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Mange studerende kommer til Studenterrddgivningen, fordi de keemper med
frygten for at fejle og oplever, at de er meget selvkritiske. Det skaber smerte
og kan bremse én fra at nyde livet og gere de ting i livet, der er vigtige.

Det her er en selvhjeelpsmanual, baseret pé vores erfaringer og forskning i
perfektionisme, selvkritisk og frygten for at fejle. Vi har fyldt den med viden,
redskaber, erfaring og forstaelse for, hvad du har brug for for at opbygge et
mere nuanceret selvbillede og en tilgang til studielivet, som understatter din
trivsel og din laering.

Vi bruger de tre koncepter perfektionisme, selvkritik og frygt for at fejle for at
daekke over oplevelsen af, at du burde kunne have gjort det bedre, have mere
styr pd det eller f& mere gjort — uanset din indsats. Egentlig er det lige meget,
hvad "det” er. For nogle af os rammer frygten for at fejle enkelte omrader af
vores liv, som vi s& overfokuserer pd, og for andre breder det sig og overtager
alt. At kalde det perfektionisme er egentlig lidt ved siden af, fordi det netop ikke
fales som om, man overhovedet kommer i neerheden af perfektion: Man ger
ikke nogensinde noget, der er godt nok. Studerende med denne problematik
kritiserer ofte sig selv for at veere dovne, udisciplinerede, og desorganiserede

i forhold til deres studier og tvivler p& deres veerd som venner, kaerester og
familiemedlemmer.

Nd&r intet er godt nok, kan det veere overveeldende at gé i gang med noget.
Mennesker, der frygter at fejle, kan for omverdenen se ud som om, de er
uengagerede eller ligeglade. Mens andre konstant presser sig selv til det
yderste for at leve op til uopndelige standarder og giver indtrykket of, at alt
i livet falder dem nemt. | begge tilfeelde har perfektionismen ubehagelige
konsekvenser: Undgdelse og skam eller overpraestation og udmattelse - og
ofte en zigzagkurs mellem begge ekstremer.
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Denne selvhjeelpsmanual er opbygget i trin, som hver

bygger pd hinanden, sdledes at du kan gé systematisk

gennem dem. Men du kan ogsé gere nedslag i afsnit,

som interesserer dig og preve de gvelser, der fales

relevante. Du kan bruge dem som farste trin til at

( bearbejde din selvkritik og skabe mere realistiske
s forventninger til dig selv. Eller som afseet til en samtale
= eller et samtaleforlgb hos Studenterrddgivningen, hvor
vi kan hjzelpe dig til at forstd, hvordan problemet er

opstdet, og hvordan du kan komme ftil at leve et liv uden

at blive holdt tilbage af lavt selvvaerd.

SELVKRITIK

Vi bruger begreberne udsaettelse, undgdelse og overspringshandlinger til at
beskrive forskellige aspekter af samme problem: Problemer med at szetfte et
stykke arbejde i gang, fordi det skaber ubehag.

Nar perfektionismen rammer, bliver vi intensivt fokuserede pd at have styr p&
noget (gerne det hele) og optagede af, at ingen skal kunne saette en finger p&
noget, vi gor. Vi straeber efter, at vores indsats, praestation og adfeerd er over al
kritik. Og frygten for at begd fejl er central: Det fales som om ens selvveaerd og
anseelse afhaenger af, at man ikke kan kritiseres for noget. Derfor ender man
med at evaluere alt, hvad man ger, s& man kan identificere eventuelle fejl, for
andre far mulighed for at opdage dem og demme en for dem.

Det er paradokset ved perfektionisme: For at undgé kritik og fordemmelse
fra andre, engagerer man sig ofte i konstant og intens selvkritik.

Mennesker med udtalt perfektionisme kaemper med at acceptere deres
(almindeligt menneskelige) svagheder og sdrbarheder og er villige til at g&
langt for at undgd, at andre ser dem, som de er. De leenges ofte efter at kunne
acceptere deres fejl og mangler, men kan samtidigt blive irriterede p& andre,
der ikke straeber efter samme hgje standarder.
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AMBITION VS PERFEKTIONISME

I mange henseender er det en styrke at veere ambitigs og at ville gere tingene
godt. Men der er forskel pd at veere ambities og at veere perfektionistisk.
Forskellen bestdr i, at den ambitigse kan nyde arbejdsprocessen, leve med sine
fejl, modtage vejledning og veere i en leeringsproces — med alf, hvad der harer
til. N&r du er angst for at begd fejl, presser du derimod dig selv med hérde og
kritiske bedemmelser af alf, hvad du foretager sig. Din praestation vurderes
konstant i forhold til det negative; det du ikke husker fra pensum, hvad du ikke
har néet at laese, den lille kritik du fik af vejlederen, osv.

Arbejdsprocessen op fil en eksamen eller aflevering kan vaere et helvede, hvis du
er perfektionistisk. Enten fordi du undgdr at teenke pd& det sé leenge som muligt
og ender med at aflevere i allersidste gjeblik. Eller fordi du studerer og evaluerer
din egen indsats konstant gennem hele semesteret, hvilket giver en felelse af at
vaere til eksamen hele tiden.

Dnsket om at undgd fejl kan vaere s& udtalt, at det ultimativt frarever én
oplevelsen af personlig tilfredsstillelse — af at blive feerdig med noget og vaere
stolt af sin egen indsats. Enten fordi du undgdr arbejdeft, fordi selvkritikken du
meder, ndr du gdr i gang, er s& smertefuld — og du derved underpraesterer.
Eller fordi du laegger en umenneskelig indsats for at preestere pd et acceptabelt
niveau, men sd alligevel er ude aof stand til at gleede dig over de hgje karakterer,
ndr du far dem. N&r én eksamen er overstdet, frygter du straks den naeste
opgave, den naeste eksamen, og den naeste kamp.

Dnsket om at veere fejlfri far altsd ofte en modsat og utilsigtet virkning og
kommer til at std i vejen for ens fremgang. Du plages af evindelig darlig
samvittighed, faler dig underlegen og oplever ofte at blive handlingslammet, da
vejen til "det fejlfri resultat” er for lang og for hard.
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‘ Rammes du af perfektionisme? Vi skal nu se naermere
pd, hvordan du selv pdvirkes af frygten for at fejle. De
fleste af os oplever det fra tid til anden, f.eks. ndr vi
foler oddsene i en given situation er hgje, ndr vi reelt

risikerer at blive demt negativt (f.eks. til eksamen eller

( jobsamtale), og ndr vi er i selskab med andre, som har
s hgje forventninger eller er meget kritiske. Men hvis du
= kritiserer dig selv rigtig meget af tiden, sjaeldent lever
op til dine egne forventninger, eller hvis frygten for at

fejle afholder dig fra at nyde livet og gere de ting, der

giver dig mening, er det vaerd at arbejde pd.

DIN EGEN OPLEVELSE

Saet kryds ved de udsagn nedenfor, der matcher din oplevelse.

Jeg undgdr at gere ting, jeg ikke kan gere "rigtigt”

Jeg gennemgdr mentalt situationer, hvor jeg har fejlet igen og igen for at
analysere, hvad jeg gjorde galt og kritisere mig selv.

Jeg har brug for udferlige instruktioner, fer jeg giver mig i kast med noget
nyt

Jeg bliver vred p& mig sely, hvis jeg spilder tid

Jeg planleegger og optimerer alle mine aktiviteter

Jeg ger ikke noget, jeg ikke er god til/undgdr nye akfiviteter

Jeg bliver nemt overveeldet og stresset

Jeg venter ofte til sidste gjeblik med at g& i gang med opgaver
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Jeg undgdr at laese eller at diskutere faglige emner, fordi jeg bliver
mindet om alt det, jeg ikke ved

Jeg isolerer mig selv i perioder med hegjt arbejdspres

Andre ser mig som meget dygtig, og jeg lader dem ikke se, at jeg
keemper med noget

Det er sveert at give slip pd opgaver - de feles aldrig "feerdige”

Jeg undgdr at bede om hjaelp, s& andre ikke ser mine mangler

Hvis to eller flere af disse er velkendt for dig eller fylder meget i din hverdag -
uanset om det er pd studiet eller i andre sammenhaenge - er der grund til af
leese videre.

Ingen af os kan lide at begd fejl, og det er menneskeligt gerne at ville ses som
staerk og kompetent. Men hvis din streeben efter det perfekte stér i vejen for din
leering, for dine relationer til andre, og det skaber felelsesmaessig smerte, er
det vaerd at se, om der er noget, du kan aendre pa.

Vi vil lede dig igennem gvelser til at forstd, udfordre og sendre de tanker - og
adfeerdsmenstre - der forsteerker og vedligeholder perfektionisme.
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DNSKER FOR FORANDRING

Uanset graden af din perfektionisme kan du arbejde med at mindske dens
indflydelse pd dig. Hvis du leenge har kritiseret dig selv hérdt, eller din
selvkritik er meget smertefuld, kan det veere hjselpsomt at sege professionel
stotte til at hdndtere den. For eksempel hos Studenterrddgivningen, gennem
sygesikringen eller hos en privatpraktiserende psykolog.

Det er forskelligt hvor meget og hvorndr, perfektionisme og selvkritik gar i
vejen. Tag lidt tid til at taenke over, hvad du gerne vil eendre pd, og hvordan du
onsker at se eendringen komme fil udtryk i din hverdag.

Eksempler til inspiration:

o Atveereistand til at give slip p& opgaver, som jeg har gjort en rimelig
indsats med

« At folge en laeseplan og ikke udsaette alt til sidste @jeblik

o Afkunne sparge om hjeelp/rad/stette, nér jeg meder udfordringer

o Afturde stille spergsmal, der afslerer, hvad jeg ikke ved

« At deltage i det sociale liv p& studiet og veere mig selv

« At begynde at skrive en opgave, for jeg ved praecist, hvad der skal st&

« At deltage i alle mine eksamener, selv om jeg er usikker pd, hvilken
karakter jeg far

Tilfej dine egne ansker:

Hvorfor vil du gerne forbedre dit selvvaerd?




Hvordan ville hverdagen veere anderledes, hvis du ikke kritiserede dig selv?
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Hvad ville du gere, hvis du ikke var bange for at bega fejl?

Det er en god ide at szette tid af dagligt eller ugentligt
til indsatser, der flytter dig neermere pd dine gnsker:
Hvis du gar systematisk til veerks og felger strukturen
her, har du gode muligheder for at skabe forandring!
Veer seerligt opmaerksom pd at bruge redskaberne og
ovelserne, da de sikrer, at din laering ikke bliver rent
teoretisk men bliver aktiveret dagligt, og derved far
mulighed for at virke. Ligesom med fysisk treening skal
din indsats ikke veere perfekt eller fylde for meget, den
skal bare vaere konsistent. Hvis du meder blokeringer
undervejs s& snak med en naer ven eller kom ind til os i
Studenterrddgivningen.



HVAD SKABER
FRYGTEN FOR AT
FEJLE OG SATTER
SELVKRITIKKEN I
GANG?
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Nar nu perfektionisme er s& problematisk, hvorfor keemper rigtig mange af os
sa alligevel med det? Mange af dem, der oplever perfektionisme, er selv klar
over, af det er et problem og vil gerne leve et liv uden konstant selvevaluering
og —kritik. Men der er tit gode grunde til, at vi udvikler netop denne mdade at
taenke og agere pd. Nu undersgger vi, hvad perfektionismen kommer sig af, og
hvad der holder den i gang.

Det er vigtigt, at du giver dig selv lov fil af reflektere over de beveeggrunde,
du har til at veere, som du er - det er ikke kommet ud af ingenting, og ofte har
perfektionismen ogsd nogle fordele, som har gjort den veerd at holde fast i.

OPVAKST

Tit har frygten for at fejle redder i barndommen og ungdommen. En del
mennesker, der oplever perfektionisme og selvkritik, er vokset op med hgje
forventninger fra omverdenen til deres opfersel og evner fra en tidlig alder.

Bern tilpasser sig deres omgivelser og maerker hurtigt, hvad der skal til for

at opnd keerlighed og opmaerksomhed fra deres omsorgsgivere. De vil ogsd
gerne gleede deres voksne og leegger maerke til, hvad der udlgser begejstring
fra deres side. De leegger meerke til, hvordan de voksne behandler hinanden
og sig selv, og bruger deres observationer som skabelon for, hvordan de selv
tilgér livet. S& en hgj grad af struktur og veegtning af praestation i hjemmet og i
skolen kan tilskynde perfektionisme.

’ o
Men det er nogle gange ogsa filfaeldet, at barn, hvis omgivelser er usikre og
ustabile, udvikler en frygt for at begd fejl: Barn i utrygge eller kaotiske familier
ger ofte alt, hvad de kan, for at holde sammen pé sig selv og familien - bl.a.
ved ikke at vise svaghed og ved at veere dygtige. De leerer at forbinde fejl

og mangler med kaos og updlidelighed, og de fortsaetter med at tilstraebe
perfektion for at beskytte sig selv og andre mod en utryg tilvaerelse.
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Begge grupper bern og unge finder tryghed og forudsigelighed i egne
evner og praestation og bliver ofte prist af omverdenen for deres formden.
Den validering er sveer at leve uden, men bliver sveerere og svaerere at
opnd, eftersom uddannelse og arbejdsliv gradvist bliver mere kraevende og
kompliceret. Ofte oplever perfektionistiske barn og unge ofte stor succes med
deres veeremdde, og deft er forst senere i livet, at det bliver en haemsko.

Dvelse:

Hvad i dit liv har veeret med til at skabe frygten for at fejle?

Det geelder ikke om at placere skyld, men om at forstd, hvordan du er endt der,
hvor du er. Du kan tage bdade positive og negative indflydelser med - typisk er
det ikke entydigt godt eller darligt.

Sd prev at bruge evelsen her som en opmuntring til at veere blid ved dig selv:
Du leerte den her mdade at veere pd, da du var for ung til af stille spargsmal

fil den eller kunne se de problemer, det kunne give dig senere i livet. Det gav
mening og var mdske endda nedvendigt engang, for at du kunne fungere i den
situation, du var i.

Det er bare, af livet siden har sendret sig, og det nu ikke fungerer sé godt
leengere. S@, for din egen skyld (og ikke fordi her er endnu en “fejl”, du skal rette),
har du nu muligheden for at bevaege dig i en anden retning.

Hvis det er sveert, mé& du meget gerne tage konfakt til os i Studenterradgivningen
- at hjeelpe folk til at bearbejde sveere oplevelser og finde ud af, hvordan de kan
komme videre, er en af de ting, vi ger bedst - og mest.
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SAMFUNDET OG SOCIALE
RELATIONER

Vi lever i en tid, og i et samfund, hvor der er uendelige kilder til information,
let tilgeengelige. Mennesker med alle former for interesser og kompetencer
kan dele deres oplevelse, deres praestationer og deres meninger med verden.
Det ger, at muligheden for at sammenligne sig med andre, og komme til kort,
er ubegraenset. Hvis du er selvkritisk, har du nu en uendelig maenge vében at
bruge imod dig selv i form af andres praestationer og deres portraettering af
sig selv online.

Modsat er der ogsd mulighed for at finde andre med samme udfordringer

og begraensninger som én selv og for at lsere gennem andres erfaringer og
den viden, de deler. Men det geelder om at veere varsom med, hvordan man
bruger sin adgang til information - til at nedbryde sin selvtillid eller til at bygge
sig selv op med.

Qvelse:

Leeg maerke fil din brug af medier i labet af de naeste 24 timer. Eller dbn
telefonen nu, og tag en stikpreve pd, hvad du dagligt indtager i form af
billeder og narrativer:

Hvilke medier bruger du, og hvilke konti/opslag falger du typisk?
Hvad bruger du dem fil?

Hvad type opslag ser du dér?

Hvordan pdévirker de din selvfglelse og dit humer?

P& baggrund af din erfaring her, overvej om visse konti eller opslag skal ud af
dit newsfeed - enten blokeres, ikke lsengere felges, eller kun tilgés, nér du har
overskud til at sortere i deres indflydelse pd dig.
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Det samme gzelder faktisk ogsé for dine sociale relationer offline. Hvis du
faerdes i cirkler, hvor preestation prioriteres over trivsel, og det ses som normalt
eller beundringsvaerdigt at udtraette sig selv for at opnd gode resultater,
smitter det naturligvis af p& dig. Du kan enten ende med at felge trop for at
passe ind, eller ende med at fale, at du ikke herer til pd dit studie.

Hvis det er tilfaeldet, kan det veere en god ide at se sig om efter alternative
faellesskaber. Ikke for helt at vende dine studiekammerater ryggen, men for at
supplere dine oplevelser med dem ved ogsé at se andre mdéder at vaere og
leve pd.

Qvelse:

Hvem i dit liv har en positiv indflydelse pd dit selvvaerd?

Hvad ger de, og hvordan pavirker det dig?

4=2 4
¢ AN oo
Overvej, om det er muligt at bruge mere tid sammen med dem, eller at bruge
jeres samveer som afsaet til andre gode akfiviteter i din hverdag. Det kan ogsa
forsteerke den gode falelse at forfeelle dem, at du har det godt i deres selskab
og veerdsaetter jeres relation.
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PRASTATIONSPRES

Der er ogsd et stigende pres pd unge om at veelge den rigtige uddannelse sé
tidligt som muligt, komme igennem s& hurtigt som muligt, og derefter befinde
sig pd den rigtige arbejdsplads i lebet af ingen tid. Der er meget lidt omtale aof,
hvor almindeligt det er i livet at ombestemme sig, at tage fejl, at leere noget nyt
og finde en anden vej, ikke at g& den slagne vej, eller ikke at vide hvad man vil.
S& mange unge frygter tvivlen og omvejene som tegn pd, at de er fejlet og ikke
har styr pd livet.

Det er naturligt gerne at ville vaere sikker pd sig selv og i sine valg. Men det
er sjeeldent muligt af undgd at blive klogere pé sig selv eller verden, og at
veelge om baseret pd nye erfaringer. Hvis du tvinger dig selv til at holde fast i
noget, der ikke laengere fungerer for dig, er du afskdret fra at udvikle dig som
menneske.

Modsat behaver alt ikke kare gnidningsfrit, for at det er et "rigtigt” valg. Det er
okay at keempe for noget, der virkelig er vigtigt for dig — hvis du vel at maerke
oplever det som meningsfuldt og faler, at du (om end langsomt eller ad omveje)
beveeger dig i den rigtige retning.

Qvelse:

Qv dig i at bemaerke og acceptere tvivl. Leeg meerke til, nGr andre omkring dig
vakler i deres beslutninger, skifter mening eller retning, og nér de stopper op.
Vis interesse og sperg ind til deres oplevelse og bevaeggrunde. @v dig i selv at
udtrykke tvivl og ambivalens, og tillad dig at sege réd, nar du er usikker. Tvivlen
er et menneskeligt grundvilkdr, der giver os mulighed for at undersege vores
valg og mulige alternativer - ikke et tegn pd svaghed.
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SELVVARD

Vi oplever at mange studerende, som er perfektionistiske og frygter at fejle,
har et meget lavt eller meget ustabilt selvvaerd. Og det giver mening: Hvis

du ikke feler, du rigtig er noget vaerd, kan du ikke tillade dig at begé fejl eller
veere fil besvaer. Du keemper hele tiden for at demonstrere dit veerd og sikre
dig, at du fortsat har lov til at veere en del of faellesskabet (om det sé& er studief,
arbejdet, vennegruppen eller dit forhold). Frygten er, at andre vil drage
samme konklusion som dig, hvis de ser dine fejl og svagheder: At du er mindre
veerd. Mindre kompetent, mindre interessant, mindre intelligent - i det hele
taget mindre veerdig til at veere her og veere med.

Hvis du kan se dig selv her, har du sandsynligvis p& et eller andet tidspunkt i
dit liv oplevet, at andre kun behandlede dig som vaerdig, hvis du gjorde dig
"fortjent” til det. Det er ikke en fejl ved din personlighed, at du har svaert ved at
fro pd dit eget veerd.

FORDELEN VED PERFEKTIONISME

Det lyder mdske paradoksalt, men forst skal vi se pd fordelene og
rationaliseringerne af fortsat at vaere selvkritisk og undgad fejl. Mange af de
studerende, vi taler med, kan nemlig godt se, at perfektionisme spaender ben
for dem, men de frygter alligevel at give slip p& den, fordi den ogsd har nogle
fordele. Og fordi de er bekymrede for konsekvenserne, hvis de giver slip.
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Her er nogle eksempler pé disse fordele og frygten for, hvad du mister, hvis du
giver slip pd& perfektionismen:

«  Folk ser mig som en, der har styr pd det

e  Huvis jeg ikke var bange for at fejle, ville jeg ikke have nogen motivation
«  Huvis jeg indremmer fejl, bliver jeg afslgret som veerdilgs

e Huvis jeg viser min tvivl og min smerte, vil andre afvise mig

«  Folk forventer, at jeg praesterer pd et hejt niveau

o Jeg far respekt og anerkendelse fra andre ved at vise, hvor dygtig jeg er
o Jeg har ikke andet at tilbyde verden

Isser nér du er studerende, og det forventes, at du hele tiden straekker dig for
at kunne mere, end du kan, er det sveert at give slip pd de hgje forventninger.
Til tider er det motiverende at vide, hvad man kan, hvis man virkelig lsegger
en indsats. Mdske har du altid brugt frygten for at fejle som motivation for at
straebe hejt. Og s& kan det veere svaert at forestille sig at arbejde hardt, hvis
det ikke er frygten, der driver veerket.

Og du lever mdske i hdbet om, at du nseste gang (nseste opgave, eksamen
osv.) endelig kan slappe af og fele, at du har bevist dit vaerd. Men der er
gode chancer for, at du laeser manualen her, fordi det ikke er sket. Fordi du er
traet og udmattet, og frygten ikke laengere motiverer men i stedet afskraskker
dig fra at straebe hgjt. Mdéske vil du kunne nikke genkendende til nogle af
perfektionismens konsekvenser:

ULEMPERNE VED PERFEKTIONISME

DE ONDE CIRKLER

Perfektionisme kan i sin yderste konsekvens blive til to forskellige onde cirkler,
som ofte komplimenterer hinanden. Som du kan se i figuren her, affeder
frygten for at fejle enten overarbejde eller undgéelse, som farer til henholdsvis
udmattelse og skam, som sé& skaber yderligere pres for at praestere i fremtiden.
Derfor kan frygten for at fejle og intens selvkritik lede til bdde vedvarende
angst og nedtrykte fglelser.
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Frygt
Undgéelse
Selvkritik

Overarbejde
Isolation
Selvkritik

Frygt for at fejle
Urealistiske forventninger
Prcestation=vcerd

Sidste gjeblik/

Sen aflevering
Misset eksamen
Skam

Udmattelse
Tab af
motivation

Pres pé fremtidige
preestationer

Konsekvenserne ved denne onde cirkel er ofte stress og depressive symptomer
sdsom ddrlig koncentration, nedtrykthed, darlig sevn og uro. Du far let en
opgivende holdning over for det, som du har saft sig for, og kaster dig maske
ud i nye opgaver med urealistiske, hgje mal ud fra forestillingen: "Hvis bare jeg
prever én gang fil, og ger mig endnu mere umage, sé skal det nok lykkes”.

Perfektionisme griber ogsd ind i ens forhold til andre mennesker. En indre
folelse af utilstreekkelighed kan betyde en tilbgjelighed til pd forhdnd at regne
med andre menneskers afvisning. Nar denne forhdndsfrygt for afvisning
spiller sammen med @nsket om at udstrdle kontrol og ufejlbarlighed, sd er du i
forsvarsposition med det samme — mdske ogsd selvretfaerdig - og du risikerer
at stede andre mennesker fra dig ved altid at ville forklare og gardere dig. Nar
du derefter ikke mader interesse eller anerkendelse fra andre, kan du tro dig
bekraeftet i din antagelse om, at du nok er veerdiles.

Forholdet til andre mennesker kan ogsé veere praeget af, at du er bange for
naerhed og at knytte dig til andre. Hvis du kommer taet pd et andet menneske,
er risikoen for afvisning stor. Du frygter, det vil blive opdaget, at du er
almindelig og altsd ikke perfekt.



HVORDAN DU
BRYDER UD AF DEN
ONDE CIRKEL

STRATEGIER TIL FORANDRING
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Nu hvor du har lsert din frygt for at fejle bedre at kende, og forstdr mere om,
hvor den kommer fra, og hvad der holder den i gang, er det tid til at se pd, hvad
du kan gere for at skabe forandring.

Se pd dine ansker (fra evelsen i kapitel 1), og overvej hvilke typer strategier
fra dette kapitel, der er relevante at afpreve. Det er vigtigt at g& systematisk
fil vaerks, s& det, du ger, har en chance for at virke. Der er dog ingen lige vej
fil forandring, s& prev at tage presset af dig selv for at gere det “rigtigt”. Det
vigtigste er, at du drager omsorg for dig selv og forseger at bevaege dig i den
retning, der fales rigtig for dig — ogsé selv om det ikke altid virker, eller du mé&
skifte fremgangsmade undervejs.

Nu skal vi se pd, hvordan vi kan aendre de tankemenstre, der
vedligeholder perfektionisme og selvkritik.

SKAB BALANCE OG NUANCE | DINE
TANKER

Som fidligere nsevnt er perfektionisme delvis skabt af og vedligeholdes via
tankemenstre. Mange af disse tanker er ikke som sddan “forkerte” - de er bare
utilstreekkelige og skaber problemer, fordi de ignorerer vigtig viden om dig, om
andre og om verden i det hele taget. Tankerne er automatiske, affedt af vores
opvaekst, det samfund vi lever i, og de mader vi har udviklet til at héndtere
udfordringer pd&. Men det betyder ikke, at vi ikke kan aendre dem.

Se pd& eksemplerne pé& problematiske tankemenstre her, og markér hvilke, du
kan relatere dig fil:

OVERGENERALISERING
Du tolker mdske en enkelt fejl eller en enkelt kritik som tegn p& generel svaghed,
der griber om sig og kan ende med at nedbryde dit selvveerd. Kritik af dit
arbejde fales som et personligt angreb, hvilket kan gere vejledningstimer svaere
- de kan fgles udstillende, i stedet for en mulighed for at laere og udvikle dig.
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ALT ELLER INTET
Perfektionisme er ofte kendetegnet ved en tilbgjelighed til at taenke i alt eller
intet. Du kan mdske ikke begynde at skrive en opgave, far du har leest al
den relevante litteratur og ved praecist, hvad der skal std, og har teenkt alle
muligheder og faldgruber igennem. P& den mdade kan du komme til at springe
mellemregningerne over for at n& direkte til konklusionen. Og derfor oplever du
ikke, hvordan det kan vaere udviklende at g& to skridt frem og et tilbage, tage fejl
og rette op igen.

Leeringsprocessen bliver saledes blokeret af handlingslammelse og negativ
teenkning. Kun hvis du har ramt fuldsteendig plet med opgaven og styret uden
om alle faldgruber, er det godt nok- ellers er det lige meget. Det kan gere det
naesten umuligt bdde at starte og feerdiggere et stykke arbejde.

JEG BURDE OGSA ...
Ens tanker og vurderinger er hele tiden praeget af forestillinger om, hvad du
ber og skal gere. Dette tanketyranni tager sjaeldent hensyn til dine egne ansker,
personlige ressourcer og fokuserer ikke p& dét, du rent faktisk ger, men alt det,
du ikke ndr pa listen.

SAMMENLIGNING MED ANDRE
Sammenligning kan veere hjselpsomt, da det giver mulighed for at afstemme
din oplevelse og din adfserd med andre i sin gruppe og sikre, at du passer ind.
Men sammenligningen med andre kan nemt kamme over og blive endnu en
kilde til selvkritik: “"Hvis hun kan, hvorfor kan jeg sé ikke?”, "jeg burde vaere lige s&

|.“II

god som ham fil..” Det bliver en udmattende og demotiverende affeere: Hvis du

kigger godt nok efter, er der som regel altid én, der er bedre til noget, end du er.

DE ANDRE VS MIG
Der kan veere en opfattelse af, at andre let opndr succes med et minimum of
anstrengelse, fa fejltagelser og naesten ingen folelsesmaessig stress. Omvendt
kan du opleve dig selv som veerende én, der, trods endelgse anstrengelser, altid
er utilstreekkelig. Det er udmattende og demotiverende at fale, at du arbejder s&
hardt for sé lidt - og for mange ender frygten og den hektiske indsats for at slé
til ogsd i hdblgshed og apati.
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Dvelse:

Hold @je med dine tanker hen over den nzeste uges tid og registrér, nar de
ovennaevnte ger sig gaeldende. Skeeld ikke dig selv ud over, at de kommer, men
mind dig selv venligt om, at det er tanker, der filhgrer perfektionismen, og som
pavirker dig negativt. | skemaet nedenfor kan du notere dine egne tanker - jo
bedre du kender dem, jo nemmere bliver det at fage afstand til dem, s& de ikke

pavirker dig i samme grad.

Situation Tanke

Folelse
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HJALPSOMME TANKER

Som modvaegt til de angstfremkaldende tanker pd forrige side, er her en
samling af tanker, du kan minde dig selv om, nar perfektionismen presser sig pad.
Ligesom de gamle tanker er blevet en vane, kommer de nye tanker ogs& mere
naturligt, jo mere du ever dig i at bruge dem.

KONTEKSTEN ER VIGTIG

Basér dine mal pd de ressourcer, du har i den givne situation og de rammer, du
har at arbejde under. Det er ikke lige meget, om du har tre dage eller tre uger
til en opgave. Det er ikke ligegyldigt, om der er sygdom i din naere familie. At du
fik 12 i en tidligere eksamen eller p& gymnasiet/HF, betyder ikke, at det er muligt
i denne eksamen. Slutproduktet bliver ofte bedre, ndr arbejdsprocessen og
ambitionsniveauet er afstemt efter den tid og de ressourcer, der er til raddighed.

Vores erfaring i Studenterrédgivningen er, at de studerende, som formar at
seette rimelige forventninger og give sig selv plads til bade tvivl og fejl, praesterer
lige s& godt som (hvis ikke bedre end) dem, der er selvkritiske. Og s& har de

den fordel at kunne rumme en udfordrende arbejdsproces og oplever starre
tilfredshed med slutproduktet.

DU HAR LOV TIL AT PRIORITERE

Nogle gange er livet for travlt eller for kraevende til, at vi kan n& det hele. Det
bliver derfor nadvendigt at sleekke pd standarderne - i hvert fald pd nogle ting.
Selv om det er frustrerende, ndr du ved, du kan gere det bedre, kan du veere
nedsaget til at tage en beslutning om at nedprioritere noget. S& kan du veelge at
prioritere efter lyst og interesse, efter de konsekvenser du kan forudse eller efter
andres forventninger fil dig.

Jo mere bevidst du tager den beslutning, jo bedre vil du have det med bdde
arbejdsprocessen og slutproduktet: | det mindste brugte du dine ressourcer pd
det, der var vigtigst for dig.

DU MA GERNE SIGE NE]

Hvis nogen (ud over dig selv) forventer noget af dig, du ikke er i stand fil at
levere, eller det vil koste dig for meget i forhold fil energi og humer, mé& du gerne
afslé. Det kan godt veere, du kommer til at skuffe nogen, men det er ikke dit
ansvar at gere alle tilfredse.
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Hvis du har darlig samvittighed, s& sig det hejt: "Jeg ville enske jeg kunne, men
jeg har simpelthen for meget at se til lige nu” og tiloyd eventuelt at hjselpe en
anden gang. De fleste mennesker kan godt forstd, at du er ndet graensen for din
formden.

DET ER MULIGT AT SKELNE MELLEM DIG SELV OG DIT PRODUKT

Nar du begdr fejl eller finder ud af, at der er huller i din indsats eller viden, er det
selvfalgelig frustrerende. Men prov af trackke vejret dybt og afsté fra at angribe
dig selv.

Vaerktej: At hdndtere kritik

Forestil dig, at du har en skudsikker vest pd, ndr du far feedback pd dit arbejde:
Du kan hgre alt, hvad der bliver sagt, men kritikken gdr ikke ind i kroppen pd dig
og ger derfor ikke ondt.

Eller forestil dig, at du slar en ring omkring dig selv, hvor du har plads til at veere
med hele dig. Hvor du kan treekke vejret roligt, mens du lytter fil kritikken uden at
krglle sammen indeni, fordi pladsen bliver for trang, og du bliver bange.

o 7

- - V4

Tillad kritikken at handle om noget adskilt fra dig: Det produkt du har lavet, eller
din indsats i gruppen.

Prev at visualisere dit produkt som et objekt frem for en del af dig selv. Husk af
du har filladelse til at veere i gruppen uden at gere alf rigtigt ferste gang eller
altid at forstd alt. Dit produkt kan vurderes, tilpasses og finpudses, men DU, som
menneske, skal ikke bedammes.

Hvis du gver dig i at skabe denne afstand mellem dig selv og dit produkt, bliver
det mdske nemmere at folerere feedback og kritik og vurdere om det, der bliver
sagt er hjeelpsomt og kan bruges til at forbedre jeres feelles produkt. Hvis du
ikke oplever kritikken som konstruktiv, har du mulighed for at anfeegte den fra et
roligt og objektivt stdsted.
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BED OM KRITIK FGR PROJEKTET ER FARDIGT

Mange studerende feler, at de kun m& medes med deres vejleder, nar de har
noget godt af vise frem. De ser vejledermader som en form for eksamen, hvor
deres arbejde (og de selv) bliver bedgmt - frem for en mulighed for at f& réd og
vejledning om komplicerede aspekter af deres projekt. Det ger det rigtig hardt at
mede sin vejleder og af modtage kritik - fordi det fales som en endegyldig dom
fremfor som en hjaelp i den rigtige retning. Vi anbefaler at s@ge vejledning fidligt
i et projekt, s& du kan delagtiggere din vejleder i din tvivl og dine overvejelser,
mens de stadig kan hjeelpe. Det er ogsd nemmere at tage feedback til sig, nér
du ikke allerede feler dig faerdig — ogsé fordi, du sé& ikke mister en masse tid p&
at omskrive og skifte retning, ndr du har arbejdet dig ud af en tangent.

LARINGEN STOPPER IKKE EFTER EKSAMEN

Uanset om du skal ud pd arbejdsmarkedet eller videre til naeste trin i
uddannelsen, forventes det ikke, at du kan eller ved alt. Hverken arbejdsgivere
eller undervisere forventer perfekte kandidater men hdber derimod pé& at
arbejde med mennesker, der er engagerede og i stand til af lsere af de fejl, som
de uveaegerligt vil lave. Det er en fordel at kunne indse, ndr man kommer til kort,
0g sperge om assistance.
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AFSPANDING OG BEROLIGELSE

Nar selvkritikken og frygten for at fejle saetter ind, kan det pdvirke, hvordan du

har det fysisk. Her kan det hjselpe at saette ind med teknikker til at berolige din

krop - det vil ogsd gere det nemmere at give slip pd de smertefulde tanker og
vende ftilbage til et mere nuanceret perspektiv.

Qvelse: Vejrtraekning

Nar vi er angste, har vi tendens til at hyperventilere og dermed fé for meget

ilt (og blive svimmel) eller holde vejret helt, hvilket vil sige, at man ikke far nok

ilt til hjernen og derfor har svaert ved at teenke klart. Man fér hjertebanken,

feler méske prikken og snurren i fingre, teeer og lignende. Det kan vaere meget
ubehageligt, og det kan samtidig sende signaler til hjernen om, at her er virkelig
grund til panik. Det kan fere til, at du kommer til at hyperventilere endnu mere.
Det hjeelper at f& styr pd vejrireekningen, sé bdde din krop og din hjerne kan
falde til ro:

1.Treek vejret ind pa en noermal inddnding
og hold vejret, mens du tceller til 5

2. Nar du kommer til 5, dnder du langsomt ud

3. Lav nu flere ud- og indandinger, hvor du treekker / o

vejret ind pa 3-4 sekunder. Og puster ud igen péa
3-4 sekunder

4. Serg for at tfraekke vejret med
mellemgulvet/maven. Leeg eventuelt en hand pa
maven og treek vejret sé
langt ned, at handen beveeger sig i takt med dit
andedreet.

Gentag @velsen nogle gange, indtil du har kontrol over dit dndedrset og maerker
roen brede sig i kroppen. Det tager ofte under et minut, og du vil opleve at dine
kropslige angst- symptomer meerkbart reduceres.
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Qvelse: Afspeending

Tigerstraek

Scet dig/leeg dig behageligt med fedderne let spredte og armene ned
langs siden. Luk gjnene og ta’ en lang og dyb indanding, fyld maven
med s& meget luft, du kan. Pust langsomt ud og gentag indandingen.
Bevar et roligt dndedraet og spcend nu alle muskler i hele kroppen -
fra fedder til ansigt.

Hold spcendingen i 5-10 sekunder og slap sa helt af og vend tilbage til
den lange, dybe vejrtraekning. Nar du igen feler roen i kroppen,
spcender du igen alle kroppens muskler. Gentag 3 gange, og slut af
med at beveege fingre og teeer, langsomt dbne @jnene og streekke dig
langsomt og sejt - forestil dig en stor kats udstraekning og ger dig sa
lang som muligt.
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SELVVARD OG VARDIER

Som vi beskrev tidligere, ligger lavt selvvaerd ofte til grund for perfektionisme.
Grundstenene for vores veerdier bliver ofte lagt tidligt i livet med staerk
pavirkning fra vores omsorgsgivere. Som bern og meget unge er vi ofte ikke
bevidst om, at der er flere mader at anskue og héndtere verden pa. Vi lzerer at
se os selv gennem mdden andre relaterer sig fil os pd, og s& ger vi vores bedste
for at opfylde de krav og forventninger, vi bliver mgdt med.

Nar vi er meget unge, har vi f& muligheder for at anskue og gere tingene
anderledes - vi er méske ikke engang klar over, at der ER andre mdader at leve
og veere pd. Men ndr vi s&, som voksne, oplever at vores selvbillede og veerdier
ger livet svaert, har vi muligheden for at aendre pd& dem.

Det er derfor en god ide at undersgge de antagelser, som dit lave selvveerd
bygger pd (se ogsd afsnittet om opvaekst og selvvaerd), og beslutte dig for, om

du fortsat vil falge dem.

Tag lidt tid til at overveje:

Hvad er kriterierne, som du bruger til at bedemme, om du er “god nok”?

Bedgmmer du andre pd samme mdade?

Hvem har sat kriterierne for dig?
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Hvordan fungerer de for dig? Motiverer de dig, eller er de faktisk
demoraliserende?

@nsker du at holde fast i dem? (Hvis ja, hvorfor? Hvis nej, hvorfor ikke?)

Hvis du gnsker at eendre pd noget, hvad skulle det s& vaere? Er der fing du vil
veegte mere eller mindre end hidtil?

Disse er eksistentielle spagrgsmal, og der er ingen rigtige svar. Det er op til hver
af os at besvare dem for os selv - af finde vores veerdier og forsege at efterleve
dem. Mange af os er styret af vores opvaekst og samfund i vores vaerdisset. Men
det behaver ikke fortsat at veere tilfseldet. Bagerst her i manualen finder du en
liste over potentielle livsvaerdier, som psykologer har sammensat baseret pd
forskning - se om 5-10 af de 57 feles rigtige for dig.

Du kan ogsd sgge inspiration i filosofien, hvor mange allerede har forsegt

at afdaekke universelle veerdier og levemdéder. Men du kan ogsd se pd de
mennesker, du kender, og finde inspiration dér. Dette er en sveer gvelse, og hvis
du har brug for, at vi stetter dig i at undersage dine vaerdier og opbygge dit
selvveerd, er du meget velkommen i Studenterrédgivningen.
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MENINGSFULDE AKTIVITETER

Det kan hjaelpe af lave en oversigt over aktiviteter og livsomrader, der er
vigtige for dig, og som du far selvtillid og energi fra. S& bliver din identitet mere
fleksibel, og din selvtillid mere stabil over tid. Her er eksempler til atkrydsning -
tilfej gerne dine egne:

Gaore en forskel i Helbred/Sport/
verden Fitness

Samvcer med ncere

A stetik/skenhed relationer

Aktivisme/politik
Kreativ udfoldelse

Opleve nye ting Leering

Veere i naturen Selvudvikling

Drage omsorg for
andre

Egne meningsfulde aktiviteter:

Vi vil réde til at investere tid i disse akfiviteter i hverdagen, s& du kan maerke de
andre sider of livet og dig selv. Selvfelgelig kan det blive travit nar opgaver skal
skrives eller eksamen er pd vej — men det er vigtigt ikke at f& tunnelsyn af ensket
om at praestere. Ved at holde fast i andre dele aof livet og andre dele af dig sely,
end dem der relaterer sig til akademisk praestation, kan du mentalt traede et
skridt tilbage. Du kan huske dig selv pd, at hvis eksamen ikke gér, som du héber,
er der andre ting i livet, der ger det meningsfuldt for dig og giver dig en felelse
af vaerd.



OVELSE OG
OBSERVATION
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Nu har du gjort dig bekendt med en masse forskellige strategier til at skabe
forandring i maden, du ser og behandler dig selv p&. Nar du har udvalgt de
omrader, du vil arbejde pd, og de evelser du skal bruge til det, er det vigtigt,
at du tager en systematisk tilgang. Ikke for at laegge pres pd dig - det skal ikke
geres "rigtigt” eller fejlfrit — men for at du feler, at din indsats giver mening, og
sd& den far mulighed for at gere en forskel i dit liv.

S& nedenfor kan du operationalisere din indsats i en konkret plan. Skriv ind hvilke
omréder, du vil fokusere pd, og hvilke handlinger din indsats konkret vil give sig
fil udtryk i. Jo mere konkret din plan er, jo simplere er det at gennemfere dem, og
jo nemmere bliver det at evaluere hvad der virker og hvad der skal sendres pd.

OPERATIONALISERING: DIN PLAN

TANKNING - KOGNITIVE STRATEGIER

Tag afstand fra perfektionistiske tanker

Hvorndr (seerligt vigtige tidspunkter - fx sociale sammenhaenge/
opgaveskrivning):

Vejrtraekning
Hvorndr (som overnfor):

Tigerstrask
Hvorndr (som ovenfor):
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VARDIER

Mine livsvaerdier (se bilag 1 for liste):

Meningsfulde aktiviteter for mig:

Hvorndr/hvor meget jeg kan indgad i disse aktiviteter (ex en time om dagen/
ugen/ti min hver morgen):

Husk at din indsats hér har til formdl at gere livet nemmere pd sigt. Isser hvis du
har fdet for vane at undgd at teenke pd/engagere dig i opgaver, kan det godt
veere angstfremkaldende pd kort sigt at beskaeftige dig med dem. Det betyder
ikke, at du ger det forkert. Brug strategierne til at identificere og hdndtere
negative eller uhjaelpsomme tanker, og til af reducere fysiske angstsymptomer
(afspaending, vejrtraekning), og hold ved.

Du ma& gerne skifte strategi undervejs, uden at du skal klandre dig selv for

at have fejlet. Tillad dig selv at eksperimentere (sé& leenge du er systematisk

og giver strategier en chance for at virke) og veere nysgerrig over for, hvad

der virker og hvorndr. Du kan bruge ugeskemaet bagerst i manualen til at
strukturere din indsats: Seet dine strategier i system, s& du ved hvad og hvorndr
- 5@ skal du ikke opfinde den dybe tallerken dag efter dag. Lav gerne kopier af
ugeskemaet, sé& du kan revidere og forny det hen ad vejen.

Hvis det bliver for sveert alene, sd s@g stette og vejledning. Alt nyt er svaert, og
du vil helt sikkert mede nogle udfordringer pd vejen. Det er okay, sé leenge du
beveaeger dig i den retning du gerne vil: Imod et sundt forhold ftil dig selv og dine
preestationer.
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STOTTE OG EGENOMSORG

Nar du gdr igennem en forandringsproces, vil der veere svaere folelser, og
situationer, hvor du feler dig fraet og umotiveret. S& er det vigtigt at se pd, hvad
du kan gere for at f& energien og troen pd dig selv filbage. Tag et kig pd hvem i
dit liv, der kan veere der for dig, ndr du har brug for det, og hvad du kan gere for
dig selv, nar du har brug for frisk energi.

Det kan hjaelpe at bruge ugeskemaet (bagerst i manualen) fil at holde gje med
dit humer og din selvtillid. S& kan du se tilbage pd& en hel uge, og kigge pd dine
op- og nedture. Mdske er du ofte hdrd ved dig selv, ndr du er til undervisning
eller gor noget socialt? Mdske du ofte oplever et boost til selvtilliden, nér du har
dyrket sport eller lavet noget kreativt? Nér du kender de situationer, der pévirker
dig, er du bedre forberedt p&d dem - og nedturene bliver mindre hdrde, nér du
ved af (og hvordan), du kommer op igen.

Ovelse: SGdan far jeg energi.

Se listen pd naeste side, markér dem der kunne virke for dig og tilfgj dine egne
ideer:

Seet tid af mindst ugentligt (men ideelt dagligt), og brug ugeskemaet, hvis du vil
sikre at du far det gjort — 20 min om dagen kan gere en forskel.
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Energiskabende aktiviteter

Tid til afslapning - lav ingenting
Héandarbejde
Spis noget sundt
Streek ud/yoga
Gé en tur
Veer i naturen
Tag en lur
Lyt til rolig eller glad musik
Yndlings-serier/film
Fritidslcesning
Familiebesag
Madlavning
Planlceg en ferie/fridag
Tag et bad
Ga tidligt i seng
Treening, du synes om
Bagning
Ring til en ven

Her er et par andre ideer til @get energi og positivitet:

PRQOV AT ETABLERE ET STUDIE- ELLER ARBEJDSFALLESSKAB

Hvis du oplever at std alene med opgaver, eksamener, og forberedelse

til undervisning, kan det give energi og dynamik at finde andre at dele
udfordringerne med. | kan bd&de spejle jer i hinanden, opleve at vaere sammen
om det svaere og udfordre hinandens mdder at se og gere tingene pd. Prav
at veere nysgerrig pd, hvordan andre prioriterer og tilgér opgaver - ikke for at
kritisere dig selv, men for at finde inspiration og perspektiv.

FIND EN FRITIDSAKTIVITET

Find noget, der kan give dig oplevelsen af udfoldelse og nserveer - helst noget,
hvor det ikke er preestationer, der er i spil, men bare det at blive opslugt af en
aktivitet. Glem at holde gje med dig selv — nyd processen i stedet.
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Hvis du ikke er sikker p&, hvad det skulle veere, er det fint at afpreve forskellige
ting og se om noget klikker for dig. Mé&ske det er en fysisk akfivitet, méske noget
kreativt eller skabende, og mdske noget, der bringer dig taettere p& andre
mennesker. Det gaelder om at gve dig pd& bare at “veere” og opleve, frem for at
filstreebe noget.

| skemaet her kan du opsummere dine behov og planer for statte og
egenomsorg. Husk at det af veere god ved dig selv, og gere det til en vane, er
en steerk modgift mod selvkritik — uden du behgver at argumentere for, at du
fortjener gode oplevelser, viser du dig selv at du er det veerd.

Stotte

Mine positive relationer:

Mine positive aktiviteter/egenomsorg:

Potentielle faellesskaber:

Potentielle fritidsaktiviteter:

Hvornar far jeg iseer brug for stette og omsorg?







HOLD GANG I
DEN GODE
UDVIKLING
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Nu er du néet til enden pd selvhjeelpsmanualen om at perfektionisme og at
vaere god nok. Flot klaret! Uanset hvilke kapitler du har lzest, og hvilke avelser du
har brugt, har du gjort en indsats for at komme videre med en udfordring, som
er rigtig sveer for mange studerende.

Prov at se tilbage pd de mal, du satte dig i kapitel 1 - er du kommet teettere pd
dem? Hvilke er du lykkedes med, og hvilke kreever mere arbejde? Er du blevet
opmeaerksom pd nye omrédder med plads til udvikling?

Hvis du feler, du er i mdl, sé giv dig selv en chance for at vaerdsaette det: Du har
sat dig noget for, har gjort en indsats, og oplevet forbedring. Det er en proces

vi alle skal igennem rigtig mange gange i livet, uanset hvad vi laver. Det er en
leering ud over det udannelsesfaglige, at kunne identificere udfordringer og laere
nye mdder, at imedegd dem pd.

TAG ET PAR MINUTTER TIL AT REFLEKTERE OVER:

Hvad der gjorde forskellen for dig?:

Hvad du vil fortssette med?

Hvad du fortsat vil veere opmaerksom pad for at vedligeholde dit fremskridt?
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Hvis du ikke fgler, du har flyttet dig i den rigtige retning, har du nu mulighed for
at reflektere over det:

Hvad mangler der, for at du kan veere tilfreds med din handtering af
eksamen?

Kan du pege pd noget, du gnsker at preve for at skabe forandring?

Er der strategier, du endnu ikke har prevet (eller ikke har prevet nok)?

Har du brug for stette:

Til at udforske problemet yderligere?

eller

Til af udvikle og iveerksesette nye strategier?

P& naeste side kan du leese, hvordan en anden studerende, Rikke, har keempet med
perfektionismen og arbejdet med at acceptere sig selv, som hun er. Hun har delt sin
historie med os for at hjselpe andre til at fale sig mindre alene med deres opleveler
og for at inspirere til at fortsaette arbejdet mod et gladere og friere liv.
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EN STUDERENDES SUCCESHISTORIE

Af Rikke Meldgaard

“Perfektionisme har altid vaeret et styrende element i mit liv. Det har veeret en
haemsko, der har afholdt mig fra diverse muligheder, fordi risikoen for at fejle var
direkte angstprovokerende. Min perfektionisme har blandt andet vist sig i min evige
streeben efter de gode karakterer og gennem en spiseforstyrrelse, som i en arraekke
overtog mit liv. Selv nér jeg ndede et madl - et nyt 12-tal eller endnu et tabt kilo -
rykkede det blot min opfattelse af, hvad jeg skulle kunne, eller hvordan jeg skulle se
ud sig.

Siden har jeg leert at tilgive mig selv for alle de onde og kritiske beskyldninger,
perfektionismen har kastet efter mig. Det har vaeret en lang proces, og jeg vil
formentlig altid skulle arbejde med det, men allerede nu ved jeg, at det er det hele

veerd.

Jeg har blandt andet arbejdet meget med mine tankemenstre. Mange af os har
sikkert hart en gammelklog psykologs praediken om, hvordan vejen til at f& det bedre
er ved at arbejde med vores tanker. Og hvor er det bare det mest irriterende réd i
verden, for det er ikke noget, der sker hen over natten. Dog vil jeg sige, at mit liv har
taget den starste drejning, siden jeg er begyndt at arbejde med netop det.

Jeg arbejder hver dag pd at blive bedre til at tage tingene som det kommer og at
kaste mig ud i usikre situationer. Nogle gange er det en keempe succes, andre gange
er det ubehageligt, og dér er det allervigtigst at minde sig selv om, at det er okay -
Ubehag, eller de 'store felelser) er ikke farlige, de er bare ubehagelige.

Jeg har ogsd arbejdet malrettet p& at blive bedre fil at rose mig selv. Jeg gjorde det
til en opgave at stoppe op, hver gang jeg gik i selvsving med selvkritik. Jeg besluttede
mig for, at det var ok at sige til min studiegruppe, nar noget var sveert at forstd, og
at madlavning kunne veere vildt uoverskueligt nogle dage. Jeg har accepteret, at det

bare er sédan nogle gange, og i den accept har jeg fundet s& meget ro og styrke.

Jeg har oplevet, at det bliver mere og mere naturligt at fokusere p& det positive, og
jeg prever at traekke en leering ud af alle de ubehagelige situationer. | sidste ende er
der alligevel ingen, der vil huske dig for dine gode karakterer eller slanke krop - de
husker dig for den, du var, for det du gjorde, og de minder | skabte sammen. Det
handler om af lzere at f& gje pd det, der ger dig glad og som giver dig motivation og
energi i hverdagen.

P& de dérlige dage serger jeg for at se tilbage; for selvom jeg ikke er i mal, minder
jeg mig selv om, hvor langt jeg er kommet”
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Vi héber, af du har fundet det hjeelpsomt at bruge informationen og redskaberne i
booklet’en her. Vi har flere booklets med redskaber, der kan veere hjaelpsomme for dig
- blandt andet om Bekymring, Eksamen, Specialeskrivning og Stress - de ligger alle
tilgeengelige pé srg.dk.

Hvis du har brug for at snakke udfordringerne igennem med nogen, er du meget
velkommen til at tage kontakt til os — uanset om du har brug for nogen, der bare
lytter til dig, eller om du seger gode rad. Du kan ogsd se om en af vores workshops,
grupper eller studiefeellesskaber ville vaere et godt match for dig - tjek pé& srg.dk.

HER ER ANDRE STEDER, DU KAN FINDE HJALP OG STOTTE:

- Bedrestudieliv.nu
- Studievejledningen
- Din laege, som kan henvise fil behandlingstilbud under sygesikringen

- Internetpsykiatrien.dk - et offentligt behandlingstilbud der foregdr online
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BILAG 1: VARDIER

1. Accept: At vaere dben og accepterende over for mig selv,
andre, livet osv.

2. Eventyr: At veere eventyrlysten; akfivt at sage, skabe eller
udforske nye eller stimulerende oplevelser

3. Myndighed: At holde respektfuldt pé& min ret og bede
andre om det, jeg ensker

4. Autenticitet: at vaere zegte og virkelig; at veere tro mod
sig selv

5. Skenhed: At veerdsaette, skabe, fremelske eller udvikle
skenhed hos mig selv, andre, i mine omgivelser osv.

6. Omsorgsfuldhed: At vaere omsorgsfuld over for mig selv,
andre, mine omgivelser osv.

7. Udfordringer: at blive ved med at udfordre mig selv for at
vokse, leere og udvikle mig

8. Medfglelse: At opfere mig venligt over for de mennesker,
der har det svaert

9. Bidrage: At hjselpe andre eller gere en positiv forskel for
mig selv og andre

10. Konformitet: At vaere respekifuld og lydig over for regler
og forpligtelser

. Forbindelse: At engagere mig fuldt ud i det, jeg ger, og
vaere fuldt nzervaerende sammen med andre

12. Samarbejde: At samarbejde og samvirke med andre

13. Mod: At vaere modig; at holde ved pé trods af frygt,
trusler eller vanskeligheder

14. kreativitet: At vaere kreativ eller innovativ

15. Nysgerrighed: At veere fordomsfri og interesseret; at
udforske og opdage

16. Opmuntring: At belenne adfserd, som jeg vaerdszetter
hos mig selv eller andre

17. Lighed: At behandle andre som mine jeevnbyrdige og
vice versa

18. Spaending: At sege, skabe og engagere mig i aktiviteter,
der er faengslende, spaendende eller stimulerende

19. Fairness: at veere fair over for mig selv og andre

20. Fitness: At bevare eller forbedre min form, at tage vare
pé& min fysiske og mentale sundhed og mit velbefindende
21. Fleksibilitet: Villigt at tilpasse mig efter og indrette mig p&
skiftende omsteendigheder

22. Frihed: At leve frit, selv at veelge hvordan jeg lever

og opferer mig eller hjzelpe andre til at gere ligesé 23.
Venlighed: At vaere venlig, omgaengelig eller elskvaerdig
over for andre

24. Tilgivelse: At vaere tilgivende over for mig selv og andre
25. Sjov: At sege, skabe og engagere mig i forngjelige
aktiviteter

26. Genergsitet: At dele og vaere givende over for mig selv
og andre

27. Taknemmelig: At vaere taknemmelig for og at vaerdsaette
de positive aspekter ved mig selv, andre og livet

28. Arlighed: At veere zerlig, sandfeerdig og oprigtig over for
mig selv og andre

29. Humor: At se og vaerdsaette den humoristiske side af live
30. Ydmyghed: At vaere ydmyg eller beskeden, at lade mine

praestationer tale for sig selv

31. Flid: At veere flittig, hardtarbejdende, engageret

32. Selvsteendighed: At klare mig selv og vaelge min egen
méde at gere fingene p&

33. Intimitet: At dbne mig, afslere og dele ud af mig selv
- folelsesmaessigt eller fysisk — i mine taette personlige
relationer

34. Retfeerdighed: At opretholde retfaerdighed og fairness
35. Keerlighed: at opfere mig keerligt eller omsorgsfuldt over
for mig selv eller andre

36. Mindfulness: At veere bevidst om, dben over for og
nysgerrig med hensyn til min oplevelse i nuet

37. Orden: At veere disciplineret og organiseret

38. Fordomsfrihed: At teenke tingene igennem, se dem fra
andres synsvinkel og vurdere det, de siger og ger pd en
fair méade

39. Télmodighed: At vente roligt og tolerant p& det, jeg
onsker

40. Vedholdenhed: At fortsaette beslutsomt pa trods af
problemer eller vanskeligheder

41. Gleede: At skabe glaede for mig selv eller andre

42. Magt: At have steerk indflydelse pé eller udeve autoritet
over andre, at gé foran, lede og organisere

43. Gensidighed: At opbygge relationer, hvor der er en
rimelig balance mellem at give og af tage

44. Respekt: At vaere respekifuld over for mig selv og andre,
at vaere heflig, hensynsfuld og udvise positiv agtelse

45. Ansvarlighed: At vaere ansvarlig for mine handlinger
46. Romantisk: At vaere romantisk, at vise og udtrykke
keerlighed eller steerk hengivenhed

47. Tryghed: At skabe, beskytte eller sikre tryghed for mig
selv eller andre

48. Selvbevidsthed: Af veere bevidst om mine egne tanker,
felelser og handlinger

49. Selvomsorg: at tage vare pd min sundhed og mit
velbefindende og f& mine behov opfyldt

50. Selvudvikling: At blive ved med at opdyrke, udvikle eller
forbedre mig, hvad angdr min viden, min karakter eller
mine livserfaringer

51. Selvkontrol: At handle i overensstemmelse med mine
egne idealer

52. Sanselighed: At skabe, udforske og nyde oplevelser, der
stimulerer de fem sanser

53. Seksualitet: At udforske eller udtrykke min seksualitet
54. Spiritualitet: At vaere i kontakt med noget, der er starre
end mig selv

55. Dygtighed: Konstant at praktisere og forbedre mine
feerdigheder og engagere mig selv fuldt ud, ndér jeg
anvender dem

56. Stettende: At vaere stottende, hjselpsom, opmuntrende
og tilgaengelig for mig selv og andre

57. Tillid: At veere pdlidelig, at vaere loyal, trofast, oprigtig

og reel



KONTAKT

Telefon
70 26 75 00

Web

srg.dk
Facebook.com/studenterraadgivningen
Instagram.com/studenterradgivningen

Om SRG

Studenterradgivningen yder gratis social- og psykologhjeelp til studerende pa

videregé&ende uddannelser. Du kan fa hjselp hos os, hvis du er studieaktiv pd en

SU-godkendt videregdende uddannelse. Vi kan hjaelpe med alt lige fra psykiske

udfordringer til mere praktiske spergsmal om SU, barsel eller sygdom.

Lees om, hvordan vi kan hjselpe dig pa srg.dk.

App mod eksamensangst

Studenterrddgivningen har udviklet app’en
'Eksamenshjeelp’, som kan hjselpe dig, hvis du dgjer med
eksamensangst eller praestationsproblemer. Du kan
downloade den gratis p& App Store eller Google Play.
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