Faalangst

Hoe herken je faalangst?  

Faalangst kan een kind flink dwars zitten. Daarom is het goed er zo snel mogelijk bij te zijn. Want dan kun je er wat aan proberen te doen. Nu zou het heel makkelijk zijn als ieder faalangstig kind hetzelfde reageert, dan weet je waar je op moet letten. 

Lang niet alle kinderen uiten hun faalangst op dezelfde manier. Sommige faalangstige kinderen stellen zich heel afhankelijk op: iedere hulp van buitenaf is welkom. Zelfstandig een opdracht aanpakken en uitvoeren is een zeldzaamheid. Ook zien we vaak dat deze kinderen erg in zichzelf gekeerd zijn; ze geven zich heel moeilijk bloot en durven niet spontaan hun mening te geven. 

Het omgekeerde gebeurt ook: als je heel druk en brutaal reageert, overstem je je gevoelens van angst. De logische reactie van volwassenen is dan om zo'n kind te straffen voor zijn brutaliteit. Dat helpt natuurlijk niet want de straf wordt dan door het kind voor lief genomen. Het gevaar is nu dat volwassenen denken dat ieder brutaal gedrag wordt veroorzaakt door faalangst. Dat is natuurlijk niet zo: brutaal gedrag kent vele oorzaken waarvan faalangst er één is. Wat ook kan voorkomen, is dat faalangstige kinderen zich clownesk gaan gedragen; ook met een dergelijke houding laat je je ware niet gezicht zien. 

Lichamelijke symptomen 

Angst roept een lichamelijke reactie op: de adrenaline verzamelt zich in hoge mate. Transpireren is één van de eerste dingen die opvalt. Daarnaast klagen faalangstige kinderen over buik-, maag en/of hoofdpijn; dat verschilt van kind tot kind. Faalangstige kinderen zijn vaak heel erg beweeglijk. Dat is begrijpelijk: de opgehoopte spanning kan zich niet in positieve zin ontladen. Zelfs als ze slapen, zijn zij nog volop in beweging. Faalangstige kinderen (maar ook volwassenen) komen moeilijk in slaap en zijn vaak heel vroeg weer wakker. 

Een puur lichamelijke reactie om de spanning kwijt te raken is het vaak moeten plassen en diarree. Buik- en maagpijn ontstaan als de spanning te lang duurt; het kan dan zelfs ontaarden in overgeven. Ook hyperventilatie komt vaak voor. Dit komt omdat bij angst de ademhaling sneller en dieper wordt; als de angst niet beheersbaar is, is hyperventilatie een verklaarbare reactie. 

Tips:

- Sta stil bij het klimaat in uw gezin
Het is erg belangrijk om positief op elkaar te reageren. Complimenteer de ander regelmatig. Ook als de prestatie niet goed is geweest kan de inzet beloond worden met positieve aandacht. Dit vergroot het zelfvertrouwen van uw kind en is daardoor minder angstig om weer iets aan te gaan pakken. 
3. Leer uw kind dat mislukken mag

Maak duidelijk dat fouten maken er bij hoort en geef de eigen fouten toe. Geef aan dat er altijd een nieuwe kans komt: ‘Volgende keer gewoon weer proberen’.

4. Maak acceptatie niet afhankelijk van prestaties

Leg minder nadruk op presteren en meer op de inzet van uw kind: ‘Prima dat je je spreekbeurt zo goed voorbereidt’ of ‘Knap dat je elke avond oefent’. Geef een kind ook positieve aandacht bij taken die niet prestatiegericht zijn ‘Gezellig dat we samen dit tv-programma kijken’ of als iets minder goed verloopt.

- Leer uw kind goede dingen tegen zichzelf te zeggen Faalangstige kinderen hebben vaak gedachten die een erg negatieve werking hebben: ‘Het gaat toch mis’, ‘Ze zullen wel denken dat ik stom ben’ of ‘Ik durf dat nooit”. Toon begrip voor de angst van uw kind om te falen. Laat hem of haar zich bewust worden van de dingen die het tegen zichzelf zegt en help deze gedachten te vervangen voor goede: ‘Ik probeer het gewoon’, ‘Als het niet lukt, is dat niet het einde van de wereld’ en ‘Ik ben niet de enige die dit lastig vindt’. 

- Kweek zelfvertrouwen door: 

 pogingen van uw kind om zelf iets te doen te stimuleren en te belonen; 

 Geef uw kind tijd om te 

antwoorden, fouten te maken en te oefenen; 

 niet te hoge eisen aan uw kind te stellen (thuis en op school). Eisen 

stellen mag best, maar te hoog gegrepen eisen maken onzeker en 

ontmoedigen; 

 duidelijk te zijn in welk gedrag van uw kind u goed of vervelend vindt. 

Als uw kind niet weet wat u van hem of haar verwacht, maakt dat 

onzeker; 

 opbouwende kritiek te geven als iets niet goed gaat en veelvuldig te complimenteren voor dingen die lukken, leuk of goed zijn; 

 uw kind aan te spreken op zijn gedrag en niet op zijn persoon, dus niet: ‘Wat ben je toch altijd slordig’ maar ‘Ik vind het vervelend dat je je huiswerk niet serieus aanpakt’; 

 uw kind te laten merken dat het er mag zijn zoals het is. 
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Heeft u vragen voor het schoolmaatschappelijk werk, dan kunt u altijd contact zoeken met de ib'er, tijdens mijn inloopspreekuur binnenlopen of een e-mail sturen.

Met vriendelijke groet, 

Gabriella van Ruiven

Schoolmaatschappelijk werker

g.vanruiven@careyn.nl
Careyn contact: 088 123 99 88

