Faalangst/Examenangst testje!

De vragen

1. Tijdens repetities/schoolonderzoeken/examens voel ik onzeker en gespannen

a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

2. Het afgelopen (examen)jaar slaap ik ’s nachts slecht (ik ben vaak wakker en lig te piekeren of ik slaap weinig (maximaal 4 uur)

a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

3. Op de dag van een repetitie/schoolonderzoek/examen kan ik door de zenuwen geen hap eten naar binnen krijgen

a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

4. Ik heb door de spanning moeite om op gang te komen tijdens het repetitie/schoolonderzoek/examen

a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

5. Als ik ga nadenken over het resultaat dat ik voor het repetitie/schoolonderzoek/examen ga halen (en deze gedachten zijn vaak negatief) heeft dit een slechte invloed op mijn spanning, concentratie en het resultaat
a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

6. Ik heb moeite met het ontvangen van complimenten van anderen

a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

7. Zelfs als ik me goed heb voorbereid op het schoolonderzoek/examen voel ik me erg zenuwachtig en gespannen

a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

8. Ik ben vaak erg gespannen als ik de uitslag van een toets krijg

a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

9. Als ik aan het repetitie/schoolonderzoek/examen denk en/of vlak voor dat het schoolonderzoek/examen begint krijg ik vaak lichamelijke klachten, zoals buikpijn, hoofdpijn, misselijk, hartkloppingen, erg zweten
a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

10. Tijdens een mondeling sla ik vaak dicht en kan ik geen woord uitbrengen

a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

11. Als er negatieve opmerkingen over mij gemaakt worden voel ik me ellendig

a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

12. Ik heb vaak tijdens een repetitie/schoolonderzoek last van een ‘black-out’ ik kan me dan niets meer herinneren

a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

13. Tijdens mondelinge overhoringen sla ik vaak dicht en kan ik geen woord uitbrengen

a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

14.  Ik kan mijn zenuwen en spanningen niet goed bedwingen

a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

15.  Een goed resultaat verbaast mij, dit ligt niet aan mij, een slecht resultaat heb ik aan mezelf te danken, ik denk dan vaak; “zie je wel ik kan het niet!”
a. Altijd

b. Soms

c. Nooit

A = 2 punten            B = 1 punt           C = 0 punten
Als je, naar jouw mening, tot nu te weinig hebt gewerkt voor je repetities/schoolonderzoeken/examens en ander schoolwerk en hierdoor ben je erg gespannen over of je het wel gaat halen; Dan is het misschien verstandig eerst te proberen of door meer en harder studeren de spanning minder wordt. Is dit niet het geval vul dan de test (nogmaals) in en lees het advies.

Minder dan 9 punten:
Diagnose; Jouw spanning is een spanning die hoort bij het maken van schoolonderzoeken of examens. Je hoeft je geen zorgen te maken! Jij weet jouw zenuwen, ook tijdens spannende momenten goed in bedwang te houden. Jouw examens ga je met veel (zelf)vertrouwen tegemoet en ook over de afloop ben je optimistisch. Je kunt je zenuwen bedwingen en je hebt ze redelijk onder controle zodat het zelfs in jouw kan voordeel werken. Hierdoor ben je beter geconcentreerd waardoor je waarschijnlijk tot betere prestaties komt.

Tip/Advies; Waar je voor op moet passen is dat je door jouw hoge mate van zelfvertrouwen en zelfverzekerdheid geen slordigheidfouten gaat maken.

Van 9 tot 13 punten:
Diagnose; Voor toetsen en examens ben je zenuwachtig en jouw spanning is hoger dan gemiddeld.

Tip/Advies; Je kunt hier eens met je mentor over praten, hij heeft vast een paar goede tips voor je. Dit zal waarschijnlijk al voldoende zijn voor een beter resultaat!

Van 13 tot 20 punten:
Diagnose; Jouw spanning heeft (te)veel invloed op je resultaten.

Tip/Advies; Een examenvreestraining in een groep zal je waarschijnlijk helpen. Kijk of er op jouw school een examenvreestraining wordt gegeven en praat eens met de trainer(s) over jouw spanning! Als er op je eigen school niet zo’n training wordt gegeven zoek of er buiten jouw school zo’n training wel wordt gegeven!

Van 20 tot 26 punten:
Diagnose; Jouw spanning heeft teveel invloed op je resultaten en op je leven. Deze geeft jouw ook allerlei lichamelijke en geestelijke klachten, hierdoor kun je je waarschijnlijk niet goed genoeg concentreren. Verder ben je erg onzeker en erg bang om te zakken.
Tip/Advies; Een examenvreestraining in een groep kan je waarschijnlijk helpen, daarnaast is een individuele begeleiding door een (faalangst/examenangst)deskundige een welkome aanvulling
Algemene tip/advies;

Medicijnen kunnen je spanning ook verminderen, dit is echter altijd van tijdelijke aard. Handiger is het om aan je zelfvertrouwen en je spanning te gaan werken door bijvoorbeeld deel te nemen aan een examenvreestraining of door middel van individuele begeleiding door een deskundige.

Bron;

Examenvreestest op www.faalangst.nl   &     Ridderpoortvragenlijst

Doe de faalangsttest   &   Vragenlijst uit het tijdschrift JSW

          Faalangst/examenvreestest door;     Herberd Prinsen  HPC     www.hpc.nu

