Teljesitmény szorongas naplé

A kozelgd Erasmus+ konferenciank kézponti témaja a mentalis egészség, ezen belil is a
teljesitményszorongas (performance anxiety), amelynek mélyebb megértéséhez egy kozos
kutatémunkara hivunk titeket. A feladatod az, hogy a talalkozonk el6tti 30 napban
folyamatosan kdvesd nyomon a sajat belsé folyamataidat, és vezess errdl egy naplét. A cél,
hogy a konferencidra mar konkrét, sajat élményekkel érkezz, amiket ott kzosen dolgozunk
fel. A hénap soran ki kell vadlasztanod 3 olyan nagyobb megmérettetést, amely szdmodra
kihivast jelent és egyértelmien kiviil esik a komfortzénadon — ez lehet egy iskolai felelet, egy
nyilvanos szereplés, egy fontos sportesemény, vagy barmilyen olyan szocialis helyzet, amely
szorongassal tolt el.

A naplot barmilyen formatumban (kézzel irt flzet, digitdlis dokumentum, videdlizenet vagy
hangjegyzet) vezetheted, a Iényeg, hogy az alabbi szempontokat mindharom valasztott
kihivasnal érintsd:

e Erzések a felkésziilés alatt: Hogyan érzed magad a megmérettetést megel6z6 egy
hétben? Jegyezd fel a testi tlineteket (pl. izgulas, alvaszavar) és a visszatérd
gondolataidat.

e Stresszkezelési stratégidk: Mit tettél aktivan azért a kritikus napokban, hogy kézben
tudd tartani a fellépd stresszt? (Pl. IégzOgyakorlatok, tervezés, sport vagy egyéb
madszerek.)

e Kozvetlen reakcidk a helyzet utan: Milyen érzések 6ntottek el rogton a
megmérettetés utan? ird le a felszabadulds vagy a faradtsag élményét.

e Sikerélmény megélése: Hogyan értékeled a sajat teljesitményedet? Prébald
megfogalmazni, mi volt szdmodra a pozitiv hozadéka a helyzetnek, fliggetlendl a kiilsé
eredménytél.

® Levezetés és regenerdacio: Mit tettél az esemény utdn, hogy megnyugodj és teljesen
levezesd a felgyililemlett fesziiltséget?

J6 szérakozast :)



Performance Anxiety Journal

The central theme of our upcoming Erasmus+ conference is mental health, specifically
performance anxiety. To gain a deeper understanding of this topic, we invite you to take part
in a collective research project. Your task is to continuously monitor your internal processes
and keep a journal for the 30 days leading up to our meeting. The goal is to arrive at the
conference with concrete, personal experiences that we can process together. During this
month, you must choose 3 major challenges that represent a personal trial and are clearly
outside your comfort zone — this could be a classroom presentation, a public speech, an
important sporting event, or any social situation that causes you anxiety.

You may keep your journal in any format (handwritten notebook, digital document, video
message, or voice note), the key is to address the following points for each of the three
chosen challenges:

e Feelings during preparation: How do you feel in the week leading up to the
challenge? Record your physical symptoms (e.g., nervousness, sleep disturbance) and
your recurring thoughts.

e Stress management strategies: What active steps did you take during the critical days
to keep the emerging stress under control? (e.g., breathing exercises, planning,
sports, or other methods.)

e Immediate reactions after the situation: What feelings flooded you right after the
challenge? Describe the experience of relief or exhaustion.

e Experience of success: How do you evaluate your own performance? Try to articulate
what the positive takeaway was for you, regardless of the external result.

e Release and recovery: What did you do after the event to calm down and fully
release the accumulated tension?

Have fun :)



