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‘ Begrebsafklaring
‘ Eksamens(angst)
‘ To fokuspunkter

‘ Oplcesningsfasen

‘ Til eksamen



Hvad er en eksamene

Vores budskaber:

Eksamen har en lavpraktisk funktion
— er | klar fil det nceste skridt?

Karakterer siger ikke noget om dig
som person, ellerhvorgoddu til —
veere til dif fremtidige arbejde

Karakterer er en slags maling af din
proestation pd dagen og din
fortrolighed med eksamensformen

...men de har veeret

adgangsgivende efter
ungdomsuddannelsen
og det er helt normalt, at
det stadig kan fylde




Myten om ‘eksamensfesten’

Nceppe!

Det er sjceldent behageligt og afslappende at gd ind
I et rum, hvor man skal vurderes og proestere.

- Uanset hvor velforberedt man er.

- Og det er helt normalt!




Begrebsafklaring

Eksamensnerver
Eksamensangst

EksamensMesiring




EKSAMENSANGST - FORSTAELSE

FRYGT

T

tvivl usikkerhed bekymret  nervgs bange angst raedsel panik




Nervgsitet

Nervgsitet behgver ikke at vaere en hindring.

Forskning viser, at nervasitet ogsd kan vcere en
fordel til eksamen.

Folelsen af spoending skcerper vores
opmecerksomhed pd det vigtige og lukker alt
andet ude.

Vi bearbejder information hurtigere og vores
reaktionstid mindskes.










Tanker

Jeg er for dum
til at veere her,
hvis jeg ikke fér
en god karakter

Jeg klarer
det aldrig

Jeg erintet
veerd, hvis
ikke det gdr
godt

Jeg skal
have 12

Sidst skefte..
Det sker helt
sikkert igen




Den forrykte normalfordeling:
Nar normal(t) ikke opleves som god(t) nok

Psykisk sarbarhed
Mistrivsel
Ensomh
Personer _ _
A Den baeredygti eling

normalfordelin

Dikteret af

sociale normer

bv

Praesentationsniveau

Dit



Risiko

OVERFORBEREDELSE

Frygt
Undgaelse
Selvkritik

Overarbejde
Isolation
Selvkritik

Frygt for at fejle
Urealistiske forventninger
Preestation=vcerd

Sidste gjeblik/
Sen aflevering
Misset eksamen
Skam

Udmattelse
Tab af
motivation

Pres pa fremtidige
prcestationer

UDSATTELSE




Set udefra

Den uengagerede og dovne - ‘ Den (over)engagerede og (over)motiverede
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“To fokuspunkter

Vejen frem til din eksamen

Til selve eksamen

-0

[P

e
_

\.

: \ |

i .L.'{ .
&

e

14



Eksamensmestring




Planlceg din proces

1. Lav liste over, hvad der skal ggres inden
eksamen, og dan dig et overblik.

2. Planlceg pauser og lyst-aktiviteter.

3. Vcer din egen gode chef.




Lav dagsmall

Realistiske dagsmall



8.30-9.30 Tag afsted pa laesesal, lav to-do for dagen, lav madpakke og termokop med kaffe

9.30-11.30 Laese XXXX - arbejdsform: lzes 25 min, hold 5 min pause, gentag
- Orienter dig i planen for efter frokost

11.30-12.15 Frokost (med en medstuderende?) + en gatur i solen
12.30-14.30 Laese XXXX - arbejdsform: laes 25 min, hold 5 min pause, gentag
15.00-16.00 Traening

16.30-17.30 Laes det sidste for i dag og lav dagsplan for i morgen

18.00- Aftensmad og fritid







Risiko

OVERFORBEREDELSE

Frygt
Undgaelse
Selvkritik

Overarbejde
Isolation
Selvkritik

Frygt for at fejle
Urealistiske forventninger
Preestation=vcerd

Sidste gjeblik/
Sen aflevering
Misset eksamen
Skam

Udmattelse
Tab af
motivation

Pres pa fremtidige
prcestationer

UDSATTELSE




Tankerne bag

Mad_tankerne og faglelserne med omsorg og
forstaelse

Bare det atf sige det hgjt og blive hart og madt har en
positiv effekt

Undersgg dem — hvad taler for, at de errigtige¢ Hvad
taler for, at de er forkertee

@v jer i omformuleringer, omsiruktureringer. Tankerne
haren tendens til at blive rigide og unudncerede.
Abn op for muligheden for at andet kan ske end det
tanken fortceller.

Og husk — fglelser cendrer sig langsommere end
tanker




Gode studievaner = godt studieliv

» Lces efter tid | stedet for efter antal
sider

- Forskellige bgger / artikler / kapitler har
forskellige "svGerhedsgrad”.

e Loes for at opnad forstaelse

« vcer aktividin loesning, giv dig selv lov il
at falge lyst / interesse (med madel), se
Pa gadmle eksamensopgaver, mm..

 Vigtigt ikke at overlcese.

« Tag ikke overarbejde for at kompensere
forat det er gaet darligt. "At stifte goeld”

vil fgre til mere overspring.




Sma skridt ofte nedvendige

Ga il
Kig p& gamle eksamen
opgaver og
Lces pensum forbered
eget oplceg I_ Gai




Brug foellesskaber

N&r noget er sveert, er det Hvordan understgtter man
nemt at komme fil at putte dette?
med det

Hvad kan std i vejen for den

Der er mange positive effekter stfuderendes deltagelsee
af at de unge mennesker

deltager i feellesskaberne pd

studiet




Flertalsmisforstaelser

Alle andre
har styr
pa det
Hvorfor kan jeg
Ikke bare tage
mig sammen”

Jeg er den eneste
der synes det er
sveert

Hvad er der i
vejen med
mig?




Imposter-syndrom

Angsten for at blive
"opdaget” I sin egen
utilstraekkelighed

Lever i det skjulte

Rigtig mange studerende
a tveers af uddannelser
cemper med dette

"Jeg startede pd studiet og
alle andre var bare sé dygtige.
Jeg turde ikke sige noget, vise

noget frem og holdt mig
generelt for mig selv, fordi s&

var der forhdbentlig ikke
nogen der opdagede mig”




Foellesskaber

Lav lceseaftaler med andre

Seg faglig sparring og feedback — enten
hos medstuderende, studiegruppe eller

underviser

Hjcelp hinanden fil at prioritere pauser og

sociale aktiviteter (ogsd selvom det er

eksamensperiode)

Stat hinanden og del, hvis der er noget der

bavler eller hvis du ikke frives
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Til selve eksamen




A —
Firkantet vejrtraekning
Luk sjnene, og forestil dig en stor firkant - stor nok til at
indeholde hele din krop. Treek vejret ind, mens du visualiserer én
side af firkanten, stop op nér du nér til hjernet, og pust sé ud.

HAndtering af nervgsitet og angst

I

B. Distraher dig selv og fjern fokus fra ubehaget.

N
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Folg firkanten pa denne méade, mens du treekker vejret ind og
puster ud i takt med at du mentalt beveeger blikket langs
med dens sider. Gentag 10 gange, eller indtil din vejrtreekning

fales rolig og regelmcessig.

A. Brug dit dndedroet.

C. Accepter negative tanker og bekymringer.

D. Komnedikroppen og giv hjernen en pause., = Paradoks: Mere fokus

pa at undga angsten
giver mere angst.

Hav tillid til, at angsten
falder af sig selv -
folelser er flygtige.
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tvivl  usikkerhed  bekymret  nervgs bange angst reedsel  panik




Eksamen




Vores budskaber fil studerende omkring eksamen

Eksamensresultatet siger mest noget om
din forirolighed med eksamensformen

Der er flere forsag, hvis du bliver syg eller
dumper - det er der mange, der oplever i
Izbet af studietiden

Eksamen er ikke en fest — uanset hvor
meget du forbereder dig

Prcestationssamfundet er en medvirkende

faktor til, at eksaminer foles SA vigtige som

studerende

Frygt for/til eksaminer kan ses som et
kontinuum fra tvivl til panik

- Ens niveau pa kontinuummet kan
justeres ved brug af forskellige teknikker

Et vist niveau af nervgsitet til eksamen er
en hjcelp, da det kan skcerpe ens
opmcerksomhed og reaktionstid

En vigtig del aof det at ‘mesire’ eksamen er
at planlcegge ens proces og bruge ens
feellesskaber



Eksamen: forskellige typer af hjcelp

« Gruppetilbud - fx om eksamensmestring,
turde-tale, afsluttende opgave eller frygten
for at fejle

« Studiezonen: Online studiefcellesskab

Online stgtte modul fx om
eksamensmestring, styrkelse af ens
arbejdsproces eller studieteknik — kan tages
nAr som helst

. Booklet om eksamen

- Individuelle samtaler med en raddgiver
(online/fysisk)



https://srg.dk/book/kom-med-i-en-gruppe/
https://srg.dk/book/kom-med-i-en-gruppe/studiezonen/
https://srg.dk/book/online-stoette/
https://srg.dk/media/9076/srg_pjece_eksamen_-1.pdf
https://srg.dk/book/personlig-samtale/
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