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Perfektionisme
— identitet under pres




|dentitet i opgaven /ﬁ

Jeg er helt alene
om det her-gen

Mine praestationer
= Mig som person

Hvis jeg praesterer darligt
= jeg er ikke god nok

—>Viinternaliserer
praestationssamfundets
normer

Willig, R. (2013). Kritikkens U-vending. @




Perfektionismens onde cirkler — et samtale redskab

Frygt
Undgédelse
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
preestationer
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Perfektionisten vs. den ambitigse

Perfektionisten Skrive-sotter Den ambitigse

Presser sig selv med harde og Kan nyde arbejdsprocessen, leve
kritiske bedgmmelser af alt, hvad med sine fejl, modtage vejledning og
han/hun foretager sig vaere i en lzeringsproces — med alt,
Vurderer konstant egen hvad der hgrer til

praestation i forhold til det
negative



Uklare krav og

forventninger
—ny selvstaendighed i

tvivlen
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Anticiperet fortrydelse

“Unge mennesker lever i
fremtiden, men bliver syge i

nutiden”
Frygten for fortrydelse kan handlingslamme os
Noemi Katznelson, 2016

e Selvansvarligggrelse

* Nearby misses og farby misses

“Livet forstas baglaens, men ma
leves forleens”

Sgren Kierkegaard, 1843




Paradox of choice

“Det er sveert at leere at veelge. Det
er sveerere at leere at veelge godt.
Og at lzere at vaelge godtien
S verden med ubegraensede
‘ muligheder er endnu sveerere,
"""""" g mdske for svaert”

(Barry Schwartz, The Paradox of
choice, Why more is less, 2004).
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 Joflere muligheder, des stgrre mulighed
for fortrydelse




Tvivl

... er etvilkar...

* Alle studerende oplever tvivl - vi kan ikke leve et liv uden
tvivl

* Vikan formentlig ikke lave opgaver — og seerligt ikke
afsluttende opgaver — uden tvivl

e ”Sikkerhed” og "vished” er myter

* For de fleste opleves tvivl som ubehag, og vi er vant til i
vores samfund at ubehag skal lindres og fikses.

Vi skal udholde ubehaget




@Dge vores bevidsthed — en made at handtere tvivlen pa

Giv problemet et navn
* F.eks. “en meark sky”,

” »n

“tankespiralen”, “ubehaget”

* “Jeg kan maerke skyen komme,
nar jeg er alene om aftenen”

* “Jeg kan maerke tvivlen komme
over mig nar...”




Ny selvsteendighed: Baeredygtig planleegning

Forskellige energiprofiler

e Det (nye) selvsteendige, handler
ogsa om at registrere, hvornar
der er flest og feerrest ressourcer

e Hvornar er tvivlen mindre til
stede? Om morgenen? Eller om
aftenen? Sa kan jeg planlaegge
efter det

kl. 8.00 kl. 10.00 kl. 12.00 kl. 14.00 kl. 16.00 kl. 18.00 kl. 20.00 kl. 22.00 kl. 24.00

Adam Anna

(S




/\ -
" N ?
N\ s T T T=o KRN
. N ~ — §.// N .
A N s Min vejleder RN v’ N S \H Skrive
. /4
A\ =Y sendte mig (( \\" blokaden o |
n S her hen? \ Ao Hvad sé wnz-bieraene
/\ S _7 S o
/\ P 2= = =~
Jeq er helt alene e \;
om det her-gen /
AN 1
/\ / /é/s === Z
Q 1 e . TS ///
r _SpEN Y. /7 N
SloNS-5¢ N
N (sev)reflel ’ )/ N N
\ S
/ N .
I N \
I \ P
] \ N
I \ \
I A \
ﬁ ﬁ ﬁ I A I
N ) N 4 o0 NS ! M I
F ! _ == = = - N p
‘ : 9 == S W™ (00 | e
De tabte ideers kirkegard s S K o XN skrive-slottet N 7
7 e 7
/7 ~ P 7
~ Z
7 =
n -
) Litteratur N /
@ lalyrinten r i %\()“\
’_l - / \S\b\\\\‘\o) P
H e = = = = = \ \%V/ :} I ;{ \[\0\ e
T oS \ ‘N\ I \1\036
h “ Y Jeq) kan ikke < \ <O
N P Ry eq) kav ikke se ] G
N N “\\ b7t L skoven for bare .\ 9)
N =
I \ SR Ll ! troeer-skoven |
1 ‘ k //
START I I Samarbejds- K
/ I Kuddermor v
/ / -
/ #
= = z _ Z z \\x\s;.d
———___-8====-Z-_"" _==" \\fS
- T ey




Grupper

Studiezonen - et online
studiefcellesskab

Fa mulighed for at mede andre
studerende og tale med en
radgiver i vores online
studiefcellesskab.

Drop-in om
eksamensmestring

Gruppen er relevant for dig, hvis
du oplever eksamen og
prcestationer som en stor
udfordring.

Frygten for at fejle

Bliv mindre selvkritisk og mere

tilfreds med din indsats pa studiet.

Drop-in om afsluttende
opgave

Kom godt videre med dit
afsluttende projekt.

Drop-in om stress

Find en bedre balance.

Turde-tale

Leer at handtere din nervesitet,
nar du holder opleeg.







