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Dé plek in Lelystad voor informatie en advies
over opvoeden, opgroeien en onfuwikkeling

Themanieuws 'Angst & spanning’

Met de decembermaand voor de deur nemen de spanningen bij veel kinderen
toe door alle feestdagen. Hierdoor kunnen kinderen drukker of juist meer
teruggetrokken gedrag laten zien.

Angst en spanning is een emotionele reactie die heel normaal is. Het kan ze
helpen meer alert en gefocust te zijn, bijvoorbeeld voor een toets. Het
overwinnen van angst hoort ook bij de ontwikkeling van kinderen. Het wordt
echter een probleem als een kind er zoveel last van heeft dat het een negatieve
invioed heeft op het dagelijks leven. Ook worden angsten problematisch als ze
heftiger zijn en langer aanhouden dan je verwacht op grond van de aanleiding.

In deze nieuwsbrief vind je informatie over (faal)angst, spanningen in de
decembermaand en tips wat je kunt doen als je merkt dat een kind te veel last
heeft van angst.


https://dashboard.mailerlite.com/preview/763188/emails/138976767760139320

Spanningen rond Sint & Kerst

spanningen rond @
sint & Kers! A

.“:::::;f::;:!;;'“::::“;::’;t‘:iT.i".::;‘:?:Li‘;:?;“:f.‘f.:‘:i:%i‘j‘::::‘::;::; December is gezellig, maar ook druk.
B Na Sinterklaas volgen snel Kerst en
BIjjf bij je vaste ritme o Oud en Nieuw, wat voor kinderen
spannend kan zijn. Dit kan leiden tot
drukker gedrag, minder goed luisteren

en sneller boos worden.

§ Handige tipsheet!

Hoe kun je deze spanning verminderen
en kinderen helpen de decembermaand
goed door te komen? Wij geven je 5
tips!

Download de tipsheet

i

Angst herkennen en hierbij helpen w,mi

Soms kan het lastig zijn om te herkennen dat een kind of jongere last heeft van
angst. Hoe merk je het op en, nog belangrijker, hoe kun je hierbij helpen?

Op elke leeftijd zijn de klachten van angst anders. Bij kinderen in de basisschoolleeftijd
(4 t/m 12 jaar) kun je merken dat hij of zij meer huilt, meer moeite heeft met in slaap
komen, vaak wakker wordt, in bed plast, klaagt over hoofd- of buikpijn, niet wil praten
of juist heel erg aanwezig is.

Bij jongeren (12 t/m 21 jaar) kun je merken dat hij of zij zich ineens heel erg terugtrekt
of zich juist overdreven zelfverzekerd gaat gedragen en heel stoer doet, hoofd- en
buikpijn heeft, vaker gaat spijbelen of veel vermoeider is dan anders.

Je kunt een kind helpen door de tijd te nemen om erover te praten. We hebben
hiervoor de volgende tips:

« Neem de angst of spanning altijd serieus;

« Probeer niet te snel met oplossingen te komen, want daarmee kun je het kind
het gevoel geven dat je de spanning niet serieus neemt;

« Als je merkt dat het kind absoluut niet met jou wil praten over de angst, kijk dan
of er iemand anders is met wie het kind wel wil praten: een leerkracht, familielid
of misschien een collega.
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» Geef een positief voorbeeld aan het kind door bijvoorbeeld zelf te vertellen wat jij
spannend vindt en wat jou daarbij helpt om spannende dingen wel te doen in
plaats van uit de weg te gaan.

» Probeer het kind aan te moedigen om dingen te doen die spannend zijn, maar
dwing het niet. Dit kan de angst namelijk juist verergeren.

« Ga met het kind en/of de ouders in gesprek hierover en kijk of ouders de zorgen
herkennen.

« Kijk of het kind hulp nodig heeft om hierover te praten en minder faalangstig te
worden.

Wil je meer weten hoe je een kind of ouders hierbij kan ondersteunen of heb je andere
vragen hierover? Mail dan naar info@lisalelystad.nl en we denken graag met je mee.

Meer lezen over ‘angst'

Blogs op lisalelystad.nl

#. door MEE Samen #. door Welzijn Lelystad

BLOG - De spanningen van BLOG - Jongeren en

de decembermaand faalangst

Of nou ja, de decembermaand? Voor Hoe faalangst ontstaat, verschilt per
veel kinderen voelt de periode van jongere. Soms kan het simpelweg de
Sint Maarten tot en met Oud & Nieuw overgang zijn van basisschool naar
als één groot, spannend geheel. middelbare school.

We gaan van het ene feest naar het Dit is een periode waarin het

andere, en elk feest lijkt spannender opgroeiende kind moet leren zich
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dan het vorige. Sint-Maarten hebben we
inmiddels al achter de rug; nu is
Sinterklaas weer in het land. Ontzettend
leuk! Maar ook: ontzettend spannend.

Ontdek in dit blog hoe je feestdagen
zoals Sinterklaas, Kerst en Oud &
Nieuw minder spannend maakt voor
kinderen. Met praktische tips en kleine
aanpassingen zorg je voor meer plezier
en minder stress in huis.

Lees verder

Faalangst begrijpen en verminderen

staande te houden in een nieuwe
omgeving. De steeds grotere druk om te
presteren, met meer
verantwoordelijkheden en toetsen,
maakt het voor sommige jongeren extra
uitdagend.

In dit blog lees je hoe faalangst bij
jongeren ontstaat en wat je als ouder of
docent kunt doen. Met tips om spanning
te verminderen en zelfvertrouwen op te
bouwen.

Lees verder

Bij faalangst wordt vaak gedacht aan iets niet durven te doen. Het houden van
een spreekbeurt of presentatie bijvoorbeeld. Het gevoel van faalangst komt
echter voor op meerdere gebieden: cognitieve (leren), motorische (voelen) en

sociale faalangst.

Bij cognitieve faalangst ben je vaak bang om niet slim genoeg te zijn voor datgene
wat je moet gaan doen. Motorische faalangst uit zich in het voelen van prestatiedruk
en spanningen. Bij sociale faalangst kunnen gedachten aanwezig zijn als: ‘Wat

vinden anderen van mij?’ ‘Hoor ik er wel bij?’

Wanneer er faalangstige gevoelens ontstaan, wat zich uit in gedrag, is het belangrijk
om met de gedachten aan de gang te gaan. Wanneer de gedachte in een situatie
aangepast wordt, zal het gedrag mee veranderen.

Mensen leren het meest van wat ze om zich heen zien. Dat geldt dus ook voor
kinderen. Hierdoor is het mogelijk om faalangstige gevoelens bij kinderen te

verminderen. Dat geldt zowel voor de situatie thuis, als op school. Wanneer er fouten
gemaakt mogen worden en het kind het gevoel krijgt dat het mag leren, vermindert dit
de interne spanning bij het kind.

Wil jij meer weten over welke trainingen er in Lelystad voor faalangst zijn? Kijk dan op
de volgende websites:
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Voor 8 t/m 12 jaar

In de training 'Je bibbers de baas', voor kinderen van 8-12 jaar, leren kinderen hoe
zij angstsignalen en gevoelens kunnen herkennen en hoe ze zich beter kunnen
ontspannen. De training wordt gegeven door MDFlevoland.

Meer over deze training

Voor 12 jaar en ouder

De faalangstreductie training is bedoeld voor leerlingen in het voortgezet (speciaal)
onderwijs die lichte faalangstige klachten hebben. De training is preventief van aard,
waarbij de leerling ofwel in groepsverband ofwel zelfstandig online werkt aan het
reduceren van zijn klachten. De trainingen worden gegeven door Welzijn Lelystad -
Jeugdpreventiewerk.

Meer over de online training

Meer over de groepstraining

Aanmelden nieuwsbrief

2 Heeft iemand je deze nieuwsbrief doorgestuurd? Schrijf
je dan gelijk zelf in voor Nieuws voor
oudersl/verzorgers. Ben je een professional? Meld je
dan aan voor Nieuws voor professionals.

Aanmelden ouders/verzorgers

Aanmelden professionals

TIP! Bekijk hier eerdere nieuwsbrieven of download ze Bekiik
i
als pdf om door te sturen! i
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Heb jij een vraag over het gedrag, de opvoeding of de ontwikkeling van je kind? Of ben je
professional en heb je een vraag over een (complexe) casus of dreigt een casus vast te
lopen? Wij denken graag mee en kijken samen met jou naar de mogelijkheden. Je kunt ons

bellen via of mailen via voor tips en persoonlijk advies. Op
onze vind je nog meer tips, informatie en inspiratie voor kinderen, jongeren en
ouders.

@
lisa

000D

Lisa Lelystad

Lelystad, LelystadNetherlands
Je ontvangt deze e-mail omdat je je hiervoor hebt ingeschreven of eerder interesse hebt getoond in

de activiteiten van Lisa Lelystad. Wil je deze e-mails niet langer ontvangen? Meld je dan eenvoudig af
via de link hieronder.
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