Matematyka ma talent do wchodzenia do pokoju w ztym momencie. Najczesciej wtedy, kiedy cztowiek ma juz za
sobg caty dzien, w gtowie szum od watpliwosci, a kto$ jeszcze dolewa oliwy do ognia hastem ,to tylko dziatania
na utamkach”. Tyle ze dla wielu os6b matematyka to nie temat, tylko uczucie. Strach jest jego prawdziwym

podrecznikiem.

Ten strach nie bierze sie znikad. Czasem jest wynikiem jednej klaséwki, na ktérej wszystko posypato sie naraz.
Czasem kto$ przez lata styszat, ze ,nie ma do tego gtowy”, wiec mdzg zaczyna sam uktada¢ dowody przeciwko

sobie. A czasem po prostu trafia sie na styl nauczania, w ktorym liczy sie szybkos¢ i perfekcja, a nie rozumienie.

Dobra wiadomos¢? Da sie przestawi¢ hamulec z awaryjnego na normalny. Nie chodzi o to, zeby matematyka
nagle stata sie mita jak kot w kapciach. Chodzi o to, zeby przestata by¢ straznikiem przy wejsciu na stadion, ktory

przepuszcza tylko ,wybranych”.

Ponizej znajdziesz podejscie krok po kroku. Bez magii, bez udawania, ze wszystko jest tatwe. Jest za to konkret,

praktyka i kilka matych strategii, ktére naprawde robia roznice.

Skad bierze sie lek i dlaczego nie jest twoja wrodzona cecha

Strach przed matematyka zwykle nie dotyczy liczb. Dotyczy oceny. Wystarczy, ze kiedys wyciagnelismy btad, a
kto$ spojrzat z rozczarowaniem, albo ustyszeliSmy: ,zobacz, znowu". Od tamtej pory matematyka zaczyna dziataé

jak lustro, w ktérym nie chodzi o to, co widzisz, tylko o to, co inni uznaja za ,wystarczajgco dobre”.

Do tego dochodzi efekt ,niewiadomej liczby”. Jesli zadanie wyglada na trudniejsze, mézg dopisuje mu historie:

,Na pewno nie zrobisz", ,pewnie zaraz sie pogubisz”, ,nie masz czasu”. To nie jest intuicja. To scenariusz.
Najbardziej podstepne w tym wszystkim jest to, ze lek ma swoje rytuaty. Cztowiek zaczyna:

® unikac tematu, bo w gtowie jest kontrolka ,nie dotykaj”,
® uczyc sie mechanicznie, bo rozumienie boli i wymaga czasu,

® liczy¢ na szczescie, bo wysitek bez gwarancji wydaje sie ryzykiem.

| wtedy matematyka robi sie jeszcze bardziej straszna, bo nie ma w niej miejsca na spokojne ,zaraz sprawdze, jak

to dziata”.

Nie musisz wiec walczy¢ z ,brakiem talentu”. Musisz walczy¢ z mechanizmami, ktére uruchamiaja panike.

Pierwszy krok: rozbrajanie scenariusza ,,zaraz bedzie zle”
Zacznij od prostego testu, ktéry ma jedno zadanie: odebrac¢ strachowi monopol na narracje.

WezZ dowolne zadanie z matematyki, nawet banalne. Ustaw minutnik na 8 minut i zréb je, ale z jedna reguta: nie

musisz niczego rozumiec idealnie, nie musisz nawet dojs¢ do konca. Masz tylko wejs¢ w proces.
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Brzmi banalnie, ale to dziata, bo oszukujesz gtowe. prosta matematyka ksigzka dla liceum Scenariusz ,zaraz

bedzie Zle"” nie ma wtedy czasu sie rozkreci¢. Po 8 minutach sprawdzasz wynik albo kolejny ruch i wracasz.

Jesdli przez caty czas czute$ napiecie, to w porzadku. Rzecz nie w tym, zeby strach zniknat w pie¢ minut. Rzecz w

tym, zeby zobaczy¢: da sie oddychac i pracowa¢ mimo dyskomfortu.

W praktyce widziatem to u wielu oséb. Jedna osoba w klasie maturalnej méwita, ze ,nie ogarnia procentéw".
Zrobita przez dwa dni po 10 krétkich zadan, kazdorazowo stopujac po 7 minutach, nawet jesli nie byto gotowe.
Po tygodniu przestata panikowac na widok procentéw, a wynik poszedt w gore. Nikt nie ,nauczyt jej talentu”. Po

prostu strach stracit paliwo.

Drugi krok: ustaw wtasciwy cel, bo matematyka kocha konkrety

Wiele 0s6b uczy sie matematyki z celem ,ogarnac¢ temat”. To cel w stylu ,zdrowiej jes¢” albo ,by¢ szczesliwym”.

Na pewno warto, tylko ze w praktyce nikt nie wie, jak mierzy¢ postep.

Zamiast tego ustaw cel, ktory da sie sprawdzi¢. Na przyktad: ,zrobie 6 zadan z utamkéw bez zagladania do
gotowych rozwigzan” albo ,naucze sie rozpoznawa¢, kiedy uzywa sie wzoru na pole trojkata, a kiedy trzeba

przeliczy¢ wysokos¢”.

Wazna jest tu tez uczciwosc. Jesli dzis jeste$ zmeczony, nie obiecuj sobie bohaterstwa. Lepiej zrobi¢ mniej, ale

regularnie.
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Mata zasada, ktora utatwia zycie: jeden temat na jedno podejscie. Nie mieszaj wszystkiego jak satatki w misce, bo

potem mozg nie wie, czego naprawde sie nauczyt, a czego tylko dotknat.

Jak wyglada , krok po kroku” w praktyce, kiedy nie masz ochoty na
gtebokie rozumienie

Matematyka ma to do siebie, ze lubi etapy. Czasem sg widoczne, czasem nie. To troche jak sktadanie mebli. Jesli

przeskoczysz instrukcje, mozesz ,jakos” ztozy¢ elementy, ale szuflada nigdy nie bedzie dziataé.
Dlatego przy leku najlepiej dziata metoda oparta na mikro-odpowiedziach:

Najpierw robisz to, co jest proste i pewne. Potem dochodzisz do miejsca, w ktorym zwykle zaczyna sie panika. |
dopiero wtedy zwalniasz, zeby zobaczyé, na czym polega blokada. Czy problemem jest brak wzoru? Brak

umiejetnosci przeksztatcenia? Nieumiejetnos¢ czytania tresci?

Ta ostatnia rzecz bywa niedoceniana. Kiedy kto$ sie boi matematyki, czesto czyta zadanie z automatu, a potem
dowiaduje sie, ze ,znowu Zle zrozumiatem”. To nie jest wina inteligencji. To kwestia napiecia, ktére zaburza

koncentracje.

Jesli masz zadanie tekstowe, sprébuj od razu przeksztatci¢ je na réwnanie w gtowie, ale jeszcze bez liczenia.
Najpierw pytasz: co jest niewiadoma? Co jest dane? Co jest celem? Brzmi jak zwykta praca, a jednak dla

zestresowanej osoby to jak wiaczenie swiatta w kuchni po zmroku.

Pierwsze realne ¢wiczenie: ,wejscie w temat” bez strzelania na oslep

Zamien nauke w serie krotkich sesji. Ponizej masz jedng z dwoch dopuszczalnych list w artykule, zeby nie zrobi¢ z

tego instrukcji z podrecznika do samopomocy.

* Wybierz jeden typ zadan na dzis (np. Utamki, procenty, rownania).

e Ustal limit 20 minut pracy, 5 minut przerwy.

® Zréb jedno zadanie ,na start” bez podgladania rozwigzan.

® Zapisz, co cie zablokowato jednym zdaniem (np. ,nie wiem, jak przeksztatci¢ wyrazenie").

* Powtdrz schemat jeszcze dwa razy.



To brzmi jak rytuat, ale rytuaty sa dobre, kiedy stawka jest emocjonalna. Dzieki temu nie zamieniasz dnia w

przeprawe przez mgte. Widzenie, gdzie utknates, jest pierwszym krokiem do naprawy.

Trzeci krok: oswajanie btedu, bo biad to nie wyrok

Lek przed matematyka czesto opiera sie na jedzeniu wstydu tyzka. Cztowiek mysli: ,skoro zrobitem btad, to

znaczy, ze jestem do niczego”. To jest logika z kuchni, gdzie wszystko musi by¢ natychmiastowe i bez skazy.

W matematyce btad jest sygnatem. Czasem prostym, czasem ztosliwym, ale prawie zawsze wskazuje na konkretna

rzecz.

Oto proste rozréznienie, ktére pomaga: btad w obliczeniach to zwykle problem z rachunkami. Btad w strategii to

zwykle problem z rozumieniem, co zrobi¢ dale;j.

W pierwszym przypadku wystarczy trening i ostrozno$¢, w drugim trzeba sie cofnac¢ o jeden krok i zrozumiel

intencje.

W praktyce, kiedy uczytem kogo$ réwnania z utamkami, osoba mylita kroki przy mnozeniu przez wyrazenie
wspolne. Nie chodzito o ,brak talentu”. Chodzito o to, ze w gtowie nie byto reguty, tylko nawyk z poprzednich
zadan, ktory tu sie nie sprawdza. Po prostu potrzebowata jednego, wyraznego wyjasnienia i trzech zadan, ktore
wprost ¢wiczyty ten konkret.

| tu pojawia sie mysl, ktéra uwalnia: matematyka nie wymaga bezbtednosci, wymaga diagnozowania.

Jak czytac zadania, zeby nie wpas¢ w putapke pospiechu

Wiele oséb z lekiem ma charakterystyczng przypadtos¢: zaczyna liczy¢é zanim zrozumie. To jak gotowanie
makaronu, zanim wiesz, ile w ogdle go ugotujesz. Potem cztowiek prébuje ratowac sytuacje, dopasowujac

rachunki na site.
Sprébuj czegos innego. Przez 30 sekund tylko czytaj tres¢, bez liczenia. Potem zaznacz w gtowie:

Co jest dane? Co jest szukane? Jakie stowa sygnalizuja relacje? (np. ,0 ile”, ,dwa prosta matematyka ksigzka razy”,

.wieksza 0", ,wzgledem”, ,razy").

Jezeli to dotyczy procentdw, sprawdz, od czego procent jest liczony. To detal, ale detal potrafi zrobié katastrofe.
Kiedy kto$ myli podstawe procentu, nie ma znaczenia, ze dobrze liczy. Cata reszta buduje sie na fatszywym

fundamencie.

Rownania, procenty, geometra, utamki. Czy da sie , przesta¢ bac”
tematy osobno?

To wazne: strach zwykle jest niejednolity. Mozesz nie bac sie wykreséw, ale ba¢ sie rownan z nawiasami. Mozesz
lubi¢ geometrie, ale panikowal przy zadaniach tekstowych. Wtedy najlepsza strategia to nie ,polubi¢

matematyke”, tylko rozbroi¢ konkretny typ zadan.

Przyktad z zycia: miatem ucznia, ktéry Swietnie rozumiat geometrig, ale procenty przychodzity mu jak fala
tsunami. W testach wychodzit mu zakres btedéw rzedu kilku procent, a nie dziesigtek. To znaczyto, ze nie jest ,zty

w procentach”. On po prostu wiaczat panike i gubit krok, w ktérym trzeba byto zamieni¢ opis na dziatanie.

Pomogt mu prosty nawyk: zawsze rysowac sobie krétka tabelke w gtowie, choéby w 3 stowach, i zawsze oznaczad,

co jest 100 procentami. Po dwdch tygodniach strach praktycznie zniknat. Zastapita go czujnosc.
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To pokazuje, ze lek czesto jest nadmiarowy w poréwnaniu do rzeczywistego problemu. Matematyka jest czasem

trudna, ale rzadko tak bardzo, jak méwi emocja.

Czwarty krok: budowanie ,,matych kompetencji” zamiast masywnego
ogarniania

Wielu ludzi prébuje zrobic to, co ja nazywam ,trybem przerabiania rozdziatu”. Czytaja definicje, potem rozwigzuja

przyktady, potem jada zestaw zadan. To moze zadziata¢ dla czesci oséb.

Ale jesli strach jest duzy, taki sposob czesto konczy sie jednym z dwoch scenariuszy: 1) cztowiek zbyt dtugo siedzi
przy przyktadach i nie wyrabia z zadaniami, albo 2) wchodzi w zadania bez pewnych podstaw i lek rosnie jak

ciasto drozdzowe, tylko bez przepisu.
Lepsze jest podejscie etapowe. Najpierw jedna kompetencja. Potem dopiero kolejna.
Kompetencja moze by¢ czyms takim:

® rozpoznanie typu rownania,
® poprawne przeksztatcenie wyrazenia w prostym kroku,

* umiejetnos¢ kontrolowania sensu wyniku (czy to ma sens, czy liczby oszalaty?).

Ten ostatni punkt jest niedoceniany. Kontrola sensu dziata jak hamulec. Kiedy wynik wychodzi absurdalny, mézg

mniej wpada w panike, bo masz mechanizm weryfikacji: ,cos sie nie zgadza, sprawdze krok”.

Jak uczyc¢ sie, gdy masz mato czasu i duzo stresu

Jesli masz tylko 30 minut dziennie, to i tak da sie zrobi¢ postep. Tylko nie oczekuj cudow w stylu ,jutro bede

Swietny”. Cud polega raczej na tym, ze jutro nie bedziesz juz startowat z takiego samego leku.
Wazne sa dwie rzeczy: regularnos¢ i sposéb startu.

Startuj zawsze od tego, co jest dla ciebie ,na styk”. Nie od zadan supertatwych, ktére nudza, ani od trudnych,
ktore gwarantuja porazke. Na styk znaczy, ze mozesz zrobi¢ czes¢, a reszta wymaga drobnej korekty. To idealne

paliwo dla mdzgu, bo daje poczucie sprawczosci.

Druga sprawa: koncz sesje przed catkowitym wypaleniem. Lepiej zakonczy¢, gdy jeszcze masz energie na maty
sukces, niz gdy czujesz tylko frustracje. To ma znaczenie dla tego, jak mdzg zapamieta nauke. Znasz to uczucie:
wracasz do rzeczy, ktorg kojarzysz z porazka, i w srodku juz jest ciemno. Jesli zakonczysz z umiarkowanym ,udato

sie chociaz cos$”, ciemnosc jest mniejsza.

Druga dopuszczalna lista: szybka diagnoza, co konkretnie blokuje

Czasem warto przesta¢ zgadywac. Jesli masz 15 minut, a nie wiesz, czemu utknates, zréb krotka diagnoze. Ponizej

masz drugg i ostatnig liste w artykule, ograniczong do maksymalnie pieciu punktow.
® (Czy problemem sa rachunki (np. Znaki, utamki, skracanie)?
® (Czy problemem jest zapis (np. Braki w przeksztatceniach, gubienie nawiaséw)?
® (Czy problemem jest wybdr metody (np. Nie wiesz, co zastosowac)?
® (Czy problemem jest tres¢ zadania (np. Mylisz, co jest dane, a co szukane)?

® (Czy problemem jest tempo i stres (np. Robisz szybko i przez to tracisz kroki)?



Gdy odpowiesz na to uczciwie, mozesz dobrac dziatanie. Jesli to rachunki, potrzebujesz serii krotkich, podobnych
zadan. Jesli metoda, to potrzebujesz kilku przyktadow z wyjasnieniem ,dlaczego to sie tu nadaje”. Jesli tres¢, to

¢wiczenie czytania ze zrozumieniem, nawet na prostych przykfadach.

Matematyka a emocje: jak dziata ciato, kiedy mozg sie boi
Jest jeszcze jedna rzecz, o ktorej mato sie mowi w szkolnej wersji Swiata. Strach to nie tylko mysl. To tez ciato.

Kiedy kto$ sie boi, czesto zaciska szczeke. Przyspiesza oddech. Reka zaczyna pisac¢ szybciej, mniej czytelnie. |

wtedy nawet proste przeksztatcenia wygladaja jak ,czary”.

Nie musisz medytowac przy kazdym zadaniu. Wystarczy drobna korekta tuz przed startem. Na przyktad 20
sekund spokojnego oddychania, bez telefonu w reku. Albo rozluznienie dtoni, kilka wolnych ruchéw

nadgarstkiem. Brzmi jak kosmetyka, ale to jest realne wsparcie uktadu nerwowego.

Widziatem osoby, ktére miaty znakomite rozumienie, ale ich ciato psuto proces. Po matych zmianach w rytmie

pracy zaczynaty robic rzeczy, ktérych wczesniej ,nie umiaty”.

Najczestsze putapki, w ktore wpadaja osoby bojace sie matematyki
Putapki sa przewidywalne. Oto kilka, ktore pojawiaja sie niemal zawsze, gdy lek jest aktywny.

Pierwsza: uczenie sie wytagcznie z kluczem. Kiedy masz gotowe rozwigzania, mdzg dostaje ulge, bo nie musi

ryzykowac btedu. Ale potem na sprawdzianie nie ma klucza i strach wraca ze zdwojona sita.

Druga: brak czasu na myslenie. Lek podpowiada, ze trzeba szybko. A matematyke buduje sie w krokach. Jesli

pominiesz etap, potem musisz go odrobic¢ w stresie, czyli w gorszych warunkach.

Trzecia: mylenie ,nie rozumiem” z ,nie dam rady”. Czasem to tylko moment, w ktérym trzeba zmienic
perspektywe. Jesdli nadal nie rozumiesz, zmieh narzedzie: zamiast liczy¢, narysuj. Zamiast wzoru, sprawdz na

liczbach. Zamiast opisu stownego, zrob rownanie z oznaczeniami.

Czwarta: poréwnywanie sie. Matematyka jest szczegdlnie zdradliwa w poréwnaniach, bo tempo rozwigzywania
zadanh zalezy tez od wczesniejszego treningu i stylu pracy. Jesli kto$ robi wszystko w gtowie, to nie znaczy, ze nie

popetnia bteddw. On tylko ma wtasng metode kontroli. Ty masz swoja.



Jak sprawi¢, zeby postep byt widoczny, nawet jesli nie czujesz
pewnosci

Lek lubi udawac¢, ze ,nic sie nie poprawia“. Dlatego warto mierzy¢ postep inaczej niz tylko przez samopoczucie.

Najprosciej: testuj sie krotkimi seriami. Co kilka dni wez trzy podobne zadania, takie zblizone do siebie, ze nie
musisz zgadywad tematu. Zrdb je w ustalonym czasie, na przyktad 15 minut. Sprawdz, ile krokéw poprawnie

wykonujesz, nie tylko wynik.
Czasem cztowiek nie robi idealnie, ale zaczyna:

® pisac¢ poprawne przeksztatcenia,
® nie gubi¢ nawiasow,
* lepiej czytac tres¢,

® szybciej rozpoznawad typ zadania.

To jest postep. Moze nie wida¢ go w pierwszej klaséwce, ale w kolejnym tygodniu jest jak réznica miedzy noca a

Switem, tylko ze mozg dostrzega ja dopiero, gdy jest juz po wszystkim.

Mata anegdota, bo czasem trzeba ustysze¢, ze to normalne

Kiedy$ prowadzitem korepetycje z osobg, ktéra miata za soba kilka lat ,zrywow i przerw”. W jednym tygodniu

chciata ogarnia¢ wszystko naraz, w drugim znikata, bo byta przerazona tym, ze nie idzie szybko.

Jej momentem przetomowym nie byto nagte zrozumienie catej matematyki. To byta jedna rzecz: przestata walczy¢
z btedem i zaczeta go analizowac. Zamiast méwic ,jestem beznadziejny”, méwita ,tu pominetam krok”. Brzmiato

to niewinnie, a jednak zmienito wszystko.

Po pewnym czasie zaczeta nawet wraca¢ do zadan, ktdre kiedys ja blokowaty. Nie po to, zeby udowodni¢ sobie,
ze byta ,gtupia”. Po to, zeby zobaczy¢, jak dziata problem po czasie. To jest dojrzate podejscie. Matematyka nie

znika, wiec mozna sie do niej wracac spokojnie.

Ostatecznie, jak wyglada plan na 2 tygodnie, zeby przestac sie bac

Nie bede udawat, ze po dwoch tygodniach matematyka stanie sie hobby. Ale strach da sie obnizy¢. Wystarczy

powtarzalny schemat pracy z matymi sukcesami.
Wybierz jeden obszar, ktéry najbardziej cie stresuje, i trzymaj sie go. Reszta Swiata moze zaczekac. W kazdej ses;ji:

® zaczynaj od zadania, ktore jest ,na styk”,
* zatrzymuj sie, gdy czujesz, ze emocje rosng, i sprawdzaj, gdzie utknates,

* wracaj do jednego konkretnego kroku w nastepnym podejsciu.

Jesli robisz to konsekwentnie, zobaczysz zmiane w dwdch miejscach. Po pierwsze, zaczniesz szybciej wraca¢ do

pracy po btedzie. Po drugie, zaczniesz lepiej rozpoznawad, czego ci brakuje, zamiast cierpie¢ w ciemnosci.

A strach, kiedy przestaje by¢ nieznany, przestaje rzadzié.

Jesli matematyka wciaz cie przeraza, zrob miejsce na wsparcie

Czasem lek jest tak silny, ze same strategie nie wystarcza. Wtedy pomoc nauczyciela, korepetytora albo nawet

grupy moze dziatac jak radar. Ktos od razu zobaczy, czy problemem sag rachunki, czy metoda, czy czytanie tresci.



Ty wtedy nie walczysz sam ze sobg, tylko uczysz sie w tempie, ktére ma szanse utrzymac zdrowy rozsadek.

| jeszcze jedna wazna rzecz: nie chodzi o to, zebys byt ,dobry z matematyki”. Chodzi o to, zebys przestat ja
traktowac jak przeciwnika.

Matematyka jest narzedziem. Czasem trudnym. Ale narzedziem, ktére mozna opanowac, krok po kroku, nawet
jesli na poczatku rece lekko drza.



