
Ouder- en leerkrachtbijeenkomst 1: Wat doen we op de faalangsttraining?

Samenvatting van ‘Wat is faalangst?’

Faalangst is een vorm van angst die opkomt als je iets moet presteren, terwijl je
bang bent dat het je niet gaat lukken. Dat kan op school zijn, maar ook bijvoor-
beeld op muziekles of bij het sporten of misschien wel als je een boodschap
moet doen of iemand op moet bellen. En een beetje angst is helemaal niet erg.
Dat kan soms juist goed zijn, omdat je daardoor beter je best doet, je beter kunt
concentreren of sneller kan reageren op gevaar. Maar er zijn ook veel kinderen
die een beetje teveel van die angst hebben. Die bijvoorbeeld altijd bang zijn dat
iets niet lukt op school, terwijl ze heel goede cijfers halen. Of die bij gym van
tevoren al zo bang zijn dat iedereen naar hen kijkt als ze in de ringen zwaaien,
dat ze prompt zweethanden krijgen en uit de ringen vallen. Die angst is niet
meer handig. Die angst is lastig omdat je daardoor misschien wel slechtere cij-
fers gaat halen of aan bepaalde dingen niet meer durft te beginnen.

Doelen voor de training

De kinderen leren:
− bij zichzelf faalangstsignalen herkennen;
− niet in paniek te raken als er een angstoproepende gebeurtenis aankomt;
− zichzelf te ontspannen;
− de vier basisgevoelens herkennen en benoemen;
− inzicht te krijgen in de relatie tussen gebeurtenis, gedachten, gevoelens en

gedrag;
− door zelfcontrole invloed te krijgen op hun eigen gedachtegang.

Opzet van de training per bijeenkomst

1 Kennismaking.
2 Wat zegt je gevoel? Uitleg gereedschapskoffer. Gevoelens uitbeelden. Gevoelens

bijhouden.
3 Wat denk je? Eerste uitleg van de vier G’s. Ademhalingsoefening.
4 Aan het werk met de vier G’s! Verdere uitwerking G-denken aan de hand van eigen

voorbeelden. Voor jezelf opkomen.
5 Mijn leerpunten! Leerpunten bespreken. Ontspanningsoefening.
6 Anders leren denken! Helpende en niet-helpende gedachten. Oefening: wat

gebeurt er als ik nee zeg (met mij, met omgeving).
7 Denk jezelf sterk! Gedachten uitdagen: is het waar, helpt het mij?

Ontspanningsoefening (fantasieverhaal).
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8 Je gereedschap gebruiken! Voorbespreken eigen oefening. Leren eigen mening
krachtig naar voren te brengen. Quiz.

9 Laat je helpen! Nabespreken geoefende enge situatie. Aandacht voor voor- en
nadelen van zeggen dat je iets niet kunt. Ontspanningsoefening.

10 Afscheid! Evaluatie. Eigen oefening uitvoeren. Eventueel wensoefening.
Certificaten en een klein feestje (zo mogelijk samen met ouders en leerkrach-
ten!).

De vier G’s

Gebeurtenissen
leiden tot

Gedachten
die bepalen de

Gevoelens
en die weer het

Gedrag
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Voorbeeld 1. Een faalangstige reactie
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Ouder- en leerkrachtbijeenkomsten

Voorbeeld 2. Een faalangstige reactie omgezet in een helpende reactie
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