
Faalangsttraining en examenvreestraining op het Valuascollege

Procedure aanmelding FRT/ EVRT:
Een leerling valt op voor de faalangstreductietraining (FRT) of
examenvreesreductietraining (EVRT) als een leerling hinderlijke stress ervaart bij
toetsmomenten. Dit kan een SO of proefwerk zijn, maar ook een presentatie of ander
toetsmoment. Een vakdocent kan dit waarnemen en communiceert dit met de
mentor. Op vaste momenten in het jaar wordt er een uitvraag naar mentoren gedaan
voor deelname aan de FRT/ EVRT. Op deze momenten kan de mentor de
betreffende leerling aanmelden.

Aanmelden gaat via een Google Forms- bestand. Er is een formulier voor de mentor
en ook de leerling vult zelf een Google Forms in. Hierin wordt direct een aantal
vragen gesteld om te kijken of er daadwerkelijk sprake is van faalangst of
examenvrees.

Na de periode van aanmelden volgt met elke leerling die is aangemeld een
intakegesprek. Dit doen we, zodat we zeker weten dat een leerling gebaat is bij het
volgen van de training. Als een leerling gaat deelnemen, is het belangrijk dat beide
ouders/ verzorgers toestemming geven voor deze deelname. Als dit niet het geval is,
kan een leerling helaas niet deelnemen. Gaat een leerling de training om welke
reden dan ook toch niet volgen, dan informeert de trainer de mentor, zodat dit in
Magister kan worden vastgelegd.

De faalansttraining (FRT):
Deze training is bestemd voor alle NIET-examenleerlingen.
Per jaar worden er in principe twee trainingen gegeven, waarbij de groep uit
maximaal tien leerlingen bestaat. Dit kunnen leerlingen zijn uit alle klassen (m.u.v.
examenklassen) van havo, vwo en gymnasium.

De FRT bestaat uit 8 bijeenkomsten van 1 lesuur per week. Deze bijeenkomsten
zullen onder schooltijd plaatsvinden. Mocht een leerling op dat moment les hebben,
dan gaat de FRT voor en wordt er verlof geregeld door de trainer.
Als er een toets gepland staat tijdens de FRT dan gaat de toets voor. De leerling
dient dit zelf te communiceren met de trainer.
Het moment van de training wordt waar mogelijk wekelijks afgewisseld, zodat
leerlingen niet elke week dezelfde les missen. Mocht een leerling ziek zijn of om een
andere reden echt niet kunnen dan dient de leerling zelf contact te zoeken met de
trainer.

Tijdens de training krijgen de leerlingen diverse handvatten aangereikt die hen
kunnen helpen om in ‘spannende’ situaties hun gedrag (black-out, trillen,
hyperventileren, etc.) zelf te beïnvloeden en te veranderen.
De eerste bijeenkomsten zullen in het teken staan van het creëren van een veilige
plek waar iedereen zichzelf kan en mag zijn. Ook zal er een start worden gemaakt
met het geven van handvatten die gedurende de training steeds verder ingeoefend



worden. We zullen veel werken met ademhalingsoefeningen, plannen en
organiseren, maar ook het G-denken komt aan bod.

Bij het G-denken leren leerlingen controle te krijgen over gedachten die hen
demotiveren en die negatieve  gedachten om te zetten in positieve gedachten.
Bijvoorbeeld: “Vorige keer had ik ook een onvoldoende voor Frans, zal nu wel niet
beter gaan.” Dat wordt dan: “Ik heb me goed voorbereid en kom maar op met dat
proefwerk!”.
Bij het G-denken zien ze in dat hun gedachten een bepaald gevoel oproept en dat
gevoel leidt tot een bepaald gedrag. 

De examenvreestraining (EVRT):
Deze training is bestemd voor leerlingen in de examenklassen.
Per jaar wordt er een training gegeven die het hele jaar duurt. Daarnaast wordt er
twee keer een verkort programma aangeboden: een keer de eerste helft van het
schooljaar, een keer de tweede helft van het schooljaar.

Het volledige programma van de EVRT bestaat uit 10 bijeenkomsten van telkens 1
lesuur. Dit is ongeveer om de week en start in de eerste periode van het schooljaar.
Het verkort programma van de EVRT bestaat uit 5 bijeenkomsten van telkens 1
lesuur. Dit programma wordt in periode 1 en 2 aangeboden en daarnaast ook in
periode 3 en 4.
Mocht een leerling op dat moment les hebben, dan gaat de EVRT voor en wordt er
verlof geregeld door de trainer.
Als er een toets gepland staat tijdens de EVRT dan gaat de toets voor. De leerling
dient dit zelf te communiceren met de trainer.
Het moment van de training wordt waar mogelijk wekelijks afgewisseld, zodat
leerlingen niet elke week dezelfde les missen. Mocht een leerling ziek zijn of om een
andere reden echt niet kunnen dan dient de leerling zelf contact te zoeken met de
trainer.

Tijdens de training krijgen de leerlingen diverse handvatten aangereikt die hen
kunnen helpen om in ‘spannende’ situaties hun gedrag (black-out, trillen,
hyperventileren, etc.) zelf te beïnvloeden en te veranderen. We werken met diverse
handvatten en oefenen ook om deze toe te passen.
We zullen veel werken met ademhalingsoefeningen, plannen en organiseren, maar
ook het G-denken komt aan bod.
Bij het G-denken leren leerlingen controle te krijgen over gedachten die hen
demotiveren en die negatieve  gedachten om te zetten in positieve gedachten.
Bijvoorbeeld: “Vorige keer had ik ook een onvoldoende voor Frans, zal nu wel niet
beter gaan.” Dat wordt dan: “Ik heb me goed voorbereid en kom maar op met dat
proefwerk!”.
Bij het G-denken zien ze in dat hun gedachten een bepaald gevoel oproept en dat
gevoel leidt tot een bepaald gedrag. 

In het verkort programma bespreken en oefenen we enkel de handvatten. In het
volledige programma zal er naast de handvatten meer tijd en aandacht zijn om met
deze handvatten te oefenenen in verschillende werkvormen.



Afronding:
Na het deelnemen aan het FRT-programma wordt er een kort verslagje vanuit de
trainer naar de mentor gecommuniceerd. De mentor zorgt dat dit geborgen wordt in
Magister.

Mochten er tussentijds vragen zijn, dan kunt u contact met mij opnemen via
szeetsen@ogvo.nl (FRT) of vsas@ogvo.nl (EVRT).

Steffie Zeetsen en Vera Sas
Faalangstreductietrainers
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