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SZERTAR rovat
tanacsok pedagogusok szamara

A teljesitményszorongasrol
Dr. Szolnoki Nikolett, Dr. Tarnok Zsanett
Mit tehet a pedagégus?

A pedagégusnak természetesen sokszor feltlinik a szorongas. Az akadozé vagy halk beszéd, a
tenyérizzadas, az elpirulas, esetleg a valtozé vagy romld teljesitmény jelezhetik, hogy a tanitvanya
szorong. Kiilénosen feltlinhet ez akkor, ha ismeri a gyermek képességeit, és latja, hogy a jegyek
vagy az értékelés azt egyaltalan nem tikrozik.

o llyenkor jo, ha lehetdséget talal arra, hogy négyszemkozt beszéljen a tanitvanyaval, és erdsitse
meg, hogy biztonsagban van, elfogadja és latja a problémajat.

e Hasznos lehet az is, ha meg tud osztani olyan sajat élményeket, amikor 6 maga is szorongott.
J6 tapasztalat a gyermeknek Iatni, hogy a szorongas elmulhat, vagy ha nem is mulik el teljesen,
meg lehet tanulni egytitt élni vele.

e Ha a probléma hosszabb tdvon sem oldddik meg, szerencsés, ha a pedagégus a szliléknek is
jelzi a tapasztalt nehézségeket.

o Segithet az is, ha a szamonkérés mas formajat valasztja: pl. szébeli helyett irdsban feleltet, vagy
tobb id6ét ad a valaszadasra. A szébeli feleletek kdzben vagy miatt fellépd szorongas pedig kis
lépésekben, sokat gyakorolva jelentésen csékkenhet. Erdemes elészor ,tét nélkiili” feladatokat
bevetni, majd fokozatosan kiléptetni a gyermeket a komfortzonajabél. Példaul fel lehet kérni,
hogy el6szor csak beszéljen a kedvenc hobbijarél az osztalynak, majd készitsen prezentacioét is
réla. Ezek utan valészinlileg konnyebb lesz egy tananyagrél is beszélni vagy prezentalni a
nyilvanossag el6tt, hiszen a korabbi pozitiv éimény erésitheti a gyerek dnbizalmat.

¢ A nyilvdnos megszégyenitést, de még a ,Tdéled tébbet vartam” mondatot is lehetéség szerint
jobb elkeriilni. Lehet, hogy a sz6 elszall, de sosem lehetiink biztosak abban, nem vaélik-e beldle
egy negativ irdnyu folyamatot elindité kulcsmondat.

Es mit csinaljunk a dolgozat napjan?

Fontos a tiirelem, hiszen a mintakovetés utjan torténd tanulds altaldban lassi folyamat, s a
beépiilés, valamint a pozitiv valtozas is csak késébb jon el. Azt is fontos tudni, hogy a
pszichoterapia sem hoz azonnali enyhlilés a szorongas terén.

Sajnos ezt a napi kihivasok nem varjak meg: a dolgozat holnap lesz, a felelés holnaputan, hétvégén
pedig a klarinétvizsga.

Jo, ha a gyermek ilyen ,slirgés” esetben megtanul segitséget kérni. llyenkor mindenképpen
segitentiink kell neki. Biztassuk, nyugtassuk meg, prébaljuk nem koézvetiteni felé sajat
szorongasunkat. A fontos, hogy biztonsdgban érezhesse magat akkor is, ha esetleg kudarcot vall
valamiben.

Lehetlink emellett nagyon praktikusak is: gyakoroljuk a felelést egyiitt, vegylk fel a hangjat,
mutassuk meg, hogyan beszél, hogyan veszi a leveg6t - otthon, a biztonsagos kérnyezetben foko-



zatosan engedjliik bele a szorongatd helyzetbe. A helyzet gyakorlasa altaldban is segit: ilyenkor
jelezziink vissza, segitsiink neki abban, hogy mit csinaljon a kezével, milyen hangosan beszéljen,
milyen szavakat hasznaljon.

Fontos, hogy ezeket egyiitt talaljuk ki - semmiképp nem javasolt, a szlil6 vagy pedagoégus altal
jonak gondolt, de a gyermek szamara kényelmetlen megoldas. Az alapveté szlikségletek kielégitése
ilyenkor fokozott jelent6séget kaphat: lehet, hogy a szorongdsara is hatassal lesz, ha szomjas vagy
nem kényelmes a ruhdja, ezért érdemes ezeket el6relatéan megoldani: vizet vinni, kényelmes ruhat
valasztani. Figyeljink arra is, hogy a kihivast jelenté helyzet el6tt legyen ideje lelkileg is késziilni,
tanulja meg, hogy ne késsen el, idében érkezzen. Hatékony moddszer lehet még a relaxacios
technikak elsajatitasa, a rendszeres sportolas, hiszen kdzismert ezek szorongasoldd hatasa.

A legfontosabb talan mégis az, hogy elfogadjuk: a szorongds nem jelenti azt, hogy valamiben
gyengék vagyunk. Ha megtanulunk vele egyiitt élni, az mar 6nmagaban sikerélmény lehet.
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