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Teljesitmenyszorongas az iskolaban

— Interji Antali Zitaval, rendelonk klinikai szakpszicholdgus-jeloltjével

Kertvaros Magazin | Augusztusi lapszamunkban Antali Zitat, rendelénk klinikai

szakpszichologus-jeloltjét kérdeztiik az iskolai teljesitményszorongas felismerésérol,

annak jeleirol és arrol, hogyan tamogathatjak a gyermekeket a pedagogusok és a sziilok.

KM: Az iskolai teljesitménnyel
kapcsolatos ~ szorongas sok  gyermek
¢letében megjelenhet. Mit jelent pontosan a
teljesitményszorongas?

Antali Zita: Bizonyos izgalom teljesen
természetes egy dolgozat, felelés vagy mas
megmeérettetés elott.
Teljesitményszorongéasrol inkabb akkor
beszéliink, amikor ez a fesziiltség mar olyan
erdssé valik, hogy akadalyozza a gyermeket
abban, hogy megmutassa, mire képes.

Ilyenkor nem feltétleniil a tudas hidnyarol

van sz0, hanem arr6l, hogy a szorongas

miatt nehezebben tud hozzaférni ahhoz,

amit egyébként tud.

KM: Milyen jelekre érdemes odafigyelnie
egy pedagogusnak?

A. Z.: Nagyon sokféleképpen megjelenhet.
Eléfordulhat, hogy a gyermek egy dolgozat
vagy felelés elott nagyon fesziilt, leblokkol,
nehezen szoélal meg, mikdzben mas
helyzetekben magabiztosabban miikodik.
Gyakoriak lehetnek testi tlinetek is, példaul
fejfajas, hasfajas vagy alvasi nehézségek. A

gyermek elkezdheti keriilni azokat a



helyzeteket, amelyekben teljesitenie kell,
vagy nagyon félhet a hibazastol.

KM: El6fordulhat, hogy egy j6 tanuldnal
sem felting elsore a teljesitményszorongés?
A. Z.: Természetesen. Kiviilrél akar gy
tlinhet, hogy minden rendben van, hiszen jo
jegyeket szerez ¢és teljesiti az elvarasokat,
kdzben azonban komoly belsd nyomast
¢lhet meg. Az alland6 megfelelési igény és
a hibazastol valo félelem hosszi tavon

nagyon megterhel6 lehet.

KM: Hogyan kiilonboztethetd6 meg a
teljesitményszorongas att6l, amikor a
gyermeknek egyszerien nincs kedve
tanulni?

A. Z.:Erdemes a viselkedés mogott
meghuzodo érzéseket is megvizsgalni. A
szorong6d gyermek sokszor éppen azért
keriil egy helyzetet, mert nagyon szeretne
jol teljesiteni, de fél a kudarctol vagy attol,
hogy nem felel meg az elvarasoknak. Ezért
fontos, hogy ne rogton lustasagként vagy

érdektelenségként értelmezziik a motivacio

hianyét, hanem probaljuk megérteni, mi
allhat mogotte.
KM: Milyen szerepe lehet a
pedagégusoknak a teljesitményszorongas
felismerésében és megeldzésében?

A. Z.: Nagyon fontos szerepiik lehet, hiszen
a pedagoégus nap mint nap taldlkozik a
gyermekkel kiilonboz6
teljesitményhelyzetekben. Erdemes figyelni
a valtozdsokra, példaul arra, ha egy
korabban aktiv gyermek visszahtizéddva
valik, vagy lathatéban egyre jobban fél a
hibazastol. Sokat segithet egy olyan 1égkor
kialakitasa, ahol a hibazas nem kudarc,
hanem a tanulasi folyamat természetes

része.

KM: Mit tehet a pedagdgus, ha azt latja,
hogy egy  gyermek

teljesitményhelyzetekben?

szorong  a

A. Z.: Els6sorban érdemes megfigyelni,
hogy pontosan milyen helyzetekben ¢&s
hogyan jelentkezik a szorongés. Fontos
lehet a gyermekkel vald négyszemkozti,
biztonsagos beszélgetés is, ahol nem a
teljesitményérol, hanem arr6l kérdezziik,
hogyan ¢li meg ezeket a helyzeteket. A
pedagégus és a sziilok egylittmiikodése
szintén sokat segithet. Ha pedig a szorongas
tartosan  fenndll,  vagy  jelentdsen
befolyasolja a gyermek mindennapi
miikodését, érdemes szakember segitségét

kérni.



KM: Es mit tehetnek a sziildk otthon?

A. Z.: Talan az egyik legfontosabb dolog,
hogy a gyermek azt ¢érezze, a
teljesitményétdl  fliggetleniil  értékes.
Erdemes a jegyek helyett nagyobb
hangsulyt fektetni a befektetett energidra, a
fejlédésre és a probalkozésra. Ha a gyermek
azt mondja, hogy fél egy dolgozattdl vagy
feleléstdl, fontos, hogy ne bagatellizaljuk az
érzéseit, még akkor sem, ha kiviilrél ugy
latjuk, nincs oka az aggodalomra.

KM: Mikor  érdemes szakemberhez
fordulni?

A. Z..Ha a szorongis rendszeresen
visszatér, testi tiinetekkel jar, jelentdsen
rontja a gyermek iskolai teljesitményét
vagy Onbizalmat, esetleg mar az iskoldba
jarast is megneheziti, érdemes segitséget
kérni. Nem feltétleniil kell megvarni, amig
a probléma stlyossa valik. A korai

felismerés és a megfeleld tdmogatas sokat

segithet abban, hogy a gyermek

megtanuljon megkiizdeni a

teljesitményhelyzetekkel.

KM: Mit ilizennél a pedagdégusoknak ¢és a
sziiloknek utravaloul?

A. Z.:Talan azt, hogy a gyermek
teljesitménye mogott mindig ott van maga a
gyermek is. Fontos, hogy ne csak azt lassuk,
milyen jegyet kapott, hanem azt is, hogyan
érzi magat kozben. Egy tamogatd, elfogado
kornyezetben a gyermek megtanulhatja,
hogy hibazni lehet, segitséget kérni lehet, és
egyetlen rossz eredmény nem hatarozza

meg az értékét vagy a jovojét.

KM: K6szondm a beszélgetést!

A. Z.: Bn is koszonom!
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Kedves Olvasonk!

Kiadonk ajanlata a témahoz kapcsolodéan:
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A 30 nap 6ngondoskodas csomag egy kartyapaklibol és egy munkafiizetbol 4llé program,
amely a stresszkezelést, az Onismeretet és a mentalis jollét tudatos tdAmogatasat segiti.

20 NAP Dwoubomans

@ A 30 nap soran minden nap egy rdvid, konkrét gyakorlat segit a stressz csokkentésében és
az érzelemszabalyozasban, mig a munkafiizet az 6nreflexiot és a tapasztalatok tudatositasat
tamogatja.



