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A didkok az iskolaba 1épés els6 napjatdl kezdve folyamatosan kihivasokkal néznek szembe, ezek
akar stresszkelté hatasuak is lehetnek, szamos esetben akdr szorongast is kivalthatnak egyes
tanuloknadl, ez pedig befolyassal van az iskoldban nyujtott teljesitményiikre is. Iskolaskor kez-
detén valik kiemelten fontossa a teljesités és a kompetenciaérzés, ebben a szenzitiv idészakban
a félelem a csokkentértékiiségtdl alapul szolgdlhat a szorongas kialakulasahoz (Erikson, 1991,
1995; Cole és Cole, 2006). A nem megfelelé tanulasi szokasok, a korabbi teszteken nyujtott
gyenge teljesitmény és az egyén személyiségébdl fakadé mogéttes szorongasformak mind hoz-
zéjarulhatnak a teljesitményhelyzetekben jelentkezé tesztszorongas atéléséhez.
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*

Bevezetés

z els6 tudomanyosan alatdmasztott megkdzelités, amely a szorongas meghataro-

zasara iranyult, Freud (1990) nevéhez kothetd. Megfogalmazasaban a szorongas

nem mas, mint egy stresszes allapotra adott érzelmi reakciok dsszessége, ame-
lyek nem egyenértékiiek a félelemmel (Oldh, 2005). Selye Janos meghatdrozasa szerint
a stressz egy nem fajlagos, nem specifikus reakcio, amivel szervezetiink az 6t ért kihiva-
sokra, ingerekre reagal (Selye, 1956).

Az emberi 1ét természetes velejardja a stressz atélése és az azzal valo megkiizdés, azon-
ban gyermekkorban nehezen észlelheté az a keskeny hatarvonal, amely a normativ és az
atipikus fejlédés kozt huzddik meg. Komplikalt diilére jutnunk azzal kapcsoltban, hogy
az életkori sajatossagoknak megfelel$ érzelmi, valamint viselkedésmegnyilvanulasokkal
allunk-e szemben, vagy ezek az atlagtdl eltérd, esetenként patologias jegyeket hordoz-
nak-e magukkal (Kotta, 2011). ,,Szamos olyan aspektus, mint példdul a makacssag, isme-
retlen helyzetekben megnyilvanulé szorongas vagy az érzelmi- és viselkedésszabalyozas
hianya melyek serdiilé vagy felnéttkorban klinikai szempontbdl relevans tiinetek, vo-
das- vagy kisiskolaskorban a természetes fejlédés velejar6i” (Koot és mtsai., 1997. 183. 0.).

A pubertaskor, mint sok mas esetben, a szorongasvizsgalatok kapcsan is egy kiemelt
életkori szakasz. Ebben a szenzitiv periédusban, amikor megannyi pszichoszocia-
lis, valamint bioldgiai valtozas megy végbe — amelynek okai tobbek kozott a szexud-
lis és az értelmi érés, illetve az érzelmi élet vdltozdsa — a szorongas kiilonbo6zé formai
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jelentkezhetnek, ugyanakkor korabbi, a kisgyermekkora visszavezethet6 szorongasos
emlékek felelevenedésével jarhat (Gdspdr és Kasik, 2015).

Ezen szorongasos zavarok feltarasara két jol elkiilonitheté diagnosztikai iranyvonal
alakult ki: az egyik a specifikus szorongdszavarokra helyezi a hangsulyt, és a DSM-V
diagnosztikai kovetelményrendszerére alapoz, a masik megkozelités inkabb a holisz-
tikus szemléletmdd alapjan olyan tagabb konstruktumokra helyezi a fékuszt, mint az
internalizald tiinetegyiittes.

Freud (1990) kés6bbi vizsgalataiban megfogalmazta, hogy a szorongas hajlamként is
a felszinre torhet, ami az egyes emberekre nézve eltéré mértékben jelentkezhet, ennek
oka lehet a sztinni nem akar¢ kiabrandultsaggal telitett érzelmi allapot és az esemé-
nyek varhat6 végkifejletének negativ oldalrol torténé megkozelitése. Ezen kutatasok
alapoztdk meg Spielberger (1972) allapot- és vonasszorongasrol alkotott elméletét.
A vonasszorongas kiilonbo6z6 élethelyzetekben jelentkezd, konzekvens emberi reakcio-
kat mutato, a szorongas pszicholdgiai és fiziologiai szimptémainak atélésére vonatkozd
altalanos hajlamaként determinalhato (Spielberger, 1972). Megannyi kutatas tamasztja
ala azt a felvetést, miszerint a szorongas egyetemesen, a vonasszorongas specifikusan
is a kognitiv kontrollfolyamatok artalmaval jar egyiitt, ennek oka abban keresendd,
hogy a magas vonasszorongassal bird személyeknél a negativ gondolatok és a fenyeget
ingerek rapid iitemben torténd feldolgozasa elvonja a figyelmet és a feldolgozasi eréfor-
rasokat a szorongast kivalto helyzetben (Pajkossy, 2014).

Az allapotszorongés kivaltasaban konkrét inger vagy szitudcio jatszik szerepet,
rovid ideig észlelhetd, pillanatnyilag megnyilvanul¢ viselkedéses reakciot valt ki, mig a
vonasszorongas kozel allandd intenzitassal jelenlévé, szamos helyzetben megfigyelhet6
jelenség (Steimer, 2011; Cain és mtsai., 2013). Azok a személyek, akikre magas vonas-
szorongas jellemzd, kockazatosabbnak, fenyeget6bbnek éreznek bizonyos szitudciokat,
szemben azokkal, akikben ez a szint alacsonyabb, s ez magasabb allapotszorongast jelez
(Gdspar és Kasik, 2015).

SZORONGAS

Allapot-szorongas Vonds-szorongas
Ldtens szint

1. dbra: A vonas- és dllapotszorongas kapcsolata (Miinnich, Nagy és Abari, 2006)



36 Moédszertani Kézlemények 2022 - 62. évfolyam 1. szdm

Gyermekkori szorongaszavarok azonositasa az iskolaban

Iskolai kornyezetben sokkal konnyebben azonosithatok a magatartaszavaros és a figye-
lemzavaros gyermekek, szemben a szorongassal kiizd6kkel, ennek oka abban kere-
sendd, hogy az el6bbiek jelentdsen gatoljak a gyermekek tanulokozosségben vald rész-
vételét, mig az utdbbi diszkrétebben jelentkezik, kevésbé tlinik arténak. A szorongas a
gyermekkorban el6fordul6 érzelmi zavarok leggyakoribb formaja (Cartwright-Hatton,
McNicol és Doubleday, 2006; Weiner, Suveg és Kendall, 2006).

Az oktatasi intézményekben felbukkand szorongaszavarok kozil a szeparacids szo-
rongas, a szocialis fobia és a generalizalt szorongas a legelterjedtebbek (Weiner, Suveg
és Kendall, 2006). A szocialis szorongas leginkabb gy irhato le, mint a szorongasos
reakciokra vald hajlam, amely tarsas és teljesitményhelyzetekben figyelheté meg, olyan
interperszonalis ingerek valtjak ki, amelyek valamiképp az értékeléshez kapcsolodnak,
és amelyek szégyenérzetet idézhetnek el6 (Mash és Dozois, 1996).

A szeparacios szorongaszavarban szenvedé gyermek életkordra és fejlettségi szint-
jére nem tipikus szorongast és félelmet mutat, aminek oka abban keresendd, hogy fél
azon személyek elvesztéstdl, akikhez kotddik. Allandé és talzott félelmet és/vagy szo-
rongast tapasztal, hiszen tart att6l, hogy a hozza kozel allé személyeket elvesziti, csa-
l6dast okoz nekik, valamint tart a sziil6k esetleges valasatol. A szeparacids szorongds
tiinetei jelentkezhetnek akar rémalmok formajaban, de a fizikai tiinetek sem ritkak.

Az iskolai élet szempontjabdl fontos megemliteniink a generalizalt szorongaszavart,
mely unikalis inger hianyaban is mélyrehato, fékezhetetlen és indokolatlan szorongasos
tiineteket eredményezhet. Egyarant kifejti hatasat az iskolai eseményekre, a produkti-
vitasra, a tarsas kotelékek harmonikus kialakitasara. F6 jellemzdje a tartds és tulzott
aggodalom olyan helyzetekben, amelyeket a didk nehezen tud kontrollalni. Gyakran
tapasztalhaté ingerlékenység, faradékonysag, koncentraciés nehézség, alvaszavar vagy
esetenként izomfesziilés.

A szorongas e formaja gyakran a perfekcionizmussal all szoros kapcsolatban, azon-
ban a pontos diagndzis felallitdsahoz fontos, hogy a tiinetek legalabb fél éven keresztiil
érzékelhetdk legyenek (Albano és mtsai., 1996).

A vizsgalati feltiromunkak kiilonb6z6 irdnyzatai, mint példaul Sarason, Davidson,
Lighthall, Waite és Ruebush (1960) munkaja a gyermekek szorongdasardl, Atkinson
és munkatdrsai munkaja a teljesitménymotivaciorol (Atkinson, 1964, 1980; Atkinson
és Feather, 1966; Atkinson és Raynor, 1974), Zigler motivacidval és teszteléssel kapcso-
latos vizsgalatai (Zigler, Abelson és Seitz, 1973), Weiner és Covington teljesitményattri-
bucidkkal kapcsolatos kutatasai (Weiner, 1972, 1979; Covington és Omelich, 1979) és
Dweck munkdja a tanult tehetetlenségrél (Dweck és Goetz, 1978) azonositjak a teljesit-
ményt negativan befolyasolé motivacios dinamikakat.

Ezen kutatasok alapjan lathatjuk, hogy nemcsak a stressznek, hanem a motivacio-
nak is alapvet szerepe van a sikeres iskolai teljesitésben (Walberg és Uguroglu, 1980).
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Az id6 mulasaval, ahogyan a gyermekek egyre id6sebbek lesznek, a motivacids ténye-
z0k ugyanolyan nagy hatdst gyakorolhatnak az iskolai teljesitményiikre, mint a kogni-
tiv készségek és képességek.

A teljesitményhelyzetekhez kothet6 szorongasformékat tesztszorongasként vagy
mas néven vizsgaszorongasként determinalhatjuk, ami vilagszerte el6fordul6 jelenség,
nemre, korra és gazdasagi-tarsadalmi statuszra vald tekintet nélkiil érzékelhetd telje-
sitményrombold tényezd (Cassady és Johnson, 2002; Cassady, 2004; Covington, 2000;
Ergene, 2003). Egy olyan tobbdimenzids struktira, amely érzelmi, fizioldgiai, kognitiv
és viselkedéses reakciok formajaban jelentkezik a vizsgahelyzetben (Zeidner, 1998).
A vizsgaszorongas a negativ motivacié egyik legfontosabb aspektusa, és kozvetlen
gyengitd hatdssal bir az iskolai teljesitményre. Kellemetlen érzés, vagy olyan nyugta-
lanité érzelmi allapot, amelynek fizioldgiai és viselkedési kisérdjelenségei vannak, és
amelyet a kotott szabalyok szerint zajlé vizsgakon vagy mas, a teljesitmény értékelésére
alkalmas helyzetekben tapasztalunk (Dusek, 1980).

Taylor (1956, idézi Pléh, 2007) vizsgalatai is alatdmasztjak az 1908-as Yerkes-Dodson
torvényt, amely kimondja, hogy a tanulok aktivacios szintje fokozddik a teljesitmény-
orientélt helyzetekben, ahol egy kozepes szintig optimalis teljesitményt képesek nyuj-
tani, azonban ha az idealisnal alacsonyabb vagy magasabb foku az aktivizacio, akkor az
olyan mentalis allapotot hoz létre, amely meggatolja a sikeres teljesitést. Pozitiv dssze-
fiiggést talalhatunk tehdat a j6 memdria és a teljesitmény kozott, ami arra utal, hogy a
stresszhormonok feleldsek lehetnek a Yerkes-Dodson-hatasért (Lupien és mtsai., 2007).
A didkok teljesitményének leirasara ennek okan egy forditott U alaku gorbét hasznal-
hatunk (Barkoczy és Putnoky, 1980). Az inverz U-gorbe minden tanulo6t egyénileg jel-
lemez helyzetspecifikusan, négy alapvet6 befolyasold tényezé mentén.

Az egyén képzettségi szintje nagyban befolyasolja az adott vizsgaszituacidban nyuj-
tott teljesitményét, hiszen az, aki komplex tanuldsi stratégiakkal rendelkezik, valamint
a tudasa biztos alapokon nyugszik, az a megterheld helyzetekben is képes az elézetes
tudasanak el6hivasdra és a magabiztos feladatmegoldasra.

Fontos komponens az egyén személyisége is, hiszen az meghatarozza a stressz keze-
lésének moddozatait. Azon személyek, akik nyitottabbak, kénnyebben kiizdenek meg
az ket ér6 nyomdssal, az introvertaltak viszont képesek jobb teljesitmény elérésére, ha
nem nehezedik rajuk semmilyen terhelés.

Elengedhetetlen faktor az optimalis teljesités elérésében a tanulé 6nmagaba vetett
hite, az 6nbizalma. Akik magabiztosabbak, konnyebben tudnak szembenézni egyéni
hianyossagukkal, felismerik, hogy miben lehetnek kimagaslok és miben tudnak atlagos
vagy éppen norma alatti teljesitményt nytjtani.

Negyedik Gsszetevéként emlithetjiik meg a megoldandé feladat komplexitdsat,
hiszen a feladat nehézségi szintje egyénenként befolyasolja a feladatmegoldasra fordi-
tott id6t és a helyes kivitelezés mértékét (Barkdczy és Putnoky, 1980).
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Tevékenység hatékonysaga

A

optimalis teljesitmény

fokozodo éberség / \ emocionalis zavar

ébredés —
/ dezorganizacié
alvas bénultsag, sokk
L
alacsony arousal magas arousal

2. dbra: Az optimum motivacié-kozepes fesziiltség elképzelés Hebb (1955) nyoman
(Pléh, 2007. 9. 0.)

Ez a hatas megfigyelheté mar a tanulasi folyamat soran is, nem korlatozodik le kimon-
dottan a teljesitményhelyzetekre (dolgozatiras, felelés). Azok a diakok, akik mar jéval
a szamonkérés el6tt fokozott mértékben szoronganak, nem fogjak kell6 hatékonysag-
gal megtanulni a tananyagot, vizsgahelyzetben nem képesek az elvart eredményeket
produkalni, mindez pedig megmutatkozik az érdemjegyeikben is (Dull, Urbdn és
Demetrovics, 2004). Ez a folyamat kifejti a hatdsat az egyén motivacidjdra is, hiszen ha
a didk azt tapasztalja, hogy nem megfelelen megy neki a tanulas, nem képes olyan tel-
jesitményt nydjtani, ami elvart lenne, fokozatosan elvesziti kezdeti érdeklddését, nem
fog torekedni a jo teljesitményre.

Tovabb mélyiti a problémat, ha a tarsas kornyezet — ideértve a sziiléket, bardtokat,
tandrokat - is til magas elvarasokat timaszt a didkkal szemben, hiszen a tanul¢6 igy
sokkal inkébb az elkeriilést valasztja majd alkalmazandé stratégiaként. Ennek ered-
ményeként minimalis id6t szdn a tanuldsra, figyelmét nem fokuszdlja a tananyagra,
gondolatai konnyen elterelhetévé valnak, tovabba jellemzben alacsony energiabefek-
tetéssel akar tuljutni az egyes feladatokon, mindezek pedig hozzajarulnak a sorozatos
kudarcélmények megéléséhez (T6th, 2007).

A szakirodalomban megemlitenek tovabbi faktorokat is, amelyek hatassal lehetnek
a tanuloi teljesitményekre, idesorolhaté a feladat nehézsége, az énbevonddas szintje,
amely magas szint(i személyes érintettség esetén jellemz6, meghatarozdak a pedago-
gus altal alkalmazott tanitasi modszerek és a csoporttagsagra vonatkozoé sztereotipiak
(T6th, 2007).

A szorongasra egy komplex rendszerként érdemes gondolnunk, amely tobb, az
egyénre hatassal biré Osszetev alapjan alakul ki. Egyardnt lejatszodnak a személyen
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belil is valtozasok, illetve a kdrnyezeti tényez6k is bekapcsolddnak a folyamatba, ezek
kolcsonhatasa befolyasolja a sikeres iskolai teljesitést (Roszik, 2020).

Az iskolai életet tekintve figyelembe kell venni, hogy mihez kapcsolédik és milyen
formdaban mutatkozik meg a didk szorongasa. Jerrel C. Cassady (2010) felosztasaban az
iskolaban jelentkezd szorongéstipusok harom kategoridba sorolhatok:

- Kontextustdl fiiggetlen szorongas, olyan szorongasforma, amely nem korlatozo-

dik le az iskolai problémékra, tdlmutat azokon.

- Kontextustdl fiiggd iskolai szorongas.

— Tartalomtol fiiggd iskolai szorongas, amely valamilyen tantargy(ak)hoz kapcso-

l6dik.

Az elsé tipusrdl elmondhatd, hogy nem kotédik kimondottan a tanulmanyi folyamat-
hoz, ebbe a csoportba sorolhatjuk a generalizalt szorongast és a szocidlis szorongast.
A generalizalt szorongas kapcsan egy érzelmi zavarrdl beszélhetiink, amely veszély-
érzettel jar egylitt, de még nem definialhatjuk félelemként. A szocialis szorongas gyak-
ran testi tiinetekkel jar egyiitt, mint pl. az elpirulds, a remegés, az izzadds; ezek véde-
kezési mechanizmusok, amelyek legaltalinosabban akkor jelentkeznek, ha a didk tart
a kortarsak vagy a tanar értékelésétSl. A kontextustol fliggd iskolai szorongast mas
néven vizsgaszorongasként is emlithetjiik, amely magaban foglalja az iskolafébiat is.
Tipikusan iskolai kozegben jelentkezé szorongasformaként irhatjuk le. A harmadik
kategdridba a tantargyi szorongasok tartoznak. A specidlis szorongasformak egyik
fontos tertilete ez, amely egyéni és kontextualis jellemzdék Gsszessége alapjan alakul
ki. Az egyes iskolai helyzetek, mint feltételezheté veszélyforrasok keriilnek elStérbe
(Cassady, 2010).

A vizsgaszorongas

Jelen tanulmény szempontjabol kiemelt jelentdséggel bir a kontextustdl fiiggd isko-
lai szorongas, hiszen a géatlas ezen fajtaja kimondottan a vizsgaszituaciokban fejti ki
a hatdsat, befolydsolja a didkok iskolaban nyujtott teljesitményét, tesztszorongasként
értelmezhetjiik.

Evente didkok millidi teljesitenek alul, barmely képzési szintet is 4llitjuk vizsgalati
fokuszunkba a megnovekedett tesztszorongas miatt (Hopko és mtsai., 2001).

Ezen kérdéskor vizsgalataval mér hosszu ideje foglalkoznak a témaban jartas kuta-
tok, elézetes vizsgalatok mar kozel szaz évvel ezeldtt is zajlottak (Folin, Demis és Smillie,
1914). Attorést azonban Sarason és munkatarsai értek el, akik az 1950-es évekt8l kez-
dédben arra torekedtek vizsgalataikban, hogy feltarjak a szorongas és az iskolai teljesit-
mény kozott kimutathat6 osszefliggéseket. Sarason és Mandler 1952-ben kifejlesztette
azt az akkor még kimondottan felnétteknek szolé méréeszkozt — Test Anxiety Ques-
tionnaire (TAQ) —, amely a vizsgaszorongast egydimenzids konstrukciénak tekintette,
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azaz olyan globalis és egységes vélasznak, amely magaban foglalja a kognitiv, szomati-
kus és viselkedéses reakciokat.

Az 1960-as és 1970-es években két alapvetd elérelépés tortént az ujfajta tedria kiala-
kitasaban. Egyrészt a szorongas, mint dllapot és, mint stabil személyiségvonas megkii-
l6nboztetésére keriilt sor (Cattell és Scheier, 1961; Spielberger, 1966), valamint az anxio-
gén élmény két elemi dimenzidjanak elhatarolasdra is megtortént az aggodalomnak
nevezett kognitiv és az érzelmi-fizioldgiai dimenzidnak tartott 6sszetevék megkiilon-
boztetésével. Ezt a szemléletet kettds modellnek nevezték el (Liebert és Morris, 1967).

A felnéttek tesztelése mellett természetesen kifejlesztettek olyan mérdeszkozoket is,
amelyek a gyermekek tesztszorongasi szintjének felmérésére hasznalatosak, ilyen pél-
daul a Children’s Test Anxiety Questionnaire, amely kimondottan a 8-12 éves populacié
vizsgalatara alkalmas. Pontokat ad a tesztszorongas harom dimenzidjara, ugymint a
kudarccal kapcsolatos aggasztoé gondolatokra — amikor vizsgdzok, attél tartok, hogy
nem sikeriil —, az automatikus reakcidkra, amelyek a tanuldk altalanos és specifikus szo-
matikus szorongasi jeleit foglalja magdban — amikor vizsgahelyzetben vagyok, akkor a
szivem gyorsan ver —, valamint értékeli az ideges szokasokkal és a figyelemelterelé visel-
kedéssel kapcsolatos, feladatmegoldason kiviili viselkedéseket — a tesztkitoltés sordn
sokat jdtszom a ceruzdammal — (Wren és Benson, 2004).

Az éltalanos iskola fels6 tagozatos tanuldi szdmadra, valamint a kozépiskolai tanu-
16k tanulmdnyozasara alkalmas a Test Anxiety Inventory for Children and Adoles-
cent (TAICA), amely egy széles korben alkalmazott médja annak, hogy mérjék és érté-
keljék a 10-18 éves gyermekek és serdiilok tesztszorongasat. Azok a személyek, akiket
értékelnek, vélaszaikat egy otfoku Likert-skalan adjdk meg, ahol az 1 (soha nem igaz
rélam) és az 5 (rdm mindig igaz) értékeket jelolik. A TAICA egy 45 tételbdl allo, onbe-
valldson nyugvé mérbéeszkoz, amely az aldbbi négy alskalabdl épiil fel:

- Kognitiv obstrukcié/figyelmetlenség: a memoria és figyelem nehézségeit, vala-

mint a tesztszorongassal dsszefiiggd, akadélyozott kogniciokat értékeli.

- A Fiziolégiai hiperérzékenység: a tesztfelvételi folyamathoz kapcsolddé fizikai
tiineteket méri.

- A Tarsadalmi megalaztatas: azt a félelmet méri, amely a vizsgan valo sikertelen-
séghez, valamint annak masok altali jelent6s lekicsinyléséhez vagy kigtinyolasa-
hoz tarsul.

- Az Aggodalom: a negativ gondolatokat és aggodalmakat értékeli, amelyek hatra-
nyosan befolyasoljak a teszten nyujtott teljesitményt (Lowe és mtsai., 2008).

Sarason (1978) gy tartja, hogy minden személy keriil az élete sordn olyan helyzetbe,
amely stresszt idéz el6, azonban a megélt szituacié mindenkinél eltérd viselkedést
eredményez, ezdltal a szorongas is személyre szabottan jelentkezik. Fontos szem el6tt
tartani, hogy az egyén a teljesitményhelyzetben inkabb a kudarckeriil6 vagy a sikero-
rientalt tipusba sorolhatd (Atkinson, 2005). Az elsé esetben az illets jellemz6en mar
a megmeérettetés elStt leblokkol, a figyelmét lekoti a kudarc kovetkezményein vald
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elmélkedés, illetve sajat képességeit is kétségbe vonja, az 6nmagaba vetett hite minima-
lisra csokken. Az utébbi tipusba tartozokrol viszont elmondhato, hogy sokkal inkabb
elégedettek 6nmagukkal és a vizsgaszituaciokban nyujtott teljesitményiikkel, nem riad-
nak meg az 4j kihivasoktdl, kimondottan keresik az ujabb megmeérettetésre alkalmas
helyzeteket, amelyek altal jutalmazésban részesiilhetnek, és sikerélményt élhetnek at.
Ebben a megkozelitésben egy olyan, kognitiv szinten jelentkez$ problémarol szamol-
hatunk be, amely a teljesitményhelyzetben csticsosodik ki.

Jol lathatéva valnak a produktumban fellelhetd kiilonbségek azon didkok kérében,
akik atélnek teljesitményszorongast egy-egy szamonkérés kapcsan, és azok kozott,
akikre ez a frusztracios allapot nem jellemz6. A vizsgakon a nem szorongé személyek
arra 0sszpontositanak, hogy helyesen értelmezzék a kérdéseket, ehhez kapcsoloddan
felidézik a korabban tanultakat, majd igyekeznek minél t6kéletesebben szamot adni
tudasukrol. Ezzel szemben a szorongast atélé tanulok sokkal inkabb arra dsszpontosi-
tanak, hogy milyen kovetkezménnyel jarhat, ha hibat vétenek. Gondolataik konnyedén
elterel6dnek a feladatmegoldasrdl, energidjukat arra hasznaljak, hogy megkiizdjenek a
frusztraciojukkal.

Sarason (1978) felosztasa alapjan két formdban figyelhet6 meg magas foku szoron-
gas. Jelentkezhet aggodalomként vagy az emocionalitds tertiletén észlelhetd testi reak-
cidk mentén. Elébbinél olyan gondolatok keriilnek el6térbe, amelyek a gyenge telje-
sitmény kovetkezményeire iranyulnak, tovabbd az aggddd személyre jellemzd, hogy
lebecsiili sajat magat és teljesitéképességét. Utobbi esetben fizioldgiai valaszreakciokrol
bizonyosodhatunk meg, iigymint a heves szivverés, izzadas vagy éppen remegés. Ezek
a testi tiinetek a gondolatoktdl fiiggetleniil alakulnak ki, ugyanakkor jelentés hatassal
birnak a kognitiv miikodésre. Egy masik nézépont szerint is vizsgalhatjuk a vizsgaszo-
rongast.

Szintén Sarason (1984) nevéhez fliz6dnek a késébbi kutatasok is, azonban az 1j
megvilagitas a figyelmi folyamatokra terjed ki. Ebben az 4j megkozelitésben a teljesit-
mény és a kognitiv interferencia szerepét kutattak négy vizsgalati faktor bevondsaval,
ezek a kovetkezok:

- Aggodalom: idetartozik, ha a didk mar joval a vizsga el6tt ugy érzi, fél az esetle-

gesen bekovetkezd kudarctdl.

- Nyomas: ez az érzés a vizsga napjan jelentkezik, amikor a didk idegesnek érzi

magat.

- Feladat-irrelevans gondolatok: jellemz8en a tesztmegoldas folyaman észlelhetd,

a tanulo észreveszi magan, hogy gondolatai elkalandoznak, nem képes kellden
osszpontositani a feladatmegoldasra.

— Testi tiinetek: a fizioldgia tiinetek megmutatkozasanak formaja tobbféle lehet,

legaltalanosabban izzadas, remegés jelentkezhet, de gyakori a heves szivdobogas
is a vizsga megkezdése elétt.
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Azért fontos megemliteniink a kognitiv interferencia fogalmat, mert ez a jelenség
kulcsfontossagu szerepet tolt be a tesztszorongas és teljesitmény kozotti osszefiiggések
vizsgalataban. A szorongashoz kapcsolédd gatlé gondolatok egy idében jelentkeznek
a feladatra irdnyul6 figyelemmel és a kognitiv eréfeszitéssel, mindez pedig hozzajarul
ahhoz, hogy a diak figyelme elkalandozzon: megosztotta valik a kognitiv teljesitmény
és a figyelem. A nemzetkozi kutatdsok mellett hazai viszonylatban is megemlithetiink
olyan vizsgalatokat, amelyek a teljesitményszorongas kutatasara iranyultak. Nemes
(1974) a szorongas ezen tipusanak két fajtajat kiilonitette el.

— Facilitdl6 szorongas: a tanulot a feladat elvégzésére sarkallja, ezaltal segiti el6 a
teljesitmény javulasat.

- Debilizal6 szorongas: ebben az esetben teljesitménycsokkenésrdl beszélhetiink,
melynek hatterében az 4ll, hogy a didk a feladathelyzetekben irrelevans szem-
pontokra Gsszpontosit — 6nmagdra, sikertelenségre —, nem pedig az el6tte allo
feladatra.

A teljesitmény- és vizsgahelyzetekben jelentkezd szorongas nem jelenik meg a DSM-V
diagnosztikai kézikonyvben 6nallé diagnézisként. A vizsgaszorongasra generali-
zalt szorongaszavarként és a szocialis szorongészavar egyik valfajaként tekinthetiink.
A tesztszorongas kognitiv dsszetevoként jelenik meg az iskolai szorongésokat vizsgalva.
Legegyszertibben tgy hatdrozhatjuk meg, mint a sajat teljesitmény miatti folyamatos
aggodalmat, amely jelentkezhet mar joval a vizsgaszituacio el6tt, és amelynek negativ
hatasa kitart egészen a teljesitményhelyzet végéig. Ehhez a szorongasformahoz gyakran
parosul negativ emocionalitas (Kotta, 2011).

A tesztszorongas tiineteinek enyhitése

Egy kis idegesség minden szamonkérés eltt normalisnak tekinthetd, eldsegitheti a fel-
adatra valé Osszpontositast, segithet a figyelem fokuszalasban. Azonban tesztszorongds
esetén a teljesités miatti, a tanulok 6nmagukkal szemben tamasztott elvarasai okan,
olykor a szull6kt6l érkezé irredlis elvarasokbodl fakaddan a vizsgadrukk megzavarhatja
a tesztek megfelel6 hatékonysaggal torténd kitoltését. A tesztek miatti szorongas barkit
érinthet, legyen az altalanos vagy kozépiskolas diak, féiskolai hallgatd. A tesztszoron-
gés tiinetei erésségiikben és gyakorisagukban egyénenként véltozéak/valtoznak. Egyes
didkoknal csak egy-két tiinet tapasztalhato, mig masok stlyosabb szorongast élnek at,
akar atmenetileg teljesen leblokkolnak, ezaltal képtelenné valnak a feladatmegoldasra.
A tesztszorongas terdpidjara gyogyszeres kezelés nem javasolt, ehelyett minden
tanulonak dnmagaban kell tudatositania, hogy az utolsé pillanatban végzett tanulas
(magolas) kontraproduktiv, és noveli a szorongas mértékét. A tesztkitoltéskor els6 kor-
ben érdemes a konnyebb feladatokra 6sszpontositani, hiszen ezek megoldasa sikerél-
ményhez vezethet, és ezt kovetGen ajanlott belefogni a komplexebb feladattipusok meg-
oldasaba. A fokozott idegességre hajlamos diakoknak tisztdban kell lenniiik azzal, hogy
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a vizsga nem élet-haldl kérdése, hanem a legrosszabb esetben vagy rossz osztalyzatot
kapnak, vagy a vizsga megismétlésére lesz sziikség.

Mindezek mellett fontos a megfeleld tdplalkozas, a rendszeres testmozgas, hiszen
ez utobbi gyorsitja a szivverést, ezaltal serkenti az agymikodést, valamint a napi fél
o6ra mozgas segit levezetni a felgyiilemlett fesziiltséget. Elengedhetetlen a meditdcid, a
légzéstechnikak alkalmazasa, valamint az Ggynevezett neurolingvisztikai programozas
(NLP-technikak) alkalmazasa az 6nbizalom és a nyugalom fokozasa érdekében.

Az alabbi, Bandler (2011) nyoman megfogalmazott gondolatok hozzasegithetik a
diakokat a stressz-szint csokkentéséhez:

- Nyugodt vagyok, és tudom az anyagot.

Nyugodt vagyok, és képes vagyok a fontos informaciokat feleleveniteni.
Tudok a kérdésekre valaszolni, és sikeriil a vizsgam.

Mindent megtettem azért, hogy jol teljesitsek.

Van lehet8ségem a javitasra, ha nem sikerl.

— Tisztaban vagyok az erésségeimmel.

Osszegzés

A szorongas munkamemdridra gyakorolt hatasa egyre vildgosabba vilik, a tesztszo-
rongas kurrens vizsgalatai figyelembe veszik a konstrukcié tébbdimenziés mivoltat és
a bio-pszichoszocialis tényezéket (Dowling és Engel, 2005). A hatékony beavatkozas
kulcsa lehet azon mérdeszkozok alkalmazasa, amelyek a tesztszorongas kognitiv ténye-
z8kre gyakorolt hatasat mérik fel, ezaltal csdkkenhetne a tanulasi eredménytelenség,
javulhatnanak az informdciéazonositasi és informaciéfeldolgozasi folyamatok, és erd-
sodhetne a vizsgateljesitmény (Cassady, 2010).
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