* Faalangst in het
voortgezetonderwijs”

Samenwerking, achtergronden en mogelijke
aanpak

Oefening: Presenteren

Training volgen — een kans

1. Openbaren van de angst . Angst in dialoog brengen—
hulpwragen

2. Je bent niet de enige — kwatshaar opstellen. Ak
school zichtbaar maken dat het normaal is om te doen.
2. Zelf emoties reguleren. Werken aan je lijff (handelen +
ademhaling via buik)

4. Weren =an het brein. Hoe vorm je gedachtes tijdens
gebeurtenissen. Waak mislukkingsgemativesrd i.pov.
succesgemotivesrd. Oorzask ligt bijhunzelf. Watwel
lukt wordt aan de omgeving gekoppeld.
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Uitspraken

+ Bij veeltostsen ga ik nigt grasg naar school. Buikpijn.

v Cijfers zijn minder dan verwacht. Gesn concentratie
tijdens het maken vande toek.

+ Bang lasg cijffer te halen. |k geef mezelfveel cpdrachien
(Gedachtes .. Ik moet...}

+ Thuisken ik het. Tijdens de toets zenuwen. Scores zijn
goed. Mosite met inslasp komen.

v |k wil alles uit mijn hoofd weten. Wannesrken ik het?
Wanneer heb ik genceg gelesrd?

+ |k klap dicht bij het doen vaneen spreekbeurt ofwraag
stellen inde klas.

v Tijdens de tosts kan er paniek zijn.
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Inhoud

Training volgen —==nkans

Wat i= fazlangst?

Bestaat er positieve faalangst?
Welks soorten fzslangstzin ar?
Angst = overlevingsmechanisme
Rationzlz aanpsk

Fzzlangst 2n ouders

Hos pakhken we faslangst aan?
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Doel

» Minder zenuwachtig

+ Meer rust hebben

» Goed gevoel voor de toets. Zonder buikpijn naar
school.

» Minder onzeker . Weten wanneerte stoppen met
leren.

» Oefenen om minder nerveus voor de groep te
ztaan.

» Meer zelfdenken dat ik het kan.

» Spanningen gezond krijgen




Wat is faalangst?

» Faalangst is de angstom te mislukken in situaties
waarin iets wordt becordeeld of denkt te worden
becordeeld.
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Filmpje!

Bestaat er positieve faalangst?

» Actieve faalangst » Passieve faalangst

» Dagenlange ellende, » weinig tot geen
nauweliks geslapen ingpanningen

en gegeten maar ontloopt evaluatie
toch; een goed cijffer “taak”
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Angst = Overlevingsmechanisme
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Welke soorten faalangst
zijn er?

Faalangst voor:
- Cognitieve taken
- Sociale taken
- Motorische taken
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Rationele aanpak

Door andere denkpatronen faalangst beheersen.
Niet helpende gedachte vervangen

Gedachte zorgt voor spanning. Niet de
gebeurtenis.

Anders kiken — andere werkelijkheid ernaast
zetten.




Een zelfde gebeurtenis.....

Voorbeeld uitwerken.....

Hoe pakken we faalangst aan?

“Leren door te doen®

Faalangst en ouders

v verticale loyaliteit — onbreekbare
verbondenheid

» samenwerken

v succesvelalleen met hulp cuders
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