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Hvad er en eksamen?

Karakterer er en slags maling af din praestation pa dagen og hvor fortrolig du
er med eksamensformen. Karakterer siger ikke noget om dig som person, men
de har betydning for adgang til videre uddannelse, og det er helt normalt, at
det kan fylde.

Nervgsitet

Det er sjeldent behageligt eller afslappende at blive vurderet og at skulle
praestere, ogsa uanset, hvor velforberedt du er, og det er helt normalt! At
veaere nervgs behgver ikke vaere en hindring, forskning indikerer faktisk, at
nervgsitet ogsa kan vaere en fordel til eksamen. Fglelsen af at vaere nervgs
eller spaendt skaerper opmaerksomheden og fokus pa det vigtigste. Hjernen
bearbejder information hurtigere og vi kan reagere hurtigere. Har du
nogensinde lagt maerke til, at fglelsen af at veere nervgs og at veere spaendt
maerkes meget ens i kroppen?

Det er sadan, at vores tanker, fglelser, kropslige fornemmelser og adfeerd
pavirker hinanden gensidigt og alt sammen har enindvirkning pa oplevelsen af
nervgsitet. Derfor er det rigtig vigtigt at veere opmaerksom pa dine tanker (og
maden du taler om situationer og til dig selv pa i dine tanker), da dine tanker
kan skabe frygt for at fejle, urealistiske forventninger og en overbevisning
om, at din praestation er = dit vaerd.

Det kan vaere tanker som:

Jeg skal have 12 ellers...

Jegerintet veerd, hvis ikke det gar godt...
Jegklarer det aldrig...

Jeger dum, hvis ikke jeg far en god karakter
Sidst skete... Det sker helt sikkert igen



Eller flertalsmisforstaelser som:

Alle andre har styr pa det

Hvorfor kan jeg ikke bare tage mig sammen
Jeger den eneste der synes det er svaert
Hvad er der i vejen med mig?

Risiko

Nar noget er svaert, er det let at komme til at gd med det selv. Det kan
medvirke, at man enten overforbereder sig eller udsaetter at forberede sig.
Det kan komme til udtryk pa flere mader:

Overarbejde, isolation, selvkritik

Udmattelse, tab af motivation

Frygt, undgaelse, selvkritik

Sidste gjeblik/sen aflevering, misset eksamen, skam

Ogrisikoen er, at dette kan blive til en "ond cirkel” og skabe pres pa fremtidige
praestationer, og igen frygt for at fejle, urealistiske forventninger og at
preestation er = veerd.

Tankerne og fglelserne bag

e Se omdu kan mgde tankerne og fglelserne med forstaelse og omsorg.
e Bare det at sige det hgjt og blive hgrt, set og mgdt har en positiv og god
effekt.
e Se omdu kan forholde dig nysgerrig og undersgg tankerne:
o Hvad taler for, at de er rigtige?
o Hvad taler for, at de er forkerte?
o Er der beviser for og imod tankerne?



@v dig i at omstrukturere og omformulere tankerne. Vores tanker har
en tendens til at blive unuancerede og rigide. At taenke pa en bestemt
made kan blive en darlig vane, men vaner kan heldigvis sendres. Sa prav
at forholde dig dbent overfor muligheden for, at andet kan ske end det
tanken forteeller dig.

Og husk, at fglelser kan tage lzengere tid om at andre sig end tanker, sa
giv ikke op, se om du kan forblive tdlmodig og bliv ved med at gve digi at
omstrukturere dine tanker!

Fokus 1: Vejen frem til eksamen

(skriftlige og mundtlige)

Fa styr pa rammerne

Hvor og hvornar leeser du op pa bestemte emner?
Hvor, hvornar, og hvad skal du have med til selve eksamen? Er der noget
du skal have undersggt inden?

Planlag din proces

Begyndigodtid. Lav en liste over, det der skal ggres inden selve eksamen,
og dan dig pa den made et overblik. Sma skridt er ofte ngdvendige:
o Del pensum op i emner, organiser noter, inddel i leesedage og
hvornar du gar i gang med de forskellige tekster og emner.
o Lav realistiske dagsmal og time-blok i din kalender. Planlaeg ogsa
pauser og lyst-aktiviteter.
o Laes efter tid ogikke efter antal sider (husk, at tekster har forskellige
sveerhedsgrader).
o Laes for at opna forstaelse, veer aktiv i din leesning, giv dig selv lov til
at falge interesse/lyst (med made!).
o Kig pa gamle opgaver og feedback og forbered dit oplaeg (mundtlig
eksamen).
Veer din egen bedste ven. Hvad ville du sige/rade dem til, hvis de var i din
situation?



Brug fallesskaber

Lav laeseaftaler med andre.

Seg faglig feedback og sparring med andre elever eller lzerere.

Prioriter ogsd pauser og sociale aktiviteter (ogsd selvom det er
eksamensperiode).

Del med og stat hinanden i det, der er sveert og reek ud, hvis du bavler med
noget eller ikke trives.

Fokus 2: Til selve eksamen

Handtering af nervgsitet og angst

Brug andedraettet (sag eventuelt pd andedraetsteknikker online).
Distraher dig selv og fjern fokus fra ubehaget (men undga ikke angsten da
det kan forvaerre den, hav herimod tillid til, at angsten gar vaek af sig selv
igen og husk, at falelser er flygtige, gar vaek igen og ikke er farlige, selvom
det kan vaere ubehageligt).

Kom ned i kroppen eller ud i rummet du er i og giv din hjerne en pause
(meerk underlaget under dig/det du sidder pa, find 5 ting i rummet for hver
af dine fem sanser - 5 ting du kan se/maerke/hgre/lugte/smage).

Eksamen

Tal hgjt om det, der er sveert, begynd med at forteelle, at du er nervas.
Fokuser pa de gode oplevelser du har haft.

@v redskaberne ovenfor inden eksamen sa du ved, hvad der virker for dig.
Udnyt situationer, der minder om eksamen og brug dem til at gve dig.

Husk

Eksamensresultatet og karakterer siger mest noget om din fortrolighed
med eksamensformen.

Der er flere forsgg, hvis du bliver syg.

Eksamen er ikke en fest - uanset hvor meget du forbereder dig.
Praestationssamfundet er en medvirkende faktor til, at eksaminer fgles
SA vigtige.

Frygt for og til eksamen kan ses som et kontinuum og det at veere spaendt
og nervgs kan fgles meget ens og du kan justere fglelsen ved brug af de
forskellige teknikker.



10.

Et vist niveau af nervgsitet til eksamen er en hjeelp, da det kan skaerpe din
opmeaerksomhed og reaktionstid.

En vigtig del af det at "mestre” eksamen er at planlaegge processen og
bruge dine faellesskaber.

10 gode rad til den mundtlige eksamen

Kom i passende tid, sa du hverken har for meget tid til at overteenkei eller
risikerer at blive presset pa tid eller komme for sent. Hvis du er i god tid,
kan du eventuelt ga en tur i naerheden, lave straeekgvelser eller gve dit
opleeg.

Lav vejrtreekningsgvelser og distraktionsgvelser inden du skal op. Traen
de forskellige teknikker inden eksamen og udnyt situationer, der minder
om eksamen og brug dem til at gve dig. Leer pa den made nervgsiteten/
angsten at kende, sa du kan genkende de snigende symptomer og laere at
bremse dem, inden de kommer til at fylde for meget.

Hold den darlige form for stress nede. Ga eventuelt vaek fra andre, hvis de
gor dig nervgs.

Vaer opmaerksom pa, hvordan du sidder/star inde til eksamen. Saet dig helt
ned pa stolen og maerk rygleenet og saedet, der statter dig. Seet fadderne
fladt pa gulvet og meerk dine fodsaler. Traek vejret helt ned i maven. Laeg
eventuelt en hand pa maven imens.

Begynd med at sige til eksaminator og censor, at du er nervas, sa de ved
det. P4 den made kan du undga at skulle bruge ekstra energi pa at skjule,
at du er nervgs.

Husk, at det er helt ok og en normal del af en samtale, at holde sma pauser
for lige at taenke sig om. Ogsa inde til eksamen.

Husk ogsa pa, at de pauser du holder, nar du reammer dig og siger "ghh’,
fales laeengere og mere pafaldende for dig, end det gor for andre.

Det kan virke godt at sige "det kan jeg ikke huske lige nu”, fremfor "det ved
jegikke”.

Hvis du far brug for en pause til at taenke eller bliver tar i munden kan du
sige "jeg tager lige et glas vand”, haelde et glas vand op og drikke lidt. Eller
sige "jeg skal lige teenke”.

Hvis du bliver stillet et spargsmal, som du ikke forstar, sa bed eksaminator
eller censor om at gentage eller omformulere det.



7 gode rad til den skriftlige stedprgve-eksamen

Sgrg for, at du har det s3 godt som muligt op til eksamen, s& du har
overskud til de mange timers eksamen.

Kom i passende tid, sa du hverken har for meget tid til at overteenkei eller
risikerer at blive presset pa tid eller komme for sent. Hvis du er der i god
tid, kan du eventuelt ga en tur i naerheden, lav straekavelser eller leese
dine noter igennem.

Find en plads og overvej, om du bedst kan koncentrere dig, hvis du sidder
forrest, bagerst, i midten eller ude til en af siderne. Hvis du let bliver
forstyrret af andre, kan det vaere en god ide at sidde forrest i lokalet, sa
du ikke har nogen foran dig at kigge pa.

Nar du har fundet din plads, arranger sa dine bgger, noter, papirer,
computer, redskaber, mad og drikke, sa du er klar til at begynde.

Brug tiden indtil du far udleveret opgaven til at berolige dig selv ved at
lave afslapnings- og vejrtraekningsavelser. Traek vejret helt ned i maven.
Laeg eventuelt en hand pa maven, og meerk, hvordan den udvider sig pa
inddnding og saenker sig pa udanding. Det kan du ggre uden, at andre
bemaerker det.

@v dig i at veere i nuet og holde fokus pa opgaven. Lgs opgaverne pa
folgende made:

o Laes farst alle opgaverne igennem.

o Start med en af de nemme opgaver, ogsa selvom det ikke er den
farste, og gem de lidt sveerere opgaver til senere, hvor du er godt i
gang.

o Hvis der er noget, som du ikke kan finde ud af, sa ga videre til en
anden opgave. Start med alle de nemme opgaver. Du kan altid vende
tilbage til de svaere opgaver senere.

| lgbet af eksamen kan du siddende lave vejrtraeknings-, streek- og
fokuseringsavelser, der giver din hjerne et pusterum og far gang i
blodomlgbet i kroppen og hjernen, sa du kan taenke mere klart. Hvis du
undervejs faler dig utilpas, kan du bede om at ga en tur pa toilettet og
lave vejrtraeknings- eller straekavelser, mens du er derude, eller drikke lidt
vand og spise en snack.



Eksamen: Las mere og forskellige typer af hjelp
https://eksamensangst.kvuc.dk/index.html
https://srg.dk/studieliv/ieksamen/
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