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Begrebsafklaring

Eksamens(angst)

To fokuspunkter

Oplcesningsfasen

Til eksamen



Hvad er en eksamene

Vores budskaber:

Eksaomen har en lavpraktisk funktion
— er | klar til det nceste skridt?

Karakterer siger ikke noget om dig
som person, ellerhvorgod du fil —
veere til dit fremftidige arbejde

Karakterer er en slags mdling af din
proestation pa dagen og din
fortrolighed med eksamensformen

...men de har vceret

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




Myten om ‘eksamensfesten’

Nceppe!

Det er sjceldent behageligt og afslappende at g& ind
I et rum, hvor man skal vurderes og prcoestere.

- Uanset hvor velforberedt man er.

- Og det er helt normalt!




Begrebsafklaring

Eksamensnerver
Eksamensangst

EksamensMestring ?




EKSAMENSANGST - FORSTAELSE

FRYGT

T

tvivl  usikkerhed  bekymret  nervgs bange angst reedsel panik




Nervgsitet

Nervgsitet behgver ikke at voere en hindring.

Forskning viser, at nervasitet ogsé kan veere en
fordel til eksamen.

Folelsen af spcending skoerper vores
opmecerksomhed pd det vigtige og lukker alt
andet ude.

Vi bearbejder information hurtigere og vores
reaktionstid mindskes.










Tanker

Jeg er for dum
fil at veere her,

hvis jeg ikke far
en god karakter

Jeg klarer
det aldrig

Jeg erinfet
veerd, hvis
ikke det gar
godt

Jeg skal
have 12
ellers ....

Sidst skete..
Det sker helt
sikkert igen




Personer

A

3

Den forrykte normalfordeling:

Nar normal(t) ikke opleves som god(t) nok

Mistrivsel
Ensomhed

Den reelle normalfordeling

Psykisk 1s;éwbeurhed Den oplevede normalfordeling
Skam

Utilstraakkelighed

Y

Stress Dikteret af

sociale normer




Risiko

OVERFORBEREDELSE

Frygt
Undgdelse
Selvkritik

Overarbejde
Isolation
Selvkritik

Frygt for at fejle
Urealistiske forventninger
Preestation=vcerd

Sidste gjeblik/
Sen aflevering
Misset eksamen
Skam

Udmattelse
Tab af
motivation

Pres pé fremtidige
preestationer

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




Eksamensmestring

A




Planlceg din proces

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

2. Planloeg pauser og lyst-aktiviteter.

3. Vcerdin egen gode chef.







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

12.30-14.30 Laese XXXX - arbejdsform: laes 25 min, hold 5 min pause, gentag
16.30-17.30 Laes det sidste for i dag og lav dagsplan for i morgen







Risiko

OVERFORBEREDELSE

Frygt
Undgdelse
Selvkritik

Overarbejde
Isolation
Selvkritik

Frygt for at fejle
Urealistiske forventninger
Preestation=vcerd

Sidste gjeblik/
Sen aflevering
Misset eksamen
Skam

Udmattelse
Tab af
motivation

Pres pé fremtidige
preestationer

UDSATTELSE




Tankerne bag

Mad tankerne og fglelserne med omsorg og
forstaelse

Bare det at sige det hgjt og blive hgrt og mgdt har en
positiv effekt

Undersag dem — hvad taler for, at de er rigtige¢ Hvad
taler for, at de er forkerte?

@v jer i omformuleringer, omstruktureringer. Tankerne
har'en tendens til at Blive rigide og unuancerede.
Abn op for muligheden for at andet kan ske end det
tanken fortceller.

Og husk — faglelser cendrer sig langsommere end
tanker




Gode studievaner = godt studieliv

» Loes efter fid i stedet for efter antal
sider

 Forskellige bager / artikler / kapitler har
forskellige "svoerhedsgrad”.

* Loes for at opnd forstdelse

« veer aktiv i din lcesning, giv dig selv lov fil
at felge lyst / interesse (med madel), se
pa gamle eksamensopgaver, mm..

* Vigtigt ikke at overlcese.

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

vil fgre til mere overspring.




Sma skridt ofte ngdvendige

Ga il
Kig p& gamle eksamen
opgaver og
Loes pensum forbered
eget oplceg Gati
I eksamen




Brug feellesskaber

N&r noget er sveert, er det Hvordan understatter man
nemt at komme til at putte dette?e
med det

Hvad kan sté i vejen for den
Der er mange positive effekter studerendes deltagelse?
af at de unge mennesker
deltager i fcellesskaberne pd
studiet




Flertalsmisforstaelser

Alle andre
har styr
pa det

Hvorfor kan jeg
tkke bare tage
mig sammen”

Jeg er den eneste
der synes det er
sveert

Hvad er der i
vejen med
mig?




Imposter-syndrom

Angsten for af blive
”QPdCI et” I sin egen
utilstroekkelighed

Lever i deft skjulte

Rigtig mange studerende
a tveers af uddannelser
cemper med dette

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

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

var der forhdbentlig ikke
nogen der opdagede mig”




Fcellesskaber

Lav lceseaftaler med andre

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

underviser

Hjcelp hinanden til at prioritere pauser og

sociale aktiviteter (ogsé selvom det er

eksamensperiode)

Stat hinanden og del, hvis der er noget der

bavler eller hvis du ikke frives
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Slow down

Klare rammer
Faste rutiner
Sma (!) overskuelige skridt
Gentagelser

Anerkendelse af det problem strategien forsgger at lgse
Evt. arbejde med de underliggende tanker/falelser



Tl selve eksamen




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

HAndtering af nervgsitet og angst

S

B. Distraher dig selv og fjern fokus fra ubehaget.
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Felg firkanten pz denne made, 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
feles rolig og regelmeessig.
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A. Brug dit dndedreet.
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C. Accepter negative tanker og bekymringer.

D. Kom nedikroppen og giv hjernen en pause. == Paradoks: Mere fokus

pa at undga angsten
giver mere angst.

Hav tillid til, at angsten
falder af sig selv -

fglelser er flygtige.

i)
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tvivl  usikkerhed  bekymret  nervgs bange angst reedsel panik




Eksamen




Vores budskaber til studerende omkring eksamen

Eksamensresultatet siger mest noget om
din fortrolighed med eksamensformen

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

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

Prcestationssamfundet er en rpedvirkende
faktor til, at eksaminer fgles 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 af det at ‘mestre’ 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 studiefcellesskalb

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

. Booklet om eksamen

« Individuelle samtaler med en r&dgiver
(online/fysisk)
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