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Szab6 Dora

Ebben a rovatban olyan kézzelfoghatdé tanacsokat osztunk meg, amelyek segitenek 6sszeszedni és
elsajatitani néhany alapveté eszkozt, technikat, amelyeket a mindennapi élet soran alkalmazhattok,
ha a teljesitményszorongas tiineteit észlelitek magatokon vagy masokon.

Mi a teljesitményszorongas?

A teljesitményszorongas gyakran fordul elé gyermekek és serdiilék koérében az iskolai és egyéb
tevékenységek kapcsan, ezért nagyon fontos beszélni réla. Akkor beszélink errél a tipusu
szorongasrol, amikor a személy szamara a teljesitmény és a jo eredmények folyamatos
fenntartasa tulsagosan fontossa valik, és ehhez tarsul egyfajta szorongas, hogy mi lesz, ha ez nem
sikerdil.

Hogyan ismerheto6 fel a teljesitményszorongas?

A teljesitményszorongas tobbféleképpen megjelenhet. Létezik az a formaja, amikor a gyermek
altalanossagban szorong attél, hogy teljesitenie kell, és bar képes lenne ra, a szorongas miatt
mégsem sikerll Ugy, ahogy szeretné. A masik a ,tualteljesité” forma, amikor a gyermek a
maximalizmus, tokéletességre torekvés miatt tapasztalja ezt a tipusi szorongast. Mindemellett a
teljesitményszorongassal kiizd6 fiataloknal a kovetkezé tiinetek koziil jelenhet meg néhany:

e gondolataik nagy részét kitolti a teljesitményen vald ragddas

o rengeteg id6t toltenek tanuldssal, de

¢ nem feltétlen teljesitenek azon a szinvonalon, ami a képességeik alapjan elvarhaté lenne

e szamonkéréskor, feleléskor leblokkolnak

o az esetleges negativ kdvetkezményeket eltulozzak, katasztréfaként gondolnak rajuk

e a teljesitmény kapcsan olyan érzelmeket élhetnek meg, mint a harag, tehetetlenség,

reménytelenség vagy félelem
e aszorongas elviselhetetlensége miatt nem akarnak iskoldba menni
o testi tiinetek is megjelenhetnek (szédiilés, izzadas, fejfajas, hasfajas, hanyinger, hasmenés stb.)

Mit tehetsz, ha felismered magadon vagy egy tarsadon a szorongas jeleit?

Légy felkésziilt! - Alakits ki olyan tanulasi tervet, amivel biztosan fel tudsz késziilni egy dolgozatra.
Szanj ra tobb napot, bizonyosodj meg arrél, hogy érted, amit tanulsz. Ha nehézségeid vannak egy
tanulasi terv kialakitasaban, beszélj egy felnéttel, tanarral, vagy egy megbizhatd osztalytarsaddal,
és kérj segitséget!

ird ki magadbdél! - Ha kiilondsen szorongsz egy bizonyos dolgozat vagy megmérettetés elétt, fogj
egy lapot vagy a gépedet, és ird le, mitél félsz: az 6sszes lehetséges rossz kimenetelt, mindent, ami
rosszul stlhet el. Egyrészt lehet, hogy igy rdjossz, hogy mennyire valdszinlitlenek ezek a
gondolatok, masrészt, azzal hogy leirod, egyfajta kontrollt kapsz és kisebb eséllyel fognak a
megmérettetés pillanataban eszedbe jutni, hiszen mar kivesézted dket.



Pozitiv hozzddllds - A gondolataink nagyban meghatarozzak az érzéseinket, cselekedeteinket. Allj
magadhoz pozitivan, iktasd ki a negativ beszédet. Ha kell, mondd el magadnak naponta tébbszor,
hogy meg tudom csinalni! A katasztrofalis végeredmények helyett a jé, 6romteli, sikeres kimenetelt
képzeld magad elé.

Tanulj meg lazitani! - Ha Ggy érzed, elhatalmasodnak rajtad a szorongas tiinetei, allj meg és
csendesitsd le az elméd. Vegyél par mély levegét, sétélj, hasznalj meditaciés applikacidkat, képzelj
el egy olyan helyet, ami megnyugtat, és tolts el ott gondolatban par percet.

Ne vessz el a részletekben! - Akar tanulasrol, akar magardl a szamonkérésrél van szé, ne akadj le
egy-egy kérdésen. Fékuszalj az egészre, gondold at, és menj tovabb!

Kérj segitséget! - Ha gy érzed, semmi nem segit, és tul sokszor tapasztalod a szorongas tiineteit,
fordulj egy tarsadhoz vagy egy feln6tth6z, és kérj téliik segitséget! Ne félj kiprobalni a terapiat!
Ha mélyebb okok hizédnak meg a szorongas mogott, a terapia sokkal tébbet is adhat neked, mint
a teljesitményszorongas lekiizdése.

Hasznos linkek:

5 tipp a teljesitményszorongas kezelésérél gyerekeknek (angol nyelven)
https://www.youtube.com/watch?v=sDYx9qM_ygg&ab_channel=Mylemarks

Sian Leah Beilock: Miért fuldoklunk ha nyomas alatt vagyunk? Es hogyan kertiljik el?

(angol nyelven magyar felirattal)
https://www.ted.com/talks/sian_leah_beilock_why_we_choke_under_pressure_and_how_to_avoid
_it#t-60928

A teljesitményszorongas nyolc tiinete (angolul)
https://www.youtube.com/watch?v=q9Gph6ékD72g&t=76s&ab_channel=Psych2Go

A legjobb meditacids applikaciok (angolul)
https://www.oprahdaily.com/life/health/g29861798/best-meditation-apps/?slide=1
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