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1. Wat is faalangst en hoe weet ik of ik het heb?
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Faalangst

De meeste kinderen zijn een klein beetje zenuwachtig als ze een toets moeten maken. Dat is heel gewoon en zelfs goed: veel kinderen maken de toets beter als ze een tikkeltje gespannen zijn. Dit komt doordat ze door de spanning goed op hun werk letten. Bij sommige kinderen gaat die spanning te ver: zij zijn te zenuwachtig en maken de toets daardoor minder goed. Dat is faalangst, als je zo bang bent om fouten te maken dat het helemaal niet meer lukt. 

Misschien heb jij je ouders of leerkracht weleens horen zeggen dat je zo perfectionistisch bent. Perfectionistisch betekent dat je opdrachten graag zo goed mogelijk doet en je niet snel tevreden bent over je werk. Net als een lichte spanning bij een toets is perfectionisme meestal niet erg. Je werk wordt er zelfs beter van. Pas als je zo lang met een werkstuk bezig blijft dat het nooit afkomt, of je een opstel steeds maar terugleest en je iedere keer dat je een foutje ontdekt opnieuw begint, wordt het vervelend. Sommige kinderen geven bij een toets liever helemaal geen antwoord, dan het risico te nemen dat het antwoord niet helemaal goed zal zijn. Dat is lastig want als het antwoord is weggelaten denkt de juf of meester dat je het niet weet en wordt het fout gerekend. Daardoor halen kinderen met faalangst vaak een lager cijfer dan ze eigenlijk kunnen. Het kan ook gebeuren dat je keihard voor een toets hebt geleerd, maar dat je vlak van tevoren zo zenuwachtig wordt dat je alles weer vergeet. Of dat je een werkstuk niet op tijd inlevert omdat je denkt dat het nog niet perfect is. Allemaal dingen waardoor je cijfers omlaag gaan terwijl je het eigenlijk best kunt.
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Soorten faalangst

Natuurlijk gaat het niet alleen om toetsen of cijfers. Je kunt ook sociale faalangst hebben: je durft dan niet goed te vragen of je mee mag spelen omdat je niet zeker weet dat de andere kinderen ‘ja’ zullen zeggen, of je durft niets te zeggen in het kringgesprek omdat je bang bent dat de andere kinderen je zullen plagen of uitlachen. Ook bestaat er motorische faalangst. Dat heeft niets te maken met motors, maar met het bewegen van je lichaam. Zo kun je bijvoorbeeld bang worden als je iets voor moet doen met judo of als je bij gym of zwemles helemaal vooraan in de rij staat. Je zult het toch wel goed doen? Ook dan kun je bang zijn iets verkeerd te doen waardoor ze je zullen uitlachen of raar over je zullen denken.
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Heb ik dat?

Hoe weet je nou of je faalangst hebt? Misschien weet je het omdat je ouders of leerkracht het tegen je hebben gezegd, maar hoe kun je het nu zelf herkennen? Faalangst is niet bij iedereen hetzelfde. De een heeft heel veel last van zwetende handen, terwijl de ander dat helemaal niet heeft. De een is bang voor toetsen, de ander voor gym.

Als je faalangst hebt, kun je soms de avond voor een toets al niet meer goed leren. Je blijft maar denken dat je het toch niet goed zult doen en daardoor kun je niet over het leerwerk zelf nadenken. Misschien val je ’s avonds pas heel laat in slaap of word je ’s ochtends super vroeg wakker. De ochtend van de toets heb je misschien geen trek in je eten en veel kinderen krijgen ook écht buikpijn. (Kinderen die zich niet echt ziek voelen, proberen wel eens te doen alsof, in de hoop dat ze niet naar school hoeven en de toets dus niet hoeven maken.) 

Vlak van tevoren kun je last hebben van zwetende of trillende handen, misselijkheid of een racend hart. Als het blaadje eenmaal voor je neus ligt, kan het zijn dat je opeens helemaal bent vergeten wat je hebt geleerd. Dat is hartstikke vervelend, want je weet zeker dat je het eerst wel wist. Je denkt dat je een onvoldoende zult halen en daardoor blijf je zo gespannen dat je hoofd verder leeg blijft. Het is ook mogelijk dat je zo zenuwachtig bent dat je de vragen niet eens begrijpt: je leest ze keer op keer, maar het dringt niet tot je door wat er staat. Bij de meeste kinderen gaat dit na een paar minuten wel over, maar het is erg vervelend als je dan niet genoeg tijd meer hebt om de toets af te krijgen. 

Het kan ook zijn dat je de stof nog wel kent, de vragen wel kunt lezen en je ook wel weet dat je geen onvoldoende zult krijgen, maar je toch erg schrikt als je één vraag niet weet. Door die ene vraag heb je voor je gevoel de hele toets verknald. Sommige kinderen vullen ook liever geen antwoord in als ze niet zeker weten dat het goed is. Dat is zonde, want dan krijgen ze geen punten, terwijl het antwoord in hun hoofd misschien wel het juiste was. Als je faalangst hebt, maak je toetsen dus meestal slechter dan je eigenlijk kunt.

Na de toets krijg je, dezelfde dag of een paar dagen later, je cijfer terug. Veel kinderen met faalangst worden op dat moment opnieuw erg zenuwachtig. Ze denken dat ze de toets verknald hebben. Soms weten ze dat zeker, omdat ze echt bijna niets hebben ingevuld, maar ook kinderen die eerst dachten dat het wel aardig ging, kunnen zich nu gaan afvragen of ze zich niet vergist hebben. Misschien hebben ze de vragen wel verkeerd begrepen en toch meer fouten gemaakt dan ze hadden gedacht. 

Dan krijg je het cijfer. Een zeven. Sommige kinderen zijn dan opgelucht, maar kinderen die erg perfectionistisch zijn, vinden een zeven misschien niet goed genoeg. Misschien ben je wel alleen tevreden met een negen of tien. Het vervelende is dan dat jij verdrietig bent of boos op jezelf, maar dat niemand dat snapt: je hebt toch een voldoende? De andere kinderen of de juf zullen je wel een zeurpiet vinden als je daarover klaagt, dus zeg je maar niets. Deze vorm van faalangst noemen we ‘cognitieve faalangst’: angst voor toetsen en ander schoolwerk. 

Als je sociale faalangst hebt, durf je soms niet te praten. In de kring houd je liever je mond en als je toch een beurt krijgt, word je knalrood en begin je misschien wel te stotteren. Als de juf of meester je tijdens de les een vraag stelt, doe je maar liever of je het niet weet dan het misschien wel fout te zeggen, of over je woorden te struikelen, terwijl iedereen luistert. Een spreekbeurt houden is je grootste nachtmerrie. Al die kinderen die naar je kijken! Je speelt wel met de andere kinderen in de pauze of op straat, maar alleen als ze het jou vragen of als je toevallig in het spel wordt opgenomen. Zelf vragen of je mee mag doen vind je maar eng. Stel dat ze ‘nee’ zeggen, dan betekent dat vast dat ze je niet leuk vinden. Vervolgens ga je zelf twijfelen of je wel leuk bent. Of stel dat je het verkeerd vraagt en ze moeten om je lachen. Als je wel meedoet vraag je je steeds af of je het wel goed doet en of ze niet speciaal op jou letten.

Als je motorische faalangst hebt, ben je bang iets verkeerd te doen met sporten. Dat je met voetballen over je eigen voeten struikelt, met volleybal iemand in het gezicht slaat of bij de handstand door je armen zakt. Je vindt het vreselijk als de leraar jou eruit pikt om iets
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