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Mit jelent a teljesitményszorongas?

Teljesitményszorongas esetén a gyermekek attdl
i félnek, hogy nem tudnak megfelelni az elvarasoknak,
tovabba, hogy a teljesitményelmaradasnak milyen
kovetkezményei lesznek. Ennek hatdsara szorongas

jelentkezik, amely gatolja a teljesitményt.
A  teljesitményhelyzetben jelentkez6 izgalom
normalis, az ennek kovetkeztében jelentkezdé
.I I. eustressz (“j6” stressz) fokozza az energiat és a
- B icljesitményt. Amikor azonban a szorongds tulzott

mértéket oOlt, distressz (“rossz” stressz) jelentkezik,
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/ Beszélgetés a gyermek

érzéseirdl

A folyamatos beszélgetés elengedhetetlen
Fontos, hogy az elvardsokat a gyermek r,észe a gyermeki szorongds csokkentésének.
életkorahoz és képességeihez mérten Ereznie kell a gyermeknek, hogy megértjik a
alakitsuk. Ha a gyermekiinknek bizonyos nehézségeit, problémait, illetve hogy barmit
targyak nehezebben mennek, ne varjunk el megoszthat velink. Fontos, hogy merjen
ugyanolyan teljesitményt, mint a tobbi beszélni ezekrél a dolgokrdl, és hogy érezze,
targybol. azért vagyunk itt, hogy segitsiink.
Javaslat: Amennyiben azt tapasztaljuk, Javaslat: Ha tandcstalanok vagyunk azzal
hogy a gyermekiink nagyon gyengén kapcsolatban, hogy hogyan tudnank segiteni,
teljesit, érdemes feltérképezni a kérdezzik meg a gyermektdl, mire lenne
részképességzavarokat is. sziiksége, mi tudna segiteni neki. Otleteljiink

k / kozosen, érezze, hogy részese a folyamatnak.
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Mit értékeliink? | / 4 eﬁ,
Hibazni is lehet!
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Ne a megszerzett jegy legyen
fokuszban! Hosszu tavon sokkal
sikeresebbek lehetnek azok a
gyermekek, akiknek az
igyekezetét, a belefektetett
energiajat értékelik, mint azok,
akiknek csak az adott
teljesitményét. A szorongast is

Ha a gyermek hibazik, vagy rossz jegyet kap, fontos
hogy ne szidjuk le azonnal. gy kénnyen elérhetjik azt,
hogy a leszidastél valé félelem fogja vezérelni, mely
noveli a szorongasat.

Javaslat: Biztassuk a gyermeket, és erd@sitstiik benne,
hogy “hibazni lehet”. Ne azt nézzik, hogy mi nem

nagymértékben csokkenti, ha megy, probaljunk segiteni, tanacsot adni, hogy hogy
tudja a gyermek, hogy nem a lerulhetne mesis. /
jegye altal hatarozzuk meg, segit
abban, hogy ne izguljon annyira a \\ 00 003
dolgozatok el6tt.
) Megfeleld napirend
Javaslat: Ne vegyuk ™~
természetesnek a gyermek jo
teljesitményét! A dicsérd szavak A megfelel6 napirend kialakitdsa fontos a motivacio
nagyon fontosak a jo fenntartasa érdekében is. Tudja a gyermek, hogy mikor
teljesitmény fenntartdsa és az kell tanulnia, de lassa azt is, hogy lesz elegendd pihend-
Q\értékelés szempontjabdl is! / ideje is.
Javaslat: Alakitsunk ki kozosen egy olyan napirendet,
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teljesitményszorongo gyermeket (2015)
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TOVABBI MODSZEREK A STRESSZ
CSOKKENTESERE
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A szorongasos allapot gyakran egyitt jar az izmok
megfeszilésével, szapora szivveréssel és légszomjjal. A
relaxacié segit ezen testi tiinetek csokkentésében, a
figyelem koncentraldsaban. Emellett, fejleszti az
érzelemszabalyozé6 képességet, javithatja az alvast és az
altalanos kozérzetet.

Relaxaljunk!

Milyen relaxacids technikak

lehetnek hasznosak?
Légzogyakorlatok

A mély légzés lassitja a pulzust, ellazitja az izmokat és
segit elterelni a figyelmet a negativ gondolatokral.

Progressziv izomrelaxacio

A progressziv izomrelaxacié altal felismerhetjik a
szorongds okozta izomfeszllést Ugy, hogy tudatosan
feszitjiuk és lazitjuk kozben az izmainkat.

Mindfulness gyakorlatok

A szorongd gondolatok kezelésében jatszik szerepet
azaltal, hogy a figyelmiinket a jelen pillanatra irdnyitja, és
megtanuljuk észrevenni altala a szorongast keltd

@ndolatokat. /
@ Tanuljunk hatékonyan!

A megfelel6 felkészlilés nagyban hozzajarul a teljesitményhelyzet okozta stressz
csokkentéséhez, sikerélményhez vezet, noveli az 6nbizalmat és az énhatékonységot.

Tanulasi tippek gyerekeknek  Misegithet még?
e Figyelj az érakon!

Belsé koriilmények  Kiilsé kériilmények * Ev elejétél tanulj!
* Legyél kipihent! kornyezet » Készits jegyzetet, dbrat, tanulokartyat!
e Motivald magad! « Elegendd fény e Tanuljatok kdzosen, beszéljétek meg az

K e Tarts sziinetet! anyagot! /
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