«KOM MET GEEN ZESSEN
Tijdens het schooljaar al kunnen ouders
ervoor zorgen dat hun kind geen faal-
angst krijgt:
< Uw kind vraagt om hulp? Achter zo'n
vraag zit méér. Los het probleem niet
meteen zéIf op. Ouders kunnen hun
kinderen ook leren hoe ze hun eigen
problemen kunnen oplossen en kun-
nen steunen op hun eigen mogelijkhe-
den.
< Missen is menselijk. Beschouw goe-
de resultaten niet als vanzelfsprekend
en spits u niet toe op wat slecht gaat.
Laat uw kind voelen dat het fouten
mag maken, ook thuis. Hij mag niet
het gevoel krijgen uw aandacht of
liefde te verliezen als hij in de fout
gaat.
= Zorg voor evenwicht in de studie-
tijd. Elk kind heeft ontspanning no-
dig. Vermijd sport waarbij competitie
centraal staat.

« Geef even veel aandacht aan de
inspanningen («goed geprobeerd!»)
als aan het resultaat.

«HET ZAL WEL GAAN!»
Maar wat bij crisisgevallen?
Geen paniek.
e «lk ga niet naar school, ik heb
buikpijn.» Ga niet in op vermijdings-
gedrag van uw kind. Door toe te geven
geeft u hem niet de kans om te leren
omgaan met stress en mislukking.
Het maakt voor hem examens in de
toekomst alleen maar moeilijker.
= Wapen u tegen wenen, prikkelbaar-
heid en negatieve voorspellingen. Blijf
zelf rustig en vermijd emotionele scé-
nes. Maar maak u er niet vanaf met een
stuk van zijn werk over te nemen of
met «het zal wel gaan!»
e Maak tijd om te luisteren. Werk
samen een haalbare tijdsplanning uit
die hem kan ondersteunen. Ga met
hem op zoek naar wat haalbaar is.
Verwacht niet meer dan wat uw kind
aankan. Stel samen een positief denk-
lijstje op.
« Let op met medicatie! Het biedt
geen echte oplossing voor faalangst
en kan verslavend werken of onge-
wenste neveneffecten hebben. Raad-
pleeg de huisarts.
« Aarzel niet om, indien nodig, naar
het PMS te stappen. Een aangepaste
behandeling kan uw kind wel degelijk
helpen.
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«IK BEN DE DOMSTE VAN DE KLAS.»

Bart is niet bang van toetsen. Hij is
bang van wat hij dénkt over die toet-
sen. Als kinderen heel negatief den-
ken over zichzelf, kunnen ze ook moeilijk
met veel overtuiging of zelfverzekerd
een taak uitvoeren. Laat kinderen van
jongs af aan veel taakjes uitvoeren die
ze aankunnen (torens bouwen, veters
knopen, kleren aantrekken). Zo gaan ze
positief over zichzelf denken: ik kan dat
wel. En natuurlijk is de mislukking een
deel van de opvoeding. Maar leer ze bij
een mislukking ook juist denken. Faal-
angstige kinderen die slecht presteren
gaan vaak de oorzaak bij zichzelf
zoeken: ze zijn dom. Gaat het goed,
dan was de toets makkelijk of hebben
ze geluk gehad. Leer kinderen zoeken
naar een juiste verklaring voor hun
succes of mislukking. Help hen meer
zelfvertrouwen te krijgen.
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«IK BEN BANG!»

Bart is niet alleen, één op de tien leerlingen lijdt aan faalangst. I 1E her W/” (e ﬁg /%m/’
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«IK HEB BUIKPIJN!»
Faalangst voel je aan je lichaam. Hart-
kloppingen, nagelbijten, maag- en
darmklachten, hoofdpijn en duizelig-
heid zijn de belangrijkste tekens. Pie-
kergedachten gaan overheersen («Wat

Daardoor vermindert de concentratie. « De meeste PMS-centra hebben uitstekende bro-

Lessen instuderen wordt moeilijk, elke
test wordt een puinhoop. Twee hulp-
middeltjes: rustig leren ademhalen (wie
zijn ademhaling controleert kan zich
beter ontspannen) en enkele positie-
ve gedachten op een klein kaartje
schrijven («lk heb mijn les geleerd»).

«IK WIL NIET NAAR SCHOOL !»

Sommige scholen werken faalangst in
de hand omdat ze te erg op prestaties
zijn gericht. Gelukkig weten vele scho-
len beter. Bart moet weten dat hij op
zijn school mag falen, hij maakt het
wel weer goed. De meester en de juf
kijken trouwens naar méer dan alleen
maar die punten. Zij willen best extra
aandacht besteden aan de angst van
uw kind. Als de ouders van Bart met
hen afspreken mag Bart waarschijnlijk
zijn positief denklijstje wel gebruiken
in de klas. Alle Vlaamse leerkrachten
vinden trouwens deze maand in hun
eigen blad Klasse een bijdrage over de
aanpak van faalangst op school. Zo
kunnen we er samen iets aan doen.

chures over faalangst. Vraag naar het PMS-cen-
trum dat met de school verbonden is. Loop er
gerust eens binnen. Bovendien kan uw kind er
deskundige hulp krijgen.

« De Vlaamse Confederatie van Ouders en Ouder-
verenigingen (VCOV) kan het oudercomité van de
school van uw kind ondersteunen bij het organise-
ren van één of meerdere avonden over faalangst.
De vormingsfiche ‘Faalangst en Stress’ is daarbij
de eerste aanzet. Ouders kunnen de fiche aanvra-
gen bij de VCOV - Guimardstraat 1 - 1040 Brussel -
@ 02-511 65 05 - fax 02-514 33 21. VCOV-leden
betalen 50 fr, niet-leden 100 fr (+ portokosten).
« 0ok de Raad voor Ouders van het Gemeenschaps-
onderwijs (ROGO) en de Koepel van Oudervereni-
gingen van het Officieel Gesubsidieerd Onderwijs
(KOO0GO) kunnen oudercomités op school onder-
steunen. ROGO - J. De Lalaingstraat 28 - 1040
Brussel - ¥ 02-234 58 68. KOOGO - Ravensteinga-
lerij 27 bus 8 - 1000 Brussel - ¢ 02-512 88 74.

= ‘Je kind helpen bij zijn studies: hoe doe je dat?’
is een brochure van de Educatieve Vereniging voor
Ouderwerking in het Officieel Onderwijs (EVO) en
staat bol van praktische tips voor ouders. De
brochure is te verkrijgen voor 50 fr (+ portokosten)
bij EVO - Schoonmeersstraat 26 - 9000 Gent - ¢J 09-
222 86 73 - fax 09-242 01 69.




