FAALANGST

In Nederland heeft 69% van de kinderen wel eens last van stress. Meisjes blijken hier meer last van te hebben dan jongens. Als grootste bron van stress worden ouders en huiswerk genoemd. Ook vrienden kunnen de nodige stress opleveren.

Op school doen zich een groot aantal situaties voor waarin leerlingen onder druk een prestatie moeten leveren. Gelukkig hebben de meeste leerlingen geen last van die spanning.

Er is echter een groep leerlingen, zo’n 10%, die bij het leveren van een prestatie een belemmering ervaart. Zij kunnen op zo’n moment niet helder denken en hun geheugen weigert te werken. Ze presteren onder hun kunnen.
Bij herhaling van dit soort situaties ervaren zij een steeds sterkere stress, zij worden onzeker en hun zelfvertrouwen vermindert.

Faalangst kent iedereen wel in bepaalde situaties. Angst kennen we allemaal, het hoort bij het leven en dus ook bij de school. Leerlingen op school kunnen angstgevoelens hebben, omdat ze een negatieve beoordeling van hun gedrag door klasgenoten verwachten. De beoordeling van hun prestaties door een leraar is de andere grote bron van angst voor de scholier. Echter, niet bij iedereen leidt spanning tot slechte prestaties. Integendeel, sommige mensen presteren door spanning juist extra goed. Dan spreken we van positieve faalangst. Wanneer de spanning ertoe leidt dat men slechter presteert dan normaal verwacht mag worden, noemen we dat negatieve faalangst. Vervelende bijkomstigheid is dat mensen die last hebben van negatieve faalangst daardoor ook vaak gevoelens krijgen van minder waard zijn –je doet het nooit goed of goed genoeg- het geen de spanning doet toenemen. Dan zit je in een negatieve spiraal. 
We kennen:

cognitieve faalangst, de taken kunnen betrekking hebben op het schoolse leren, ook wel het cognitieve functioneren genoemd, 
sociale faalangst, als de angst vooral voortkomt uit de verwachting door klasgenoten negatief beoordeeld te worden op sociaal gedrag,
motorische faalangst, bij tekenen, lichamelijke opvoeding wordt een beroep gedaan op het motorische handelen.

Faalangst gaat meestal gepaard met lichamelijke klachten: hartkloppingen, slecht slapen, slecht eten, transpireren, hoofd- en buikpijn, onrust in je lijf, hyperventilatie. Lichamelijke tekenen van angstgevoel. Bij de één in lichte mate, maar bij anderen veel erger. Deze reacties ontstaan doordat de leerling bang is dat hij er niet in zal slagen een verwachte prestatie te leveren. We spreken daarom van faalangst.
Zoals begrijpelijk beïnvloedt faalangst op negatieve wijze de prestaties van de leerlingen. De school kan hierop reageren door te proberen deze, als bedreigend ervaren situaties, te verminderen. Toch is dat niet de echte oplossing voor deze leerlingen. In ieders leven doen zich immers situaties voor waarin onder druk een prestatie geleverd moet worden. Het is beter om leerlingen die faalangstig reageren te leren om zelf hun angst te verminderen.

In de eerste klas wordt bij leerlingen die last hebben van faalangst, een faaltest afgenomen. Indien er sprake is van faalangst wordt een faalangstreductie training (cursus: efficiënt en ontspannen leren) aan geboden. Leerlingen van klas 2 en hoger kunnen ook getest worden op faalangst, bij gebleken faalangst volgt begeleiding.

Tips voor faalangstige leerlingen
1. Ontspanningsoefeningen (bijv. rustig ademhalen, spieren spannen en ontspannen).
2. Plan matig werken. Een planning op lange termijn en een dagplanning zijn beide nuttig. Laten controleren door de leraar of ouders.

3. Houd je cijfers goed bij.

4. Je onzekerheid wordt minder als je weet hoe je ervoor staat.

5. Contact met zenuwachtige leerlingen vermijden.

6. Inner speech. Zeg tegen jezelf: ik kan het, anders zat ik hier niet, ik doe mijn best, meer kan ik niet, zelfs de beste leerling maakt wel eens een fout.

Adviezen voor ouders van faalangstige leerlingen
1. Faalangstige kinderen hebben: zowel op school als thuis, meer dan niet-faalangstige leerlingen behoefte aan een prettige sfeer, waarin ze het gevoel hebben geaccepteerd te worden zoals ze zijn en het idee hebben, dat ze fouten mogen maken zonder dat ze daarom worden uitgelachen of voor dom worden gehouden.

2. Zij hebben behoefte aan positieve reële verwachtingen. Verwachtingen waar het kind ook echt aan kan voldoen.

3. Zij hebben behoefte aan structuur, overzichtelijkheid en duidelijkheid. Ze willen graag precies weten waar ze aan toe zijn, wat er van hen verwacht wordt. Ze houden niet van nieuwe, voor hen onbekende situaties.

4. Behoefte aan kennis over eigen prestaties. Ze willen steeds weten, of ze iets goed gedaan hebben of niet; ze zijn nog erg afhankelijk van het oordeel van een ander en erg onzeker omtrent hun eigen kunnen en willen daarover graag informatie (feedback).
5. Hebben de neiging hun succes toe te schrijven aan oorzaken die van buiten henzelf liggen (toeval of geluk), terwijl zij hun mislukkingen toeschrijven aan eigen falen of gebrek aan capaciteiten.

6. Een negatief denkpatroon als ze een prestatie moeten leveren, “ik kan het toch niet”.
Als je als ouders een faalangstig kind wil helpen bij het leren en maken van huiswerk is het aan te raden om met bovenstaande rekening te houden. Wel is het nodig om hierbij veel geduld te hebben en niet te snel succes te verwachten. Toch zal er zeker een ontwikkeling in gunstige zin te merken zijn als hier genoemde adviezen consequent toegepast worden. Langzamerhand zal het kind meer zelfvertrouwen krijgen.   
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