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Az érettségi meghatarozo pont a didkok életében, fontos sze-
repe van a palyavalasztasban. A vizsga sokaknak kiilonlegesen
stresszes szituacio, amelyet mar masodik éve nehezitenek

a jarvany miatti specialis koriilmények. Lakatos Anett isko-
lapszichologust kérdeztiik arrol, hogyan lehet segiteni a szo-
rongason, tamogatni a felkésziilést és enyhiteni a gyerekekre
nehezedo elvarasok miatti stresszt.

Szoveg: Németh Gabor

Az érettségi alapvetGen stresszes helyzet a gyerekeknek, a mostani koriil-
mények kozott pedig kiilonésen. Miként lehet lekiizdeni a vizsgadrukkot,
meghbirkozni az elvarasokkal, szembenézni a kihivasokkal?

Az érettségikiilonos forduldpont a tinédzserek életében. Kilencedik osztaly
Ota erre késziilnek, az évek soran tobb éran is elhangzik, mennyire fontos, hogy
az éppen tanult anyagrészt jol atnézzék, hiszen elképzelhetd, hogy visszako-
szon majd a nagy megmeérettetés soran. Gyakran kapnak olyan tizeneteket,
amik kifejezetten arra utalnak, ha nem sikeriil megfelelGen teljesiteniiik, az az
egész életliket negativ iranyba befolyasolhatja. Ezek alapjan nem meglepd,
hogy azilyen lizenetekre érzékenyebbeknél megjelenhet a szorongas, a félelem
attdl, hogy ,,nem lesz beldliik senki”, ha nem hozzdk az elvart szintet. Felmeriil
akérdés, hogy milehet az elvart szint? Ugy gondolom, ha a vizsgadrukk okozta
artalomecsokkentésrdl beszéliink, itt érdemes belevagni. Az évek soran kézos
felelGsséglink, hogy el8segitsiik a redlis célkitlizést, hogy levezessiik, egy-egy
eldttik 4116 feladatnak mi az értelme, hogyan épithetik be a kés8bbi életiik-

be, miben erdsodnek, ha elvégzik. Ez az értelemadds mintaként szolgal, hogy
kés6bb — a mi segitséglink nélkiil - 6k maguk is automatikusan megvizsgaljak,
milyen haszonnal jar a felmeruld kihivasokkal valé szembenézés. Ertelemtu-
lajdonitas hijan a helyzet sokkal megterhel6bbé valik, nehezebb megtalalni
amotivaciot, igy az eréforrasok mozgdositasa is nehézkesebb lehet.

Természetesen léteznek olyan technikak, amelyekkel enyhithets az akut
stressz, amit a vizsgahelyzet okoz, viszont ezek inkdbb szolgalnak els8segély-
ként, mint hathatds megoldasként. Hasznos lehet, ha a vizsga el6tt tudatosan
elkezdiink 1égz6technikdkat gyakorolni, amik a paraszimpatikus idegrend-
szer aktivacidja altal megnyugtathatnak minket. Személy szerint a testedzést
tartom az egyik legjobb mddszernek a fesziiltség levezetésére, amit az egyén
6nmaga alkalmazhat. Urbdn Rdébert, az ELTE tandra is kutatta munkatdrsaival
ezt atémat, Gket idézve a fizikai aktivitas Osszetett és tobb sikon megvaldsuld
jotékony hatdsai dltal noveli a személyiség pszicholdgiai eréforrasait. Prébal-
kozhatunk jogaval, meditdcidval, pozitiv dtkeretezéssel, amely sordn egy auto-
matikus negativ gondolatot ugy fogalmazunk 4t, hogy abban megmutatkozzon
ahelyzet hasznais. Ez nem atipikus ,,gondolkodj pozitivan” negativ érzéseket
elnyomé technikdajaval valdsul meg, hanem jozan belatason alapuld, 6nreflektiv
modon. J6, ha éliink a tarsas tamogatas adta lehet8ségekkel, és atbeszéljiik

a szintén vizsga elStt allé baratainkkal a félelmeinket, aggodalmainkat. Végiil
pedig érdemes olyan fizioldgiai sajatossagoknak is figyelmet szentelni, mint
akipihentség, a megfeleld taplalkozas és folyadékbevitel, hiszen ezek is hozza-
jarulhatnak a kamasz dltalanos pszicholdgiai jollétéhez a szamonkérés eldtt.




Mi alegnagyobb kihivas az érettségire valo felkésziilésben, valtoztatott-e
ezen a jarvanyhelyzet?

Hogy erre akérdésre hitelesen tudjak felelni, végeztem egy tévolrdl sem repre-
zentativ kozvélemény-kutatast a hozzam jaré érettségizd didkok korében. Ugy
gondoltam, érdekes adalék lehet, ha a szakmai feltételezést megfiiszerezi némi
személyes tapasztalat, amit 6k szivesen megosztottak velem. A legnagyobb
kihivasként a kovetkezdlket jelolték meg: idS, a feladatok meglepetésszertiisége,
fegyelmezettség, szobeli megnyilvanulas. Kezdjiik rogton az idével. A £6 jel-
lemzdje, hogy sosincs beldle elég, plane ha fontos probatétel elStt 41l az ember.
A jarvanyhelyzet — a beszamolok alapjan - ugy valtoztatott ezen, hogy bar ugy
tlint, tobb idd marad az egyéni felkészuilésre, hiszen sem iskolan kiviili progra-
mok, sem az utazassal toltott id6 nem vonta el ket a feladatoktdl, mégis illuzo-
rikus volt e hatas, hiszen keretek hijan parttalanna valt a percek, érak muléasa,
és gyakran azon kaptak magukat, hogy ismét eltelt egy nap. Ebbdl a szempont-
bél hasznos aziskola altal nyujtott szigorubb keretrendszer, ami rakényszerit,
hogy foglalkozzunk a kérdéssel. Ehhez kapcsolnam a fegyelmezettség téma-
korét, hiszen egy otthon tanuld tinédzser szamara minden, ami koriilveszi 6t,
potencialis inger lehet, ami eltereli a figyelmét a tanulasrol.

A feladatok meglepetésszertiisége kivédhetetlen stresszforras, hiszen évrol
évre valtozik, hogy konnyebbnek vagy nehezebbnek értékeljiik a feladatlapok
nehézségét. A szobeli vizsgaktdl vald félelem dltalanosnak bizonyult, nemesak
ahosszu tételek bemagoldsa miatt, hanem az abbdl fakadd panik miatt is, vajon
korrekt kérdéseket kapnak-e, sikeriil-e jo benyomdst tenniiik, illetve milesz,
ha egy-egy elakadas esetén butanak gondoljak ket a jelenlévs tanarok, esetleg
egyenesen csalodnak benniik, amiért kidertl, hidba magyaraztak az anyagot
éveken at, nem sikeriilt elsajatitaniuk. Ezek utan nem ért meglepetésként,
hogy a tobbség oriilt, amiért a jarvany miatt elmaradtak a szdébeli érettségik,
mindazonaltal ijesztének értékelték, hogy igy egy javitasilehet8ségrdl is le kell
mondaniuk.

Természetesen ezeket a félelmeket kiviilalloként konnyti lehet cafolni, legyin-
teni a fontossagukatilletéen, de érdemes észben tartanunk, hogy jelen hely-
zetben ez a didkok realitasa, hogy segithessiik 6ket, erre kell rakapcsolddnunk,
hogy jobban megérthessiik, mitdl félnek valdjaban, miaz, amire sziikségiik
lenne.

Milyen testi tiineteket okoz a szorongas, stressz? Milyen kévetkezményei
lehetnek az iskolai szorongasnak?

Szeretjuk egylutt hasznalni ezt a két kifejezést, mégis, azt javaslom, nézzik
meg, mi a kiilonbség kozottiik. Selye Jdnos definicidja szerint a stressz a szerve-
zet nem specifikus reakcidja minden olyan ingerre, amely kibillenti az eredeti
allapotabdl, és alkalmazkodasra kényszeriti. Az oka legtobbszor azonosithatd.
A szorongasnak ritkan tudjuk megallapitani a gyokerét, csupan érezzik, hogy
valaminem jé, tartdsan féliink, aggdédunk. Azért is tartom lényegesnek, hogy
jobban megvizsgaljuk ezt a kérdést, mert hajlamosak vagyunk a stresszt egy-
oldalian negativ jelenségként latni, holott a helyzet joval arnyaltabb. Valdban,
azugynevezett distressz bénithat meg minket, emeli az egészségiigyi kockazati
tényezdlket, am az eustressz estében a problémat még megoldhatonak érzékel-
jik, igy a stresszreakcio segit, hogy a megoldasra koncentraljuk erétartaléka-
inkat. Az iskolai szorongas esetében valdszintisithet6en mar nem az eustressz
uralja a palyat, sokkal inkabb a tartdsan megvaltoztathatatlannak itélt koriil-
mények dltal kialakuld distressz.

Aziskoldban tapasztalt szorongas jarhat testi tiinetekkel, mint a faradtsag,
izommerevség, alvasi nehézségek, 1égszomj, hasfajas, hasmenés vagy fejfajds, és
olyan pszichés megnyilvanulasokban is tetten érhetd, mint a fokozott nyugta-
lansag, ingerlékenység, tiirelmetlenség. Karos kovetkezménye lehet, hogy a szo-
cialis kapcsolatok egyre inkabb besziikiilnek; a kamasz visszahuzddobb, elzar-
kozobb lesz, a tanulmanyi eredménye — ha csak nem kompenzal kiemelked&en
- romolhat. Sulyosabb esetben a testi tiinetek kronikussa valhatnak, az érzelmi
megterhelésbdl fakadd bajok pedig pszichés zavarokhoz vezethetnek.
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Hogyan tud segiteni az iskolapszicholdgus, milyen technikakkal készitheti
fel a diakokat az érettségire? Léteznek-e egyéni, illetve csoportterapiak
aszorongas és az iskolai stressz kezelésével, valamint kifejezetten a vizs-
gadrukk legyozésével kapcsolatban?

” s

Pszicholégusként az énerdsités mellett artalomcsokkentést is végziink.

Az egyénifoglalkozasok teret adhatnak a felgytilemlett fesziiltség levezetésé-
nek, ugyanakkor feltérképezhetjiik azokat az eddig talan rejtve maradt erd-
forrasokat, amikbdl merithet egy tanuld az 8t probara tevd id8szakban. A cso-
portos forma tobb szempontbol is érdekes és hasznos mddszer lehet. A csoport
mindig tobbet tud hozzank tenni, hiszen egy mindenkit érint6 problémat sokan
sokféle aspektusbol latnak, tobbféleképpen kozelitenek meg. Kezdetben 6sz-
szeirhatjuk azokat a témadkat, amik a vizsgahelyzettel kapcsolatban relevansak
szamukra, és hétrdl hétre kibonthatjuk 6ket. A tematikus alkalmak elején hasz-
nos lehet egy ventillacids kor, amikor mindenki elmondja, épp hol 41l a felkészii-
lésben, majd kifejtethetjiik, hogy a heti téma hogyan dolgozik benniink jelenleg,
utana jatékos szituacidkon és feladatokon keresztiil attérhetiink a megktizdés
lehet8ségeihez, amikhez mindenki hozzaadhatja a nekilegjobban bevalt straté-
giajat, mindannyiunk okulasara.

Hogyan tudja segiteni a sziil§ a gyermekét a megnovekedett stressz kezelé-
sében?

Taldn ez nem mindig nyilvanvald, de a felnSttek és a kamaszok valdsdgérzé-
kelése egészen eltérd mintazatot mutat. Az, amit mi természetesnek vesziink,
szamukra kozel sem az, hiszen épp abban az életkorban vannak, amikor még
minden ujdonsag, minden ingert, ami éri 6ket, elhelyeznek egy korabban kiala-
kitott kategdriaban, és sziinteleniil értelmeznek szamunkra akar jelentéktelen-
nek tiind eseményeket is a sajat, formalhaté lelkivilaguk kontextusaban.

Ez akiilonbség lehet az egyik oka annak, hogy azok az lizenetek, amikkel egy
sziild jot akar, tettekre akarja sarkallni a gyermekét, motivalna, hogy minél
inkabb bontakoztassa ki a benne rejlé lehet6ségeket — Arany Janos gondolatait
segitségiil hivva a szemléltetéshez — ,nagyot koppannak” a megértés falan,
azutan elhallgatnak. Logikatlan, nem igaz? A szild jot akar, a gyerek szomjazza
ajo szot, és mégis értetlen elégedetlenséggel dllunk egymassal szemben.

Nézziik meg egy gyakori példan keresztiil, mire gondolok. Vegyiik azt a monda-
tot, amiigy szol: ,Mimindent megteremtiink szdmodra, neked csak tanulnod
kell.” Tapasztalataim szerint, ezt hallva a gyerekek zsebében kinyilik az a kép-
zeletbeli bicska, holott akdr oriilhetnének is, hogy a sziileik megteremtik nekik
afeltételeket egy jO szinvonalu élethez, amihez mar csak nekik kell hozzatenni
amaguk részét, hogy tokéletes legyen. Félreértés ne essék, oriilnek is, csupan
az okoz fogalmi zavart, hogy fajo pont a problémak leegyszerisitése. Egy tiné-
dzsernek nem csupan a tanulas okoz stresszt, hanem az is, hogy épp formalédik
azidentitasa, kételyek gyotrik, viharos érzelmeket €l at, mikdzben baratsagok
és parkapcsolatok altal tanulja magat, igyekszik elhelyezni magat az 6t kortl-
vevd vilagban, mar szivesen kiprobalna magat, de még nagymértékben fugg

a sziil6ktol, akikkel szamos fronton vivhat a sajat fliggetlenségi torekvéseiért.
Nincs tokéletes recept arra, hogyan segitstink lekiizdeni a stresszt, de sokat
segit, ha az élethelyzetiiket képesek vagyunk komplexen szemlélni, megértéssel
kozeliteni az apro-cseprének tiiné fesziiltségekhez is. Biztositsuk a feltétlen
szeretetliinkrdl akkor is, s6t épp akkor, ha kudarcot él at, mutassuk meg neki,
hogyan fejlédhet altala, ajanljuk fel a segitségiinket és ajandékozzuk meg olyan
rugalmas gondolkoddsmadddal, ami az egész életen at tartd fejlédést és tanulast
helyezi a kozéppontba.

Hogyan befolyasolhatja az otthoni hattér a teljesitményt? Milyen 6ssze-
fliggés lehet a csaladi hattér és az iskolai eredmények k6zott?

Az oktatasszocioldgia egyik alaptézise, hogy 0sszefiiggés figyelhetd meg a csa-
ladi hattér és a gyerekek iskolai teljesitménye kozott. Korabbi kutatasok azt
bizonyitjak, hogy az anya iskolazottsaga gyakorol nagyobb hatdst arra, hogyan
teljesit a csemete, késébbi kutatasok pedig arra engednek kovetkeztetni, hogy
a szildk végzettségének van némi predesztindlo ereje azt illetéen, hogyan ala-




kulnak a gyerekek jegyei és tovabbtanulasi szandékai. Emellett fontos a megfe-
lelS tanuldsi kornyezet biztositdsa, az alapsziikségletek (fizioldgiai szlikségle-
tek, biztonsag, szocioldgiai sziikségletek) kielégitése és a harméniara torekvd
csalddilégkor. Természetesen ezek nem feltétleniil 4llnak fenn folyamatosan,
épp ezért teszem hozza, milyen nagy szerepe van a csalad reziliencidjanak
akamaszok életében. Ha egy csalad képes egységként megbirkdzni az 6t érd
nehézségekkel, mintat ad a gyermeknek is abban, § maga hogyan kiizdhet meg
egy tdmogatd rendszer tagjaként a sajat kihivasaival.

Az érettségi meghatarozo pontja, elészobaja a palyavalasztasnak. Hogyan
befolyasolhatja a gyerekek palyavalasztassal kapcsolatos dontéseit a jar-
vany, adhat-e ij szempontokat, perspektivakat?

Nehéz kérdés, de érdekes eljatszani a gondolattal, vajon van-e meghatarozo
szerepe. Gondolhatunk arra, hogy sajnos a jarvany miatt tobb gyermek sziile-
inek a megélhetése is veszélybe kertilhetett elbocsatasok, bezarasok miatt. Ez
alétbizonytalansag talan sarkallhatott arra tanuldkat, hogy olyan palyat va-
lasszanak, amelyen ilyen kiilonleges helyzetben is megmaradhatnak, amit ugy
értékelnek, hogy stabil és biztos jovedelmet adhat szamukra. Egyes forrasok
szerint a jov6ben szamithatunk még hasonld helyzetekre, ami hallatan elkép-
zelhetd, hogy tobben fontoltak meg az egészségligyi tanulmanyok opcidjat.

Bevett gyakorlat a probaérettségik és az érettségihez hasonlé szituaci-

Ok gyakorlasa, amelyekkel talan enyhitenilehet a stresszt. Ugyan idén

is alegtobb targybol elmaradnak a szobeli érettségik, azonban a jévore
nézve, hogyan lehet rutinossa tenni a tanuldkat abban, hogy folyamatosan
nagyobb hallgatosag elGtt beszéljenek?

Ugy gondolom, a helyzet ennél 6sszetettebb. Mieldtt kialakitandnk egy stra-
tégiat, hasznos lenne megvizsgalni egy empirikus kutatds segitségével, hogy
mennyiben segiti a gyerekeket a probaérettségi a késSbbi teljesitésben. Nem za-
rom ki, hogy van pozitiv hozadéka, hiszen ennek a segitségével értékelni tudjak
asajat tudasukat, latjak a fejlesztendd teriileteket, és szokjak a vizsgahelyzettel
jaro fesziltséget. En arra lennék kivancsi, van-e esetleg olyan pont, amikor mar
kontraproduktivva vdlik ezen probak ismétlése, amikor mar estleg tobbet art,
mint hasznal az dnbecsiilésnek, a felkésziilésben. Ugy gondolom, ezt befolyasol-
hatja azis, milyen formaban kapnak visszajelzést ezek eredményeirdl, mennyi
id4 telik el két proba kozott, és akoztes idében hogyan segitiink kikiiszobolni
atipushibdkat.

A szdbelirészre valo felkészulésben segitenek a szobeli feleletek tapasz-
talatai. Célszeri lehetne bevezetni az iskolai gyakorlatba egy olyan orat

vagy kurzust, ami a tanulasmddszertan és effektiv kommunikacio mellett

az el6adastechnikara fokuszal, és négy éven keresztiil gyakoroltatja a gyere-
kekkel kiilonféle feladatokon keresztiil a hatékony onkifejezést, a magabiztos
érvelést és a kritikai gondolkodast. A szobeliben talan az sem konnyd, hogy egy
jol betanult tételsort mondanak el a didkok. Felmeriilhet benniik a félelem, hogy
mi lesz, ha elfelejtik a harmadik oldal tizedik soranak a masodik felét, a tanar
pedig pont abba kérdez bele. Valdban, mi torténik akkor? Idedlis esetben a diak
képes tampontot kérni a tanartdl, majd az dsszefiiggést meglatva, valaszol-

ni a kérdésre sajat kutf6bdl. Ehhez fejlett kérdezéstechnika és magabiztos
el6adasmod sziikséges, olyan, évek alatt kiépiilt onbizalom, ami a stabil tudas
mellett segit érvényesiteni onmagukat, és aminek segitségével hangot tudnak
adnia kételynek, tudnak segitséget kérni, és ami egyszertien emberivé teszi
szamukra arettegett érettségit, a szituaciot, aminek ismeretlenségétdl elemien
szorongunk; amely szorongas hatterében 6 tényezd lehet a fent emlitett képes-
ségek gyakorlasanak a hianya.






