nizjega,
drugi spet viSjega.

Izrazanje neprijetnih Custev lahko po-
maga pri obvladovanju anksioznosti, saj
ucencem omogoca, da se soocijo s svojimi
strahovi ter jih premagajo.

V poglavju o ¢ustvih smo omenili raz-
iskavo, v kateri so ucenci pred pisnim
preizkusom znanja iz matematike opravili
vajo izraznega pisanja, v kateri so odkrito
pisali o svojih obc¢utkih glede matematike.

Namen te vaje je zmanj$ati $tevilo vsiljivih
misli. Po eni sami vaji izraznega pisanja se
je matemati¢na uspe$nost posameznikov
z visoko matemati¢no anksioznostjo po-
vecala, kar je zmanjsalo njihov zaostanek
za dosezki posameznikov z nizko mate-
mati¢no anksioznostjo.

Mlajsi otroci lahko narisejo, kako se po-
¢utijo, in potem naj sledi pogovor o ¢u-
stvih.

Odli¢ne moznosti za zmanjanje nega-
tivnih posledic tesnobe imajo dihalne
tehnike. Z raziskavo so potrdili, da so
matemati¢no anksiozni posamezniki po
izvajanju osredotocene dihalne vaje pred
dokoncanjem matemati¢nega preizkusa
v vedji meri izboljsali svoj dosezek kot
matemati¢no anksiozni posamezniki, ki
so izvajali nestrukturirano dihalno vajo
ali celo vajo, ki je povecala njihove skrbi
(Brunye idr., 2013, v Maloney, 2016).

Kot smo zapisali Ze v prej$njih poglav-
jih, naj izvajajo kratke vaje cujecnosti,
spro$canja, dihanja, da umirijo svoj um
takrat, ko jih je strah (Bizjak, 2022). Naj
vizualizirajo varen prostor, da se umirijo
in sprostijo.

Sara Tepes$ predlaga nekaj tehnik za raz-
bremenitev delovnega spomina mate-
mati¢no anksioznih ucencev pred preiz-
kusom znanja: zapisovanje pomembnih
informacij, verbalno razmisljanje, ustvar-
janje mnemonik.

o Matemati¢no anksiozni posameznik
naj takoj, ko prejme pisni preizkus
znanja, zapi$e pomembne informacije
(npr. enacbe in izreke, ki so potrebni
za re$evanje naloge), $e preden se loti
reSevanja nalog. Na te zapise se lahko
vrne med reSevanjem, ko se pocuti
zmedeno in potrebuje potrditev. Tako
razbremeni delovni spomin, potreben
za reSevanje naloge, in s tem zmanjsa
matemati¢no anksioznost.

 Ucenci, ki imajo razvitejSe verbalne
sposobnosti, naj najprej ubesedijo
svojo strategijo reSevanja in pojasni-
jo, kako se nameravajo lotiti reSevanja
naloge. Tako lahko prejmejo ustrezne
povratne informacije, ki jim pomaga-
jo pri re$evanju. Prehod na bolj ver-
balen pristop resevanja matemati¢ne
naloge jim pomaga razmisljati jasneje

(Tepes, b. d.).
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- u€enci brez tezav resujejo znane, rutinske
naloge, gradijo si samozavest, utrjujejo in avtomatizirajo
(npr. nekatere racunske postopke, postevanko).

- tukaj se dogaja novo ucenje (varno je
_> delati napake), ko se uéencem zatakne, vedo, da bodo
dobili pomog¢; dejavnosti jim pomenijo izziv, zato so
pripravljeni vloziti vec napora.

- u€enec ne razume in ne sledi
dogajanju v razredu, namesto izziva za¢ne dozivljati
tesnobo, stres se poveca, zmanjsajo se sposobnosti

ucenja.
Slika 5: Model obmo¢ja rasti (Rajh, v Bizjak idr., 2021).
¢ Mnemoniko $teje za pomnilniski pri- matemati¢ne resnice in odvrne u¢ence  priti na vrh in dokazati vsem, da so naj-
pomocek, ki je lahko stavek, kratica, od logi¢nega razmisljanja. boljsi, kot delajo posamezniki s togo mi-

Stevilo ali slika. Primer: Pravilo si lah- selnostjo, temve¢ da bodo imeli radi to,

. ) ~ . . NajpomembnejSe pa se nam zdi, da L N
ko za}.)or.lzmmowkot dejstvo: »Ce ima§ o o o 0 s tem, da obstajata kar delajo, in bo_ (moreb1tn1)”pr1hod na
v glavi ni¢, dobi$ (oceno) ena.« Ekspo-  qye vrsti miselnosti ter katere lastnosti VD (1€) stranski produkt njihove nav-
nent v tem primeru predstavlja glavo iy posledice ima vsaka od njih. Poma- ~ duSenosti nad tem, kar delajo, kot velja
potence. Toda pretiravanje z mnemo- gajmo jih spremeniti miselnost iz toge v za posameznike s prozno miselnostjo

niki lahko preve¢ poenostavi nekatere  prozno. Da jih ne bo zanimalo le, kako  (Dweck, 2016).

Zakljucek

Matemati¢na anksioznost je kompleksen pojav, ki lahko negativno vpliva na uspe$nost pri matematiki in na
splo$no izobrazevalno ter karierno pot posameznika. Prepoznavanje in obravnavanje matemati¢ne anksio-
znosti je klju¢no za izbolj$anje uspesnosti pri matematiki in za pozitivne izobrazevalne ter karierne odlo¢itve.
Utitelji in star$i imajo pomembno vlogo pri ustvarjanju spodbudnega u¢nega okolja ter pri pomoc¢i u¢encem
pri premagovanju strahov in morebitne anksioznosti.
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