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Meer over angst

bij kinderen




De Angst top 10 bij kinderen

Angsten komen vaak voor bij kinderen. Ze horen bij de
ontwikkeling. Dit zijn de meest voorkomende normale
angsten bij kinderen tussen de 8 en 12 jaar.
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Wanneer is er meer nodig bij angsten?

Aantal jongeren met een angststoornis

Sprake van een angststoornis als:
e De angst buiten proportie is ten opzichte van de situatie en S
onwikkelingsleeftijd van het kind *13 v 17 jaar @18 v 24 jac
e De angst aanhoudt (meestal = enkele maanden) sgoraiobie "

e Het kind vermijdt of situaties alleen met veel spanning doorstaat
e De angst belemmert het dagelijks functioneren (thuis, schoal,
sociaal) van het kind en/of het gezin.

N 02%

paniekstoornis B 0.6%

sociale fobie

specifieke fobie

10.5%

Er is meer nodig als: 00%  20%  40%  60%  80%  100%
e Angst leidt tot vermijding (school, slapen, sociale situaties)
e Angst houdt lang aan (maanden)
e Kind veel lichamelijke klachten heeft
e Angst beinvloedt gezin en dagelijks leven sterk
e Quders passen zich voortdurend aan
e Kind veel geruststelling nodig heeft

e Paniek of extreme spanning optreedt 2
Psychogoed%

Hiernaast bij kinderen ook regelmatig:
e Selectief mutisme
e Seperatie angststoonis



Begeleiding van angst bij kinderen

Onderdelen van een effectieve behandeling:
1.Psycho-educatie

o Angst is niet gevaarlijk, lichaam reageert automatisch
o Dapper zijn = doen terwijl je bang bent

2.Exposure
o Qefenen in stapjes, zodat vermijding wordt doorbroken
o Angst hierarchie

o Veel herhalen en doen! -> succeservaringen e Psychogoedal

3. Regulatievaardigheden vergroten
e Ademhaling, lichaamsbewustzijn, ontspanning
e Helpende gedachten
@ Praten over angst vermindert angst niet, oefenen wel!

4.0uderbegeleiding of ouderbetrokkenheid

N2
Psychogoed %



Ouders betrekken bij angstbegeleiding

— Ouderbetrokkenheid vergroot de effectiviteit van de begeleiding
o Quders houden onbedoeld vaak vermijding instant
o OQverbeschermen (situaties overnemen en oplossen)

o Modeling

— Belangrijk in de begeleiding van ouders:
e Begrip en erkenning
e Psycho- educatie over angst en instandhoudende factoren
e |n plaats van angst wegnemen, angst leren begeleiden
e Aanleren van dapper gedrag — Kleine stapjes stimuleren, complimenten voor dapper

gedrag




Psychogoed toolbox

e Werkboek Ik ben TOP!

e Werkboek Ik heb Voelsprieten! en Ik ben Relaxed!
— ontspanning en requlatie en coping vaardigheden

Ik kan het!

Wat wil je leren?

Voordelen

Het gaat lukken!

Hoe ga je het oefenen?

Hoe ga je het vieren als het gelukt is?

Psychogoed.nl

LEER POSITIEF DENKEN

Je hebt geleerd om aan fijne dingen te denken, zoals waar je blij
van wordt en wat er goed gaat. Dit zijn fijne, groene gedachten.
Een gedachte is iets waar je aan denkt.

Naast groene gedachten, zijn er ook rode gedachten. Dit zijn
gedachten die niet fijn zijn. Als je je onzeker voelt dan zit er vaak
een rode gedachte in je hoofd.

Hieronder vind je voorbeelden van rode en groene gedachten.

"Ik kan niks" .

"Ik ben dom”
“Het lukt me toch niet”

"Ik ben aardig” ‘

"Het is niet erg
als het niet meteen lukt"
"Ik ga het proberen”

MEDITATIE

Een manier die heel goed werkt om je hoofd te laten ontspannen is
mediteren. Door meditatie krijg je rust in je hoofd.

Hier vind je de ‘fijne-plek-meditatie-oefening’.

Ga ergens liggen en vraag je vader of moeder om dit verhaal rustig
voor te lezen.

Ga lekker liggen en sluit je ogen. Voel je rug op de grond en voel je billen en
benen op de grond, Laa je voeten mbeelfe nw%:n'ren vallen, Leg je

armen rustig naast je neer ap de gr

Adem door je neus in en wit. Adem in... en adem uit....
d:epadunra!m buik. En volg hoe je adem in en uit gaar.
<stilte:

Ga nu met chien naar plek. Denk maar eens aan een leuke
k%mm'so fine!

vakantie, een ergens waar je ooit geweest bent en je je heel
fijin voelde. Misschien heb je wel wel eens zelf zo'n fijine plek bedacht of
getekend, dat kan ook. Als je daar bent, dan voel je je helemaal gelukkig en
ontspannen.

Stel je voor hoe deze plek eruit ziet, Je bIijft stil en houdt je ogen dicht. Wat
zie je allernaal? Welke kleuren, wat voor uitzichi heb je? Kijk goed om je heen
en vertel aan jezelf (zonder te praten) hoe jouw fiine plek eruit ziet, <stilffe>

Wat hoor je allemaal? Waar luister je naar op je fijine plek? Welke geluiden
zijn er? <stilte>
Proef je ook dingen? IS het zoul, 2oet of nevtraal? <siite>

En hoe ruikt het daar? Welke geuren komen voorbij? Ruiki het lekker zoet of
Trig of misschien nog wel iets heel anders? <stilfe>

Hoe voell je lichaam daar? Voel je warme of koude lucht? Voel je je fijn of

ruslig of juist anders? <stilte>

Nu weel je wal jouw fiine plek is en hoe het daar is. Je kan altijd naar deze
plek toe gaan, wanneer je maar wilt. Je hoeft je ogen maar te sluiten en
h o vkt bentof geweoon ais o 5 21 . Wani o fe 1 ke

wvoelt of verdriel of gewoon ais je er zin in hel ‘ant op je

voelt het altyd geed en fijn!

Als je eraan toe bent, dan beweeg je even je [enen an je vingers.
Rek je eens lekker uil en doe je ogen weer open.
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DURVEN & DOEN

Om je sterk te voelen helpt het heel goed om spannende dingen toch
te doen! Je voelt je daarna heel sterk en trots!

Bedenk welke dingen jij spannend vindt.
Waarmee wil je komende week gaan oefenen
om je ook 2o trots als een pauw te voelen?

.

Wanneer en hoe ga je het doen?
Wat is het voordeel als je dit doet? Wat levert het op?

Het is best moeilijk om iets spannends te doen. Bedenk daarom wie
en wat jou hierbij kan helpen:

Weet je nog? Fouten maken mag!

Het hoeft niet goed te gaan, liever niet zelfs. Want van fouten maken
leer je. Als het niet meteen lukt, is dat helemaal niet erg.

Het is al super knap dat je het gaat proberen!

KINDER-YOGA

Je kan ook ontspannen door je bewust te zijn van je lichaam. Dit
kun je doen met yoga. Je wordt rustig doordat je bezig bent met je
lichaam. Je leert wat je lichaam allemaal kan.

Probeer de houding van deze dieren na te doen.

Als je de houding gevonden hebt, blijf dan even staan en adem
rustig door. Ga daarna in de volgende houding staan.

Dit is erg leuk om samen met je papa, mama, broertje,

zusje of vriendje te doen! ‘

Hond houding
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Kikker houding Koe houding
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