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Langt de fleste studerende vil i labet af studiet opleve nervesitet for en
eksamen. Bevidstheden om aft skulle praestere, og at man bliver bedemt,
pavirker de fleste af os i en vis grad.

Falelsen af nervesitet eller speending minder os om, at vi stér foran noget, der
er vigtigt for os, og ansporer os til at gere vores bedste. Faktisk kan moderat
nervasitet veere en fordel, da det skaerper vores opmeerksomhed, far os til at
anstrenge os en smule ekstra, og dermed ger os i stand til at yde en bedre
indsafts.

En del studerende oplever imidlertid mere belastende angstproblemer i
forhold til eksamener og oplevelsen af at blive bedemt. N&r angsten gér
ud over det almindelige, kan den std i vejen for evnen til at hdndtere bade
forberedelse og eksamenssituationen.

Fysisk Folelser
+ Anspzendthed s Angst
* Kvalme/mavekneb e Frustration
* Hovedpine e Skam
+ Sved s Ensomhed
* Rystende hander e Frygt
* Hjertebanken e Vrede
* Hyperventilation

Taenkning Reaktion/ Adfaerd
® Bekymring e Udszettelse
» Negative forudsigelser e Distraktion
e Selvbebrejdelse e Overarbejde
» Katastrofetanker e Ufokuseret travihed
= Klappen gar ned e Social isolation
e Tanker gér i cirkler

Eksamensangst kan vaere en meget stressende tilstand, der er ledsaget

af ubehagelige fysiske symptomer, negative tanker, og problematiske
adfaerdsmenstre (fx udsaettelse). Hvis du oplever at blive pdvirket of
eksamensangst i en grad, der kommer i vejen for dine studier eller din frivsel,
er der god grund til at se neermere pd problemet.
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HVAD KAN DU GYRE?

| dette arbejdshaefte kan du pd systematisk vis udforske din angst, tilegne dig
strategier til at hdndtere den og mestre eksamenssituationen.

| Studenterrddgivningen har vi mange ars erfaring med at hjeelpe studerende
med eksamensangst. Vi vil igennem haeftet stotte dig i at lsere din angst
bedre at kende og tilbyde dig muligheder for gradvist at udfordre den, s&
den ikke holder dig tilbage i samme grad. Arbejdshaeftet bestdr af viden om
problematikken, redskaber fil selvrefleksion og evelser til at skabe forandring i
dit liv.

Du kan bruge arbejdshaeftet som en selvhjaelpsmanual, som du gar igennem
afsnit efter afsnit, eller du kan gere nedslag i de afsnit, der er relevante for dig.
Du er ogsé velkommen til at tage kontakt til os og bruge manualen som afsaet
for en samtale eller et samtaleforlgb med en radgiver, som kan stette dig til at
gd i dybden med problemet og udvikle lasningsstrategier, der virker for dig.

Det er en god ide at saette tid af dagligt eller ugentligt til
at arbejde pé& din angst: Hvis du gar systematisk til vaerks
og folger strukturen her, har du gode muligheder for at
skabe forandring! Veer sserligt opmaerksom pd at bruge
redskaberne og evelserne, da de sikrer, at din lsering
ikke bliver rent teoretisk, men bliver aktiveret dagligt,

= og derved far mulighed for at virke. Ligesom med fysisk

= traening, skal din indsats ikke vaere perfekt eller fylde for
meget, den skal bare veere konsistent.
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Til at starte med skal vi lsere din angst og dens konsekvenser bedre at kende.

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

Har du sveert ved at komme i gang med at forberede dig til eksamen?

Undgdr du at teenke pd/forberede dig fil eksamen for sidste gjeblik?

Bliver du nemt distraheret, nar du endelig kommer i gang?

Fylder negative tanker om dig selv, dine evner eller viden, nér du
forseger at forberede dig fil eksamen?

Frygter du de fysiske omgivelser/eksamenssituationen?

Forventer du ddarlige eksamensresultater, uanset din indsats op fil
eksamen?

Far du fysiske symptomer som kvalme, dndedraetsbesveer eller svedige
handflader ndr du teenker pd eller deltager i eksamen?

Er du s& nerves fil eksamen, at det bliver sveert af laese og forstd
spergsmadlene?

Oplever du at "klappen gér ned” til eksamen, selv om du er forberedt?

Har du tendens til at underpreestere til eksamen sammenlignet med din
faglige praestation ellers?

Tenderer du fil at fortseette med at taenke p& eksamensspargsmalene og
gennemgd dine svar (mentalt eller med andre) mere end et par timer
efter eksamen?

| alt:

Teel dine krydser op: Hvis du kan svare ja til fire eller flere af spergsmalene, eller
hvis et eller to af dem fylder rigtig meget for dig, er eksamensangst og denne
pjece relevant for dig.
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HVAD ER ANGST OG HVORFOR
OPLEVER VI ANGST?

Angst er en filstand praeget af bl.a. indre uro, anspaendthed og bekymring.
Den kan veere rettet mod noget konkret eller udefinerbart og ledsages ofte af
urealistiske forestillinger om, at der vil ske noget katastrofalt. Tilstanden kan
manifestere sig fysisk, tankemaessigt, felelsesmaessigt, socialt og igennem ens
adfaerd.

Alle oplever angst i lgbet of livet, og det behgver ikke blive problematisk. Angst
er en del af kroppens alarmberedskab, og i mange filfaelde hjeelper angsten os
med aft klare svaere eller farlige situationer - den skeerper vores fokus og vores
sanser, s& vi hurtigt kan aflaese en tilspidset situation og reagere relevant.

Det er fx angsten, der sgrger for, at du hurtigt fraeder et skridt tilbage, hvis du
pludselig er kommet for teet p& en klippekant eller, at du instinktivt prever at
afbgde et fald.

Dér, hvor angst er uhensigtsmaessig, er i situationer, hvor der ikke er nogen
overhaengende fare, som fx ved en eksamen. Her er angsten uhensigtsmaessig,
fordi vi overvurderer faren og naermest oplever en normal eksamen som et
spargsmal om liv eller ded. Angsten kan blive sé steerk, at den forhindrer én i
at teenke klart. Den kan forhindre dig i at lsese og forberede dig til eksamenen,
haemme din koncentration eller betyde, at den beremte sorte klap gér ned.

Nu skal vi se neermere pé& din oplevelse af eksamensangst, hvordan og hvorndr
den pavirker dig. Jo bedre du kender problemet, jo bedre rustet er du til at
handle pé& det.



EKSAMEN - 01| HVAD ER EKSAMENSANGST?

Udfyld skemaet her med dine seneste oplevelser af angst omkring eksamen.

Tag mindst 3 eksempler med, gerne fra forskellige typer situationer - f.eks. et
studiegruppemede, en undervisningssituation, eller nér nogen spgrger, om du
er klar til eksamen. Du kan gere det ud fra din hukommelse, eller tage det frem
i lobet af den naeste uge, og skrive ned i de situationer du maerker den.

Situation Fysiske Tanker Reaktion/
symptomer konsekvens
Ex: Leesetid Sveert af trackke Jeg ved ikke Jeg far leest et
hjemme, vejret, stivhed hvor jeg skal par sider, men
eksamen er om i skuldrene, starte — det er intet sidder fast.
en mdned. kvalme, uoverskueligt. Jeg | Pludselig er der
hovedpine. far aldrig leert det | géet 45 minutter,
hele. De andre og jeg er ikke
er langt foran kommet laengere.
allerede. Jeg scroller pé&

telefonen for at
berolige mig selv.
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MALSZETNING

Uanset graden af din angst, og hvad der saetter den i gang, kan du arbejde
med at mindske dens indflydelse pé dig. Hvis du har oplevet angst i lang
tid, eller den er meget intens, 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 eksamensangst gar i vejen. Tag lidt
fid til at teenke over, hvad du gerne vil sendre pd, og hvordan du gnsker at se
aendringen komme fil udtryk. Jo mere konkrete dine mal er, jo nemmere er det
at arbejde dig systematisk i den rigtige retning - og se om du har ndet dem.

Eksempler p& mal i forhold til eksamensangst kan veere:

« At veere i stand til at taenke klart under eksamen

« At falge en laeseplan og ikke udsaette alt til sidste gjeblik

« At fole mig velforberedt

« At kunne formidle min viden mundtligt uden at klappen gér ned
« At kunne laese op uden at g& i panik over alt det, jeg ikke ved

« At turde made op fysisk til eksamen

« At deltage i alle mine eksamener, selv om jeg er nervgs

Sset kryds, og/eller tilfaj dine egne mal:

Hvis du er meget langt fra dine mdl, kan det give mening at dele dem op i
mindre bidder, s& de bliver mere overkommelige. Du kan ogsd gere dig klart,
hvilke mal du feler, du kan n& p& egen hand, og hvilke du skal bruge hjaelp fil.

Nu hvor du ved, hvad angsten ger ved dig, og hvad du
gerne vil eendre pd, skal vi leere at forstd, hvor i dit liv
den kommer fra, og hvordan den kommer til at fylde
s& meget. Din udforskning af angsten i nseste kapitel
leegger grunden for de interventioner, der skal til for at
— mindske den - sd, det er vigtigt, at du reflekterer over
S din egen oplevelse for hvert kapitel du leeser, s& den
viden du fdr ikke forbliver teoretisk, men relaterer sig !
direkte til dit liv.
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Som vi har fastsldet, er angst en naturlig reaktion pd& oplevet fare, og kan veere
hjeelpsom i fruende situationer. S& hvorfor bliver eksamensangst sé& voldsom,
at den faktisk forhindrer os i at koncentrere os om at leese op, eller at den far
klappen til at g& ned under eksamen?

Der er flere potentielle grunde til at angsten eskalerer. Vi skal se p&
tankemeanstre, og sociale og samfundsmeessige indflydelser, manglende
overblik og studieteknikker, og negative oplevelser. Disse kan hver for sig og i
kombination skabe, forsterre, og vedligeholde angst omkring eksamen.

TANKEMONSTRE

En del aof forklaringen p& den problematiske eksamensangst skal findes i vores
taenkning, hvor vi uden at veere klar over det far eskaleret truslen, s& den fales
uoverkommelig: Ofte er det ikke selve eksamenen, vi er bange for, men den
betydning vi tilleegger situationen og vores overordnede antagelser om os selv
og vores evner.

For eksempel er den umiddelbare fare at dumpe. Den fare i sig selv er ofte
ikke helt realistisk: Du har sandsynligvis bestdet flere eksamener end du er
dumpet, og isaer hvis du er forberedt, vil du kunne forholde dig relevant til
eksamensspargsmalene, nér du far dem. Og selv hvis du dumper, har du
normalt flere eksamensforseg, s& det er ikke katastrofalt.

Men ofte eskalerer frygten fra den faktiske risiko (at dumpe) til de yderste
mulige konsekvenser: At en dumpet eksamen er bevis for, at du ikke er egnet
til studiet, at du m& udmelde dig eller bliver smidt ud, at dine undervisere og
medstuderende vil tage afstand fra dig, eller at du aldrig vil finde en plads p&
arbejdsmarkedet (eller i samfundet i det hele taget).

fejleti §
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Hvis man tager den tankeraekke i betragtning, giver det faktisk god mening, at
vi gér i panik: Hele vores studie, vores sociale liv, og vores grundlag for at kunne
fungere i samfundet fales truet. S& meget afthaenger af vores praestation i dén
ene situation, at det feles uacceptabelt at fejle.

Her er nogle typer af tanker, som forstaerker angst.

Reflekter over hvilke, der er relevante for dig, saet kryds, og tilfej dine egne
angstfremkaldende tanker nedenfor.

Perfektionisme f.eks: "Det er uacceptabelt at dumpe eller przestere
middelmadigt”.
Mine perfektionistiske tanker:

Alt-eller-intet-taenkning f.eks: "Hvis jeg dumper beviser det, at jeg ikke har
evner til studiet”.
Mine alt-eller-intet tanker:

Overidentificering med praestation f.eks: "Hvis jeg ikke kan det her, er jeg
intet vaerd”.
Mine preestationstanker:

Katastrofetanker og forudsigelser f.eks: “Jeg klarer det aldrig” "De sperger
helt sikkert om det jeg ikke ved”.
Mine katastrofetanker/forudsigelser:
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Selvkritik f.eks: ”Jeg er for dum/doven/langsom”
Min selvkritik:

Overgeneralisering fra darlige oplevelser, f.eks: ”Jeg misforstod den opgave
sidste ér, det sker igen”
Mine overgeneraliseringer:

Fokus pa tidligere darlige oplevelser, fx. den gang man fik et panikanfald,
kom for sent, tabte traden, etc.
Mine mentale gentagelser:

Minimering af succesoplevelser f.eks: "Det gik kun godt fordi jeg skrev i
gruppe” ”Jeg trak et godt emne”
Succesoplevelser jeg minimerer:

***Det er helt almindeligt at have tanker som disse. Vi har dem alle sammen, og
det er kun, nér de bliver s& hyppige eller s& smertelige, at de skaber problemer,
at det bliver ngdvendigt at gere noget ved dem.

1 Na&r angsten kommer, kan det vaere sveert at teenke klart.
Hvis du ikke kan identificere nogle af tanketyperne lige

1 nu, sé hold dem in mente over de naeste par uger, og vaer
opmeaerksom nér du bliver angst. Se, om du kan treede

et skridt tilbage fra angsten, og se hvor du var mentalt,

! for den ramte dig. Jo bedre du bliver til at genkende

= tankerne, jo mindre magt har de over dig! Senere skal

! = vi laere teknikker til at hadndtere tankerne mere aktivt —
enten ved at skabe afstand til dem, eller ved rationelt at

1 udfordre dem.
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SAMFUNDSMASSIGE OG SOCIALE
ARSAGER

Rigtig mange af de studerende, som vi snakker med i Studenterrédgivningen,
har det pd samme mdde. De fgler ikke de passer ind pd studiet, hvor alle

de andre synes at have styr pé& det. | vores samfund fylder prsestation

og mdalingen af praestation meget — ogsd for meget. Bade politiske og
organisatoriske kraefter er i spil, nar det gaelder krav og forventninger til
preestationer pd studiet:

/4

De seneste dr har det veeret en uddannelsespolitisk trend at ege kravene
og forventningerne til studerende. Ikke alene fra Christiansborg, men ogsd fra
institutionerne for videreg&ende uddannelser. Sdledes har der vaeret et markant
fokus pd studieintensitet, fremmede, aktiv deltagelse og engagement. Formentlig
har der aldrig tidligere veeret s& mange, der har haft s store ambitioner for de
studerende, bakket op af s& mange mdle- og vejeinstrumenter, som det er
tilfeeldet i dag. (Arsskrift 2019, Studenterrddgivningen)

Fordi der er en forventning om at praestere pd et hgjt niveau og veere i
konstant fremdrift, arbejder mange studerende hardt for at give indtrykket af
at have styr pd& det. Ogsé ndr det ikke helt er tilfeeldet. Mange overdriver, hvor
meget de har lsest, undgdr at stille spergsmal, som kan afslere manglende
viden, og deltager kun i undervisning og diskussioner, nér de er godt forberedt.
Det kan give indtrykket, at alle de andre laeser mere, ved mere, og forstar
fagene bedre.

Teenk over kulturen pa dit studie (og pé din ungdomsuddannelse, i dit
lokalsamfund og i din familie), og skriv ned. Er der kilder her til urealistiske
forventninger om din przestation?
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Eller til at du frygter at fejle? (indenfor forskellige kontekster - socialt, pé
studiet, arbejdet...)

N&r normen (i hvert fald udadtil) er at presse sig selv, og det ses som normalt
at ignorere sin trivsel for at opnd de bedste resultater, kan det fgles skamfuldt
at fele, man ikke lever op fil sit potentiale.

Mange af os gér (bevidst eller ubevidst) med anftagelser om, hvad det vil

sige at veere god nok - bdde pé studiet og i andre omrdder af livet. Mange
situationer i livet er komplekse og sveere at styre. Det er ikke nemt at vide, hvor
meget er godt nok, og hvad der skal til for at blive accepteret — af andre og
sig selv. Men for mange er eksamen en made at f& klar feedback, og méske
endda anerkendelse, af deres indsats og deres evner. S& vi kan ende med at
overfokusere pd resultatet dér og glemme alt det andet, vi ger i hverdagen,
som er noget veerd.

Hvis eksamen skal fylde mindre, skal vi finde ud af, hvad der skal fylde mere.
Derfor er det vigtigt at se p& hvilke andre dele of livet, der er vigtige for dig.
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MALSKIVE: VERDIER

Her er en malskive opdelt i fire kvadranter, som hver refererer til et omrédde af dit
liv.

Jeg lever fuldt Jeg handler meget
og helt i overens- lidt i overens-
stemmelse med stemmelse med
mine vardier mine vardier
Beskzaftigelse/ Fritid
uddannelse
Personlig Forhold
udvikling/
sundhed

1) Reflekter over hvilke af dem er vigtige for dig, og hvorfor.

2) Skriv ind hvilke aktiviteter i din hverdag, der hgarer til hver kvadrant.

3) Farv eller skraver de indre cirkler i forhold til hvor meget tid/energi, du faktisk
bruger pd& dem i hverdagen.

4) Teenk over, hvorvidt vigtigheden af hver kvadrant svarer overens med den tid/
energi, du bruger pd den (hvor farvet/skraveret den er).
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Det er ikke ussedvanligt at der er diskrepans mellem ;
vores veerdier og vores handlinger. Men jo mere de !
stemmer overens, jo bedre er vores livskvalitet, og jo mere ‘
meningsfuldt fgles livet. | kapitlet om at skabe forandring ser
vi pd, hvordan du ved hjeelp af den ovenstdende afklaring '
af dine veerdier og akfiviteter kan bevaege dig teettere p& !
= et meningsfuldt liv. Det vil bidrage til, at praestationen til ‘
eksamen bliver én ud af mange mader at opleve dig selv
som et vaerdifuldt menneske pd frem for det eneste gyldige '
bevis pd dit veerd. !

MANGLENDE OVERBLIK OG
STUDIETEKNIK

Nu hvor vi har set p& kilder til eskalering af angst, som ger den urealistisk hgj,
skal vi se pd en logisk grund til at bekymre sig over eksamen: Manglende
overblik og utilstraekkelige studieteknikker. Hvis du ikke er klar over, hvad der skal
til for at bestd eksamen, giver det mening at veere usikker pd, om du kan. Hvis
du kan nikke genkendende til denne problematik, s& se om der er nogle of disse
kilder til overblik, du mangler:

Studieordningen - for dit studie og de enkelte fag

Pensum: Liste over pensum, og adgang til de nedvendige tekster
Deltagelse i undervisning, studiegruppe og gruppearbejde
Aflevering og modtagelse af feedback p& opgaver

Marker hvilke af disse du har/bruger, og hvilke der mangler. Den viden skal du
bruge i neeste kapitel, ndr vi skal fil at skabe forandring.
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Mange studerende oplever ogsé at de studieteknikker, de har brugt med succes
i grundskolen og under deres ungdomsuddannelse, ikke fungerer optimalt
leengere. Det kan der vaere mange grunde fil: Tekster og opgaver var simplere,
niveauet var lavere, der var mere stette fra undervisere, hverdagen havde en
klar struktur, det sociale milje var rammesat, og der var typisk feerre og andre
livsforpligtelser at holde styr p&. Det varierer fra person til person, hvordan de
har tilgéet eksamensforberedelse, men typisk har det veeret lidt ustruktureret, og
mdlet har veeret “at laese pensum” frem for at overveje, hvordan de bedst laerer
det, de skal kunne, og ever sig i at demonstrere det.

Studier og fag er forskellige, og det er vores individuelle forudszetninger ogsé.
Derfor vil en studieteknik, som drejer sig udelukkende om at lsese pensum

fer eksamen, ofte komme til kort. Du har mdske leest en masse, men ikke
nedvendigvis forstdet det, og det kan ogsd veere svaert at huske det hele. Og
mdske udfordrer eksamensformatet din evne ftil at formidle dét, du har laert.
Derfor er det ngdvendigt at re-evaluere dine studieteknikker, sé& de passer til din
nuveerende situation.

For mange af os er det ubehageligt at taenke over, hvad vi !
| ikke ger "godt nok”. Prev at lade vaere med at skaelde ud 1
pd dig selv, uanset hvad dine nuveerende redskaber og
1 studieteknikker er. Pointen er at leere, hvordan du kan skabe
: en positiv udvikling, sé& du kan fele dig bedre forberedt
til eksamen - ikke at bedgmme hvor vidt du er god nok
! som du er. Det er en naturlig del af studiet at revurdere !
! og udvikle sin made at studere pd. Ungdomsuddannelser
! = forbereder os ikke altid p& at studere selvstaendigt, og ;
3 = mange af os skal afleere gamle mader at gere tingene pé,
; og indlzere nye rutiner og metoder for aft trives pd studiet. | |
kapitlet om at skabe forandring, ser vi konkret pd, hvad du
1 kan gere for at forbedre overblik og studieteknik. 1
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NEGATIVE OPLEVELSER

Ingen af os kommer til studiet uden erfaringer, forudsasetninger og livsoplevelser
i baggagen. De fleste af os har en blanding gode, neutrale, og negative
erfaringer med eksamen. Hvis du fer har oplevet at komme til kort ved
eksamensbordet, om det s& er p& grund af mangelfuld forberedelse, dérlige
eksamensforhold eller ubehagelige eksaminatorer, kan det sidde fast i
bevidstheden og pdvirke dine forventninger for fremtidige eksamener.

MINE ERFARINGER MED PRGVER OG EKSAMENER

Reflekter over oplevelser, du har haft omkring eksamener tidligere i studiet, eller
i tidligere uddannelsesforlgb — béde i forhold til den objektive situation, hvordan
det feltes for dig, og hvordan det gik i forhold til resultatet.

Format Situation Oplevelse Praestation

Mundtlig
eksamen

Skriftlig
eksamen

Lange opgaver
(fx 24-timers
cases)
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Nogle gange kan en eksamen veere meget ubehagelig, selv om ens praestation
var god, og angsten for at gé& igennem den ubehagelige situation kan igen
haenge ved. Og omvendt kan det give et slag fil selvtilliden, hvis man var
selvsikker til eksamen, syntes den gik godt, og man sé& senere finder ud aof, ot
man er dumpet eller fdet en lavere karakter end forventet. Begge scenarier kan
give udslag i @get eksamensangst — enten fordi man bliver bange for situationen
og sine foelelser, eller fordi man frygter at fejle.

Manglende overblik
& studieteknikker

4
N

Sygemelding fra 4 Angstsymptomer

Praestationskultur

Negative tanker

eksamen

Overforberedelse Overspringshandlinger

Handlingslammelse

De kilder til angst som er mest centrale for dig, bliver ogsd de vigtigste omréder
at saette ind pd, ndr vi nu skal til at se pd strategier fil at skabe forandring. Det
kan vaere at et eller to af omrdderne er de mest relevante for dig, eller méske
oplever du lidt fra hver kategori. Seet ind der, hvor det giver mening for dig - det
er okay ikke at arbejde pd alting samtidigt, eller at starte med def letteste forst!
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Opsummering:

Dine tanker, fglelser, fysiske symptomer, sociale forhold,

brug af redskaber og strategier, og oplevelser fra fortiden

har alle indflydelse pé& dit forhold til eksamen - og ofte
. er der gode grunde til, at du har det, som du har det.
(: de vigtigste faktorer i din eksamensangst. Du kan bruge

Forhdbentlig har dette kapitel hjulpet dig til at identificere

illustrationen herover til at fremhaeve hvilke omré&der, der
er relevante for dig at fokusere pd& - bdade i forhold fil kilder
fil angst (pilene over personen), og resultaterne af angst
(pilene under personen).



LAR AT MESTRE
EKSAMEN

ANDRINGSSTRATEGIER
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Nu hvor du har identificeret, hvad der skaber og vedligeholder din angst, og
hvad du gerne vil eendre pd, er det tid fil at skabe forandring. S& se tilbage pd&
din mdlseetning i kapitel 1 og p& de problemstillinger, som er mest centrale for
dig. Det er vigtigt at teenke over hvor det er realistisk at seette ind, og hvor meget
tid du er villig til at investere i processen. Ligesom med fysisk treening er det
mere vigtigt, at din indsats er systematisk, end at den er perfekt. Smd aendringer
som er sat i veerk hver dag kan gere en stor forskel, nar du ndr til eksamen.

HVORDAN KAN JEG SKABE
FORANDRING?

Farst skal vi se pd konkrete metoder til at forbedre din forberedelse til

og deltagelse i eksamen. Ofte er vi mindre angste for noget, vi faler os
velforberedte fil.

Derefter ser vi p& de psykologiske teknikker til at mindske angsten, ved at sendre
pd vores tanker og anskuelser om os selv, eksamen, og verden generelt. Tanker,
felelser, fysiske symptomer og handlinger pavirker hinanden indbyrdes. Angst
pavirker vores hjerne sdledes, at negative tanker bliver mere, flere og staerkere,
stresshormoner udskilles som reaktion pd hjernens frygtrespons og skaber fysiske
symptomer, og vores handlinger pdvirkes af, hvordan vi faler og teenker i en
given situation.

"Jeg dumper helt
sikkert” eller "jeg er
dum”

Oversprings-
handlinger, lceser Trist, frustreret,
for meget, lceser opgivende, frygt,

for lidt og i sidste osv.
ejeblik, osv.

Uro, ondt i maven,
darlig sevn og
appetit, treethed,
osv
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Heldigvis virker denne indbyrdes pavirkning ogsd, nar man vil skabe forandring:
Hvis du systematisk arbejder p& at aendre dine tanker og handlinger og hjaelper
din krop fil at afspaende og udskille stresshormoner, kan du vende udviklingen
om. En forandring pd bare ét af omrdderne vil skabe forandring i de andre

ogsal

OVERBLIK OG STUDIETRATEGIER

| dette kapitel kan du laere praktiske strategier til at hdndtere eksamen. Der vil
veere nogle, du allerede kender (og mdske bruger), og nogle som er nye for dig.
Du skal selvfelgelig ikke aendre pd noget, der fungerer godt, men for de fleste
af os er der plads til udvikling. S& se om nogle aof strategierne giver mening for
dig at afpreve i en periode - og hold gje med hvordan det gar, nar du bruger
dem. Meningen er at skabe en praksis, der kan give dig en felelse af overblik og
struktur, sé& du ikke skal bekymre dig, om du ger det "godt nok” hele tiden.

Studieordring Forstaelse af krav
Pensum Leeseplan
Studieteknikker Bedre Icering
Deltagelse i undervisning / Balanceret

studiegruppe Tidsforbrug
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STUDIEORDNINGEN

Alle studier har en studieordning — som indeholder mere eller mindre detaljeret
information, omkring hvilke forventninger der er fil den studerendes indsats

og preestation pd forskellige &r og i forskellige fag. Du behgver ikke lsese den

i sin helhed, men bladr igennem den og skab dig et overblik over, hvad den
indeholder, sé& du kan sl& op i den, nar du bliver i tvivi om noget. Den kan ofte
fortaelle dig, hvordan de forskellige fag prioriteres i forhold til ECTS points og
fremgang pd studiet, og hvad eksamensformerne er.

Hvilke bekymringer eller uklarheder har du omkring eksamen, og de krav der
er til din praestation der?

Ofte har vi vage bekymringer, som vi ikke far sat ord pd. Selv om det kan veere
sveert, er det vigtigt at afklare, hvad du skal formd, sé& det ikke er dér, du bliver
blokeret i at forberede dig.
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PENSUM OG UNDERVISNING

Din oversigt over pensum er endnu en ressource fil klarhed omkring, hvad

der forventes af dig til eksamen: Hvis du har laest og forstéet det i en rimelig
grad, er der hgj sandsynlighed for, at du kan besvare eksamensspergsmalene/
opgaverne. Hvis du har tendens fil at blive stresset eller handlingslammet, nér
du teenker p& eksamen, er det en god ide at strukturere din leesning sdledes

at du fastleegger, hvad du skal laese pd hvilke dage - sé& du ved det hele kan
nds. Ideelt set vil du leese lektien fer undervisning, s& du kan felge med, forstd

uddybninger of tekster og stille eventuelle spergsmal.

y 1

©00

Hvis du felger med i undervisningen, har du ogs& mulighed for at sparre med
andre studerende i pauser, og for at hare nyheder om eksamen og generelt
f& en ide om niveauet, og hvad der skal prioriteres inden for faget. For nogle
studerende fungerer det godt at leese selv og bare gd fil eksamen, men for de
fleste er det hjaelpsomt at veere til stede — ogsé for at fele at man er "med”.
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STUDIETEKNIKKER

Vi skal fokusere pd at seette en holdbar ramme for dit studieliv. P& den mdde
kan du bedre koncentrere dig om indholdet. Nar du har set pd forslagene
nedenfor, s& vaelg et par stykker at preve af. Se hvordan de feles og virker for
dig. Udveelg s& dem du vil fortseette med. Brug dem dagligt/ugentligt uden at
stille spargsmal til dem. Du vil opleve, at du végner op til en hverdag, hvor du
ikke skal opfinde den dybe tallerken - hver eneste dag - men at du har nogle
rutiner, som du glider ind i. Du slipper for daglige forhandlinger med dig selv, og
det kan gere livet meget simplere:

LARINGS-FOKUS FREM FOR JEG-FOKUS

Mange med eksamensangst befinder sig i en 'kronisk eksamenstilstand’
gennem semesteret, fordi de forbinder det at studere - laese, skrive og deltage
i undervisning — med eksamenen. Det kan vaere en opslidende kamp. For nar
angsten konstant er fokuseret p& den eksamen, du skal til eller den opgave, du
skal skrive, er det lidt som at vaere til eksamen dagligt.

Nar du overvéger din egen indsats hele tiden, kan det blive vanskeligt at lsese og
skrive, fordi du forstyrrer dig selv med test-spergsmdl: Laeser jeg nok? Laeser jeg
hurtigt nok? Kan jeg huske def, jeg laeser? Har jeg forstdet det? Er det godt nok,
det jeg har skrevet? Nar du hele fiden vurderer og evaluerer dig selv negativt,
eger du dit fokus pd risikoen for at mislykkes — og det kan i sidste ende veere
med fil at ege din eksamensangst.

Qvelse: Stop op

Tag dig selv i det, nar du bliver opmaerksom pd at du igen evaluerer din indsats
eller dine evner, og find et mantra som f.eks: "Stop - det er ikke tid fil spargsmal
nu’, s& du kan f& fokus tilbage pd& det vigtige — at du er i gang med at leese/lzse
opgaver/lytte fil en forelaesning. Jo flere gange du ger det, jo nemmere og mere
automatisk bliver det at give slip pd trangen fil at bedemme dig selv i utide. Vanen
med at tjekke efter bliver svaekket og vil tage mindre og mindre af din tid og
energi.
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Det geelder med andre ord om at f& fat i din lyst til at leere selve indholdet og
give dig hen fil stoffet, frem for at have fokus p& dig selv og alt det, du ikke kan
eller ger.

Prev at leegge maerke til, hvor meget du bebrejder dig selv - og med i stedet
dig selv med forstdelse og en konstruktiv indre dialog. Det er for alle mennesker
demotiverende at blive madt med bebrejdelser, og det begraenser i den grad
indleeringsevnen at blive udsat for s& meget negativ kritik. Vi kommer naermere
ind p& hvordan du kan aendre negative tanker senere i dette kapitel.

STRUKTUR OG RUTINER
Som udgangspunkt anbefaler vi, at der er en tydelig kontrast mellem studie og
fritid.

Overvej hvor du bedst koncentrerer dig - er det hjemme, pd biblioteket, pd en
café eller et helt andet sted? De faerreste leeser seerlig effektivt derhjemme fyldt
med distraktioner. En lsesesal kan veere en rigtig god idé, da rammen er lagt

fil at laese/skrive. Overvej ogsd, om der skal veere helt stille omkring dig, eller

om det er bedst med andre mennesker eller lav musik i baggrunden. Nér du

har fundet ud af, hvad de gode koncentrationsbetingelser er for dig, s& lav en
fast plan - fx at vaere pd laesesalen fra 9-16 hver dag i de uger du har fri il
eksamensforberedelse. Eller ger dig klart, at du skal bruge den dag om ugen, du
har fri igennem semesteret.

INTERVALLER

For nogle virker det bedst af leese "efter tid”, da leesestof har forskellig
sveerhedsgrad og 20 sider ikke bare er 20 sider. Vi anbefaler derfor tit
intervallaesning/-skrivning - dvs. at du leeser/skriver i 45 minutter og holder 15
minutters pause. Det er ofte, hvad hjernen og koncentrationen kan holde til, for
den sldr fra, og pausen er nedvendig for at forstd det indlserte stof og gere klar
fil naeste omgang leesning/skrivning.
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Men for andre virker det bedst at arbejde "efter opgaver” og fortsaette indtil

et kapitel eller emne er overstdet, fordi det kan veere sveert at finde fokus, hver
gang de starter igen efter en pause. Det kan ogsé give en rar falelse at f& noget
feerdigt. Se, hvad der virker bedst for dig.

Dvelse:

Lav en liste over de emner du skal igennem i denne uge, og skriv dem i dit
ugeskema (bagerst i manualen). Kryds dem af hen ad vejen for at se dit
fremskridt.

Brug dagligt 10 minutter pd at fokusere pd, hvad du har ndet den dag. Hermed
drejer du dit fokus vaek fra den evindelige lange liste over alt det, som du ikke
har ndet, men som mdske ogsd var for sveert at nd.

GODE PAUSER

Uanset hvor ofte du vaelger at holde pause, er det vigtigt hvad du bruger den
til. For at f& genopfrisket din hjerne skal du helst beveege dig fysisk. G& ned il
kantinen, hent et glas vand, g& rundt om bygningen, ordn noget vasketej eller
lav afspeendingsevelser. Blodcirkulationen vil forbedre din koncentrationsevne
og dermed ogsd din hukommelse.

Det er bedst for din koncentration og dit velveere, at du undgdr at bruge
computeren eller telefonen, som traekker p& de samme mentale ressourcer som
laesning/skrivning. Sociale medier, beskeder og mails er ofte pdtreengende og
tiltreekkende, men tiden gér hurtigt, nér du scroller, og du vil ikke fele dig friskere
bagefter.

Qvelse:

Beslut dig for af bevaege dig i pauserne pd laese-dage, og brug et af
nedenstdende forslag. Sset en notifikation i din kalender eller pé telefonen (ger det
nu, fer du glemmer det) og ger det slavisk, hver gang du holder pause.
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A) AFSPANDING:

1. Kryds armene over dit bryst, s& albuerne peger nedad, og knyt heenderne
opad. Spaend alf, hvad du kan i brystet, armene og heenderne. Hold
spaendingen i ca. 20 sekunder. Slap nu af i ca. 20 sekunder, hvorefter du
gentager gvelsen.

2. Spaend nu alt, hvad du kan i maven og mellemgulvet. Hold spsendingen i 20
sekunder, hvorefter du slapper af i 20 sekunder.

3. Spaend alf, hvad du kan i benene og fedderne, hold og slap af.

4. Spaend i halsen og hele ansigtet, hold og slap af.

Gennemgd alle fire muskelgrupper to gange.

B) AKTIVERING:
Ga& ud af bygningen.
Lav noget husarbejde - vasketgj, opvask, oprydning.

Gor det i en uge, uden at evaluere imens. Nar ugen er slut,
sd se tilbage og taenk over, hvordan det var. Du kan lave ‘
sendringer i aktivitet eller frekvens for at tilpasse det til din
situation. i
= Husk at motion og bevaegelse forbedrer b&de dit humer,
= energi, og din evne fil at slappe af. !

FAGLIG SPARRING

Har du en laesemakker/laesegruppe, som du kan bruge til at tjekke, om du har
forstdet dit stof? Hvis du ikke har en lsesegruppe, kan du overveje, om det ville
veere en god idé for dig. Du kan ogsd overveje din deltagelse i avelseshold,
tutorials, spargetimer og til undervisning generelt — om du ville laere bedre, hvis
du stillede spargsmal eller deltog mere aktivt i diskussioner. Mange sparger kun,
ndr de kender svaret — men hvis mdlet er laering frem for fremvisning af, hvad
du allerede ved, far du frigjort din nysgerrighed og interesse i fagene - og det
giver udslag i form af leering!
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FORBEREDELSE TIL SKRIFTLIGE EKSAMENER

Det gaelder om at gve sig i skriftlig formidling af det stof, som man studerer.
Jo mere du gver dig i at skabe struktur p& skrift, konstruere argumenter, tage
fejl, finde nye argumenter og praecisere - jo mere vil du vaere forberedt til din
eksamen. Du kan ogsd eve dig pd at skrive fil en deadline, eller inden for et
bestemt fidsinterval - eventuelt sammen med din studiegruppe eller en ven,
som ogsd gerne vil veere forberedt.

@velse: Opgavelosning

1) Find gamle eksamensopgaver fra dit studie/fag og lees dem igennem med
kritiske @jne. Bemaeerk hvad der er gjort godf og mindre godt i dem, lseg meerke

fil den overordnede struktur, sprogbruget, og hvordan teksterne fra pensum/
empirien/praksiserfaringerne er inddraget i teksten.

2) Se pé& de opgaver, du selv har afleveret og féet feedback pd - hvad er du steerk
i, og hvad skal gves? Veelg en af de to, og brug det som en mulighed for at lzere —
ikke for at kritisere dig selv.

FORBEREDELSE TIL MUNDTLIGE EKSAMENER

For rigtig mange studerende er den mundtlige eksamen noget af det

mest skreemmende, og der er ogsd rigtig mange faktorer, der spiller ind:

Der er mindre tid til at forberede sig i situationen (ofte 30 min) og mindre
betaenkningstid, fordi du er i en samtalesituation, hvor du feler dig eksponeret,
fordi du sidder over for din underviser/eksaminator, og du har ikke adgang fil
hjeelpemidler.

Hvis du skal eksamineres mundtligt, giver det mening ogsd at eve dig mundtligt.
Du kan gere det pé flere mdader - afhaengigt af om du foretreekker at gere det
alene eller sammen med andre.
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Iszer hvis hele dit hold eller din studiegruppe skal op mundtligt, kan | ave jer
sammen. Bare det at diskutere emnerne i faget hjeelper, fordi du s& far sat ord
pé& din viden - og herer andre gere det samme. De ord og vendinger du far
sagt hgjt haenger bedre fast i hukommelsen end dem du har laest, s& det vil
hjeelpe dig til eksamen. | nogle filfeelde - fx ved brug af dispositioner - kan |
fordele arbejdet mellem jer og s& dele, hvad | har lsert. Det giver ogsd mulighed

for at gve dig i en uformel sammenhaeng.

Hvis du helst forbereder dig alene, kan du preve at forberede sma strukturerede
praesentationer. Det kan hjeelpe forst at skrive dem ned, og sé sige dem hagijt.
Nogle fing skal omformuleres fra skriftsprog, og det er en god gvelse at finde

ud af hvilke, far eksamenssituationen hvor du er presset af tid og nerver. Du kan
bruge dine noter, PowerPoint slides fra undervisningen og oversigter til at hjeelpe
dig med at fokusere pd det centrale i et emne.

@velse: Opgavelosning

Lees dine noter hgjt for dig selv (print dem ud hvis, de er digitale, s& du kan
overstrege og tilfgje nemt). Se om der er ting, du kommer i tanker om, eller fér lyst
fil at uddybe eller filfgje. Lees sektioner igen, hvis de ikke lyder rigtigt ferste gang,
og omformulér s& du er tilfreds med dem.
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Nér du forbereder dig, s& husk at det er en naturlig del af almindelige samtaler
at holde pauser - for lige at taenke sig om. Det gaelder ogsd under eksamener,
og din leerer og censor vil ikke opfatte det som underligt. S& du behgver ikke
forberede en lang enetale - faktisk er det godt, hvis du stopper op en gang
imellem, s& du kan traekke vejret, og eksaminator far tid til at stille uddybende
speargsmal, der kan hjeelpe dig til at genfokusere og komme i dybden med det
du ved.

Qvelse: Vejrtraekning

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

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

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

faler méske prikken og snurren i fingre, taeer og lignende. Det kan veere meget
ubehageligt, og det kan samtidig sende signaler fil 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& bdade din krop og din hjerne kan
falde til ro:

1.Treek vejret ind pd en normal indénding
og hold vejret, mens du teeller til 5

2. Nér du kommer til 5, &dnder du langsomt ud

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

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

4. Serg for at treekke vejret med
mellemgulvet/maven. Leeg eventuelt en hénd pa
maven og treek vejret sa
langt ned, at hadnden beveeger sig i takt med dit
andedraet.

Gentag gvelsen nogle gange, indtil du har kontrol over dit dndedraet og maerker
roen brede sig i kroppen. Det tager ofte under et minut, og du vil opleve, at dine
kropslige angst-symptomer maerkbart reduceres. Hvis du @ver dig i vejrtrackning
i ugerne op til eksamen, isser ndr du forbereder dig, er din krop vant til
processen og falder nemmere fil ro.
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EKSAMENSSITUATIONEN

P& eksamensdagene er de fleste hgjspaendte, og det gaelder om at holde
hovedet sé koldt som muligt, og gere dit bedste — uanset hvordan forberedelsen
er gdet.

Teenk tilbage pd, hvorndr du har haft en god eller bare okay eksamen? Hvorfor
gik det godt? Gentag de strategier, der virkede fil den eksamen. Men undgé at
gentage de vaner, der ikke har virket og tvaertimod forveerret din tilstand, som fx
udskydelse med efferfelgende selvbebrejdelse for at veere ude i sidste gjeblik.

Her er tips til at h&ndtere situationen.

DE FYSISKE RAMMER

Seet dig pd forhdnd ind i rammerne og forholdene omkring eksamenen: Hvor
bliver eksamen afholdt? Er der forberedelsestid? Hvad skal/mé du medbringe?
Hvor lang tid varer eksamenen?

Planleeg en rimelig rejsetid med en tidsmargen i fald noget forsinker dig. Ideelt
skal du hverken komme for sent eller for tidligt. Kommer du meget tidligt, bliver
du méske nerves af den stemning, der hersker foran eksamenslokalet. Find ud
af, hvad der vil vaere bedst for dig.

Er det fx rart at tale med de andre inden din eksamen, eller forvaerrer det

blot din nervesitet? Det er helt i orden at holde dig lidt p& afstand af dine
medstuderende - her eventuelt noget musik, der far dig til at slappe aof, eller tag
en ven eller veninde med, hvis det virker beroligende pé& dig.

Hvis det er muligt, sé vaelg den plads, hvor du vil finde dig bedst til rette. Md&ske
har du det bedst med at sidde forrest i lokalet, hvor du ikke kan se de andre.
Eller bagerst, hvor de andre ikke kan se dig.
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Hav mad, drikke eller snacks med, hvis du skal vaere der i mere end 2 timer.
Det er aergerligt at gé& sukkerkold, nér du skal arbejde intenst. Pas p& med
koffeinholdige drikke (kaffe, energidrik, cola), da de kan hgjne angst.

HOLD FOKUS

Start med af laese hele opgaven igennem, sé& du danner dig et overblik og ved,
hvad du skal svare pd. Begynd altid med de mest tilgaengelige opgaver, sé du
kommer i gang pé en stille og rolig made.

Iszer hvis du bliver nerves og distraheret eller ukoncentreret, er det vigtigt at
vende tilbage til eksamensspargsmalene under skriveprocessen og sikre dig, at
du stadig er i gang med at besvare dem og ikke er kommet for langt p& afveje.

Hold fokus pé& det, du ved og kan, og ikke pd& det, du ikke ved eller ikke kan

huske.

Gar du i std med en opgave, sé gd videre til den naeste — du kan altid vende

filbage pd et senere tidspunkt. Det geelder ogsd til den mundtlige eksamen, at

du har mulighed for at styre samtalen, s& fokus er p& de ting du godt ved, frem

for hullerne i din viden (som vi alle har, uanset hvor godft vi er forberedt).

Hjeelpsomme tanker til den mundtlige eksamen

1) Det er okay at sige

"det kan jeg ikke huske

lige nu”, og lede
samtalen videre til
noget du fgler dig
skarpere i.

4) Det er normalt at
veere nerves til eksamen.
Sig det til din vejleder/
‘ eksaminator sa du ikke
skal bruge energi pa at
) skjule det.

2) Deteriordenatfa
gentaget et spargsmal
- og hvis du fortsat ikke
forstar det, kan du altid
bede om at fa det
omformuleret eller sat i
kontekst.

5) Hvis klappen gar ned, sa
sig det hejt. S& ved eksaminator
hvad der sker, og kan give dig
tid til at finde roen igen, eller
hjcelpe dig med at stille
spergsmal der kan spore dig

ind pd emnet igen.

3) Duma gernesige

dine tanker hgjt, ogsa hvis

du ikke er helt sikker pa
om det du teenker er 100%
korrekt.
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HOLD PAUSER

Det kan ogsd hjeelpe med "luftforandring” eller beveegelse, sé& gé eventuelt p&
toilettet eller en tur ud p& gangen. Som naevnt er det ogsd normalt at holde
pauser i samtalen til mundtlig eksamen. Det kan hjselpe dig til at finde fokus og
f& ro pd vejrtraekningen igen.

ANGSTHANDTERING

Hvis du ikke ndr at forebygge angsten og ikke fanger symptomerne i god tid, vil
du maske opleve fysiske angstsymptomer. | s& fald, start med den vaesentligste
angstreducerende handling, nemlig vejrtreekningen. Tag fem dybe indéndinger
og pust langsomt helt ud. Det kan sagtens geres uden, at andre lsegger maerke
til det. Du kan ogsé bruge afspeendingsteknikken fra fidligere i dette kapitel.

P& den mdde beroliger du din krop nok til, at du igen kan taenke og f& dit
fokus tilbage p& emnet. Altsé fokus vaek fra dig selv og tilbage til opgaven, der
skal lzses. Serg for at f& en god jordforbindelse ved at seette begge fedder i

underlaget.
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EFTER EKSAMEN

Eksamener kreever meget energi, og du kan godt komme til af fale dig lidt fom
og mat oven pd en stor arbejdsindsats. For nogle fortsaetter mareridtet, indtil
karakteren foreligger. Mdske har du en masse forestillinger og bekymringer om,
hvad der er gdet galt, at du dumper osv.

Efter en eksamen er der mange studerende, som mades og diskuterer
eksamenen, karakterer, konkrete eksamensspergsmal og opgaver. Det kan vaere
en god idé at lade vaere med at deltage i diskussionen, hvis du kommer til at
sammenligne dig selv med de andre og begynder at fokusere pé det, de andre
har skrevet, som du ikke fik skrevet. Du kan komme ftil at glemme det, du rent
faktisk selv fik skrevet/svaret.

Husk at tillade dig selv at nyde, ndr en eksamen er overstdet, og ros dig selv for
din indsats. Prev at holde fri den dag, du har vaeret til eksamen - ogsd selvom
en ny eksamen venter forude. Det kan hjeelpe at mgdes med venner eller familie
og fokusere p& noget andet end eksamen og bare have det rart sammen.

Hvis det sker, at du ikke bestdr en eksamen, s& husk, at selvom det fales som
verdens undergang, sd er det ikke sddan. Mange studerende oplever at dumpe
en eller flere eksamener under deres studie. Det kan betyde, at du blot skal il
reeksamen eller eventuelt skal forleenge dit studie en smule - men langt de fleste
kommer rigtig godt igennem deres studie alligevel.

Nu hvor vi har set pd strategier til forberedelse og deltagelse i eksamen, kigger
vi neermere pd, hvordan vi kan sendre de negative tanker og antagelser,

der forsterrer vores frygt for eksamenssituationen og holder os tilbage fra at
forberede os.
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SKAB NUANCE OG BALANCE | DINE
TANKER

Fordi negative tanker skaber og forsterrer angst, hjselper det at bearbejde
mdden vi teenker pd, s& den bliver mindre angstfremkaldende. Se tilbage p&
de negative tankemenstre, du identificerede i kapitel 2. Farste trin til at give
dem mindre magt er som sagt at blive klar over, at de er fejlbehaeftede, og at
de skaber flere problemer end de Izser. Ofte er de ikke 100% usande, men de
udelukker vigtig information og afskeerer dig fra handlemuligheder, som ellers
kunne forbedre din situation. Vi skal se pd, hvordan du kan gere disse tanker
mere nuancerede og balancerede, sé de ikke holder dig tilbage i samme grad.

Det gaelder om at finde situationer, hvor tanken ikke er 100% sand, hvor den
udelukker vigtig information, eller den er i modstrid med virkeligheden.

For eksempel:

Tanken "Hvis jeg dumper, beviser det, at jeg ikke har evner til studiet” har et
gran af sandhed i sig, fordi det er ngdvendigt at bestd alle eksamener for

at komme gennem studiet. Men det ignorerer vigtige fakta: Eksamener kan
tages om. Eksamensformer aendres, ofte for at tilgodese logistiske udfordringer
pé studiet — fx bookning af plads og eksaminatorer — s& én eksamen i ét
format siger ikke nedvendigvis noget om dine faglige evner generelt. Nogle
eksamener har en hgj dumpeprocent, og mange studerende p& hver drgang
dumper dem ferste gang. Dem som dumper er ikke alle sammen uegnede

fil studiet, men det viser, at det er en besveerlig eksamensform eller niveauet

er hgijt. Ydre faktorer kan pdvirke ens preestation pd trods af, at man ellers

har et hgjt fagligt niveau - fx sygdom, intens angst eller tekniske problemer.

S& en mere nuanceret version af denne tanke kunne veere "Hvis jeg dumper
indikerer det, at jeg ikke var godt nok forberedt” eller "Hvis jeg dumper tyder
det pd, at enten faget eller eksamensformen er udfordrende for mig og kreever
mere gvelse, for at jeg kan mestre det”.

Prev at bruge dine egne eksempler fra tanke-gvelsen i kapitel 2 og bearbejd
dem pd& denne made. Husk at du ikke behaver at modbevise dem, bare at vise
dig selv, at de ikke er fuldstaendig sande eller hjaelpsomme.
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Gammel, negativ tanke Fakta, evidens imod Ny, nuanceret tanke
tanken, oplevelser som
modsiger den, grunde fil
ikke at tro 100% pé den

Né&r du har haft de tanker op at vende, som er mest hyppige for dig i forhold
til eksamen, geelder det om at gé& systematisk til veerks: Brug tid og energi
pd i hverdagen at bemeerke, ndr de bliver aktivererede, og brug dine nye
nuancerede tanker til at tage brodden af dem. Hvis nye angstfremkaldende
tanker tager deres plads, s& underseg ogsd dem for fejl og kom pd bedre
alternativer

Det er en stor fordel at skrive det hele ned - béde fordi
det kraever mindre af din arbejdshukommelse, fordi det
ger tankerne nemmere at se objektivt p&, nér de stér
( sort pd& hvidt, og fordi det kan hjeelpe dig til at huske dine
. overvejelser og konklusioner senere. Det ger dig ogs& mere
= aktiv i processen, hvilket styrker din leering - noget vi ogsé
forteeller om i forhold til eksamensforberedelse senere i
dette kapitel!
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SKAB AFSTAND TIL TANKERNE

Nogle tanker er genstridige og fortsaetter med at skabe angst, selv om vi

har taget evidensen fra dem. | sédanne tilfeelde kan det hjeelpe at ave sig

i at tolerere dem - uden at erklaere sig enig eller uenig med dem. Ligesom
tvangstanker (i tilfaeldet af OCD) kan nogle tanker vaere svaere at give slip p& og
fortsat veere filstede, selv om man har modbevist dem. De finder méske pd nye
beviser for deres sandhed eller vigtighed, eller underminerer din evidens imod
dem.

@velse: Tanke-stop

Nar du begynder at blive angst og plaget af automatiske negative tanker, kan
du lave distraktions-gvelser. Mdlet er at undgd af fodre og forstaerke angsten,
men derimod lade de negative tanker passere, séledes at du kan vende tilbage
fil arbejdet:

1. Teenk STOP - eller sig det eventuelt hejt. Du skal stoppe de negative tanker,
fordi de ellers vil gribe om sig og omfatte flere og flere ting, der heller ikke
fungerer, og pludselig er alt galt. Nar tankerne ikke skal have s& meget plads,
ma& din hjerne have andet at foretage sig.

2. Forsgg derfor én af felgende metoder:

« Scan omgivelserne omkring dig - og s@g efter en bestemt farve. Stands f.eks.
ved alle rede ting, der er i lokalet, og nsevn for dig selv, hvad du ser - fx en red
blomst, en red bluse, en red streg i et billede, en red lampe.

« Ret din opmaerksomhed pd alle lydene omkring dig — bdde dem der er
indenfor og udenfor.

« Teel fra 100 og nedefter, du kan evt. gere det med et spring pd& 3 - fx 100, 97, 94
osv. Syng din yndlingssang inde i hovedet eller sset noget musik pd, der plejer af
gere dig i godt humer.
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Alle ovennzevnte forslag har det til feelles, at der er en intention bag aktiviteterne,
og at du fér en oplevelse af at kunne styre din angst i stedet for at blive styret af
den.

Hvis du bliver klar over, at du fortseetter med at bruge energi pd at “skaendes
med dig selv” eller kgrer lange indre monologer, giver det bedre mening at
stoppe op og lade tankerne vaere. At tillade dem at komme, isser nér du er
nervgs, men uden af investere dig selv i dem. Betragt dem som hvepse omkring
et glas saftevand om sommeren og undlad at bruge energi pé& dem. Jo mere
man sldr efter hvepse, jo mere aggressive bliver de. Nogle tanker er ligesédan.

Qvelse: Saet tankerne fri

For at eve dig i at veere opmcerksom uden at
engagere dig i tankerne, s& prov:

Sid stille. Luk gjnene. Forestil dig, at du sidder p& bunden af
havet. Med sandet under dig, bledt vand omkring dig og den
solbeskinnede overflade lcengere oppe. Du har en iltforsyning

og kan treekke vejret frit.

S&, mens du sidder her, treekker du vejret dybt og langsomt.
Nar du treekker vejret ind, er du opmcerksom pa tanker, der
farer gennem hovedet pé dig. Dem lader du forlade din krop,
ndr du ander ud: De glider som iltbobler fra din mund op mod
overfladen og forsvinder ud af syne.

Hver gang du starter en ny indénding, lcegger du p& ny meerke
til, hvad der foregér i dit sind.

Uanset hvad det er
- om det er gnskede eller ugnskede tanker - anerkender du
deres tilstedevcerelse og giver slip pd dem med indandingen.

Brug 5 minutter om dagen pd at gve dig i at veere opmaerksom og give slip -
du skal ikke temme hovedet eller forsege at opnd indre fred - bare blive bedre
til at acceptere de tankeprocesser, der allerede er tilstede. Der er flere apps til
mindfulness - bl.a. Headspace - som kan hjeelpe med at gere det fil en vane.
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Denne gvelse kommer fra mindfulness-tilgangen til psykologi og meditation — at
veere opmaerksom pd en mdde, som er nysgerrig men veerdineutral over for sine
oplevelser. Der er meget mere i mindfulness end distancering fra tanker, og der
er mange ressourcer online, hvis du vil lsere mere - f.eks www.mindful.org og
www.mindfulnessguiden.dk.

Hvis dine tanker ikke har en karakter, der tillader dig
at udfordre dem eller samle evidens imod dem, men
alligevel vaekker steerke folelser, er de muligvis bundet
( : op pd dine veerdier. For eksempel kan tanker om dit
v veerd som menneske vaere sveere at keempe imod. Man
= kan modbevise, at man er uintelligent ved at huske pé
situationer, hvor man har praesteret noget godt fagligt, men
hvad beviser egentlig, at man er “god nok” som menneske?
Det ser vi neermere pd her!
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VARDIER OG VARD

Hvis det fales som om studiet fylder for meget i dit hoved, fylder det mdske for
meget i livet generelt. M&ske har du, som mange andre studerende vi meder i
Studenterrédgivningen, skabt en identitet baseret p& din evne til at praestere pd
studiet.

Hvis det er tilfeeldet, er oddsene hgje til eksamen: Du risikerer at miste din fglelse
af identitet og vaerd, hvis du praesterer mindre end forventet eller méaske endda
dumper. | den situation kan det feles mere acceptabelt slet ikke at made op for
at undgd af tabe ansigt. Men det er en stakket frist, da eksamener kommer igen
og igen, og angsten for at fejle kun bliver starre jo mere man skubber foran sig.

Alternativt kan du seette dig selv p& overarbejde og investere al din fid i studiet

- fil skade for dine venskaber, familierelationer, dit helbred og dine andre
interesser. Ogs& denne mdde at hdndtere angsten pd er en stakket frist: Selv nér
du far et godt resultat, ved du, hvor meget det har kostet, og du frygter, hvad der
vil ske, hvis du sleekker pé selvdisciplinen. Og det er naesten umuligt at vedholde
en sd intens indsats uden at udmatte sig selv og gere sit liv uden for studiet
mindre og mindre.

S& hvis du misteenker, at du er over-investeret i din studiemaessige preestation,
og at dette kommer i vejen for dig, er det vaerd at stoppe op og revurdere de
veerdier, der ligger til grund for din prioritering.

Som neevnt i kapitel 2, har b&de den politiske diskurs, kulturen pd studiet, din
familie og andre studerende indflydelse pd, hvad du forventer af dig selv. Det er
vigtigt af treede et skridt tilbage og objekfivt evaluere, om forventningen om at
gd den lige vej gennem studiet, bestd alt, have styr pd det hele, og ikke made
naevnevaerdige udfordringer er realistisk. Og om det er sundt, hvis det betyder,
at du skal negligere andre omrdader af dit liv, som er med til at forme dig som
menneske.
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Det kan hjzelpe at lave en oversigt over andre 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:

MENINGSFULDE AKTIVITETER:

Gore en forskel i Helbred/Sport/
verden Fitness

] Samveer med ncere
A stetik/skenhed relationer

Aktivisme/politik
Kreativ udfoldelse

Opleve nye ting Leering

Veere i naturen Selvudvikling

Drage omsorg for
andre

Vi vil réde til at investere tid i disse aktiviteter i hverdagen, s& du kan maerke de
andre sider af livet og dig selv. Selvfelgelig kan det blive travlt op til eksamen

- 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 selv, end dem der relaterer sig til
faglig praestation, kan du mentalt treede et skridt tilbage fra eksamenspresset.
Du kan huske dig selv pd, at hvis eksamen ikke gér som du hdber, er der andre
ting i livet, som ger det meningsfuldt for dig, og som giver dig en felelse af veerd.

Q@velse: Vaerdier

Psykologer har identificeret 57 kernevaerdier og relaterede aktiviteter, som ikke
afhaenger aof praestation - tjek listen bagerst i manualen for at udforske dig selv
yderligere og f& ny inspiration!
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STOTTE | PROCESSEN

Bdade i forhold til eksamen, og ndr du er i gang med en forandringsproces, er
stette fra dine nzere relationer hjselpsomt. Det kan vaere en god idé at overveje,
hvad du har brug for i forhold til din familie, keereste og venner. Vil du fx
forteelle dem, hvorndr du skal til eksamen? Md de sperge til dig om din laesning
undervejs, eller virker det stressende pd dig? Kan de hjaelpe ved at give dig fred
til at leese, ved atf tage over i forhold til praktiske geremadl, eller ved at snakke
med dig om dine bekymringer? Hvis du ved, hvad du ensker eller forventer af
din naermeste omgangskreds, s& husk at forfeelle det fil dem.

Du kan ogsd sege faglig stette fra undervisere, tutorer og vejledere pd studiet.
De kan hjaelpe til overblik over krav og forventninger, og metoder til at forbedre
din leering.

Hvis du ikke faler, du kan overkomme alle dine eksamener, eller du dumper
i noget, kan studievejledningen pé& dit studiet veere til hjeelp med at lsegge
en alternativ studieplan, hvor du fx skyder noget foran dig og forlaenger din
studietid, eller du ser pd, hvorndr der er mulighed for reeksamen.

Og endelig kan Studenterrddgivningen hjselpe dig med bdde emotionelle
problematikker, som kan pdvirke dit studie (ogsd selv om de ikke er direkte
relateret til studiet) og med studiemaessige udfordringer. Vi har lavet
selvhjeelpsmanualen her som en hjaelpende hdnd til studerende, der ikke har
behov for at se en rddgiver, men gerne vil hdndtere eksamen bedre. Men
ogsé som springbreet til at du tager kontakt til os, hvis du har behov for mere
individuel stotte til at overkomme dine udfordringer.

Prov af reflektere over dine stetter i hverdagen og omkring eksamen - bade
dem du bruger, og dem du er bevidst om men ikke bruger og tilfgj dem i
ovelsen her.
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Emotionelt

Praktisk

Mine Stetter

Fagligt

Socialt




@OVELSE OG
OBSERVATION
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Nu har du gjort dig bekendt med en masse forskellige strategier til at skabe
forandring - bade i din praktiske og i din psykiske filgang fil eksamen. Nér du
har udvalgt de omréder, du vil arbejde pd, og de avelser du skal bruge ftil det, er
det vigtigt, at du tager en systematisk tilgang. Ikke for at laegge pres pd dig — det
skal ikke geres perfekt - men for at du faler, at din indsats giver mening, og s
den f&r mulighed for at gere en forskel i dit liv.

S& nedenfor kan du operationalisere din indsats i en konkret plan. Skriv ind hvilke
omrdader 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 pé.

OPERATIONALISERING: DIN PLAN

Overblik og studiestrategier

Strategier jeg vil bruge fil at skabe overblik:

Hvorndr (i dag/x dag i naeste uge/ugentligt pd x dag):

Strategier jeg vil bruge til forberedelse:

Hvornar (ex dagligt/ugentligt pd x dag):

Strategier jeg vil bruge til eksamen:

Hvilken eksamen:

Evt. avelse for — hvorndr/hvor ofte:
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Teenkning - kognitive strategier

Udfordre negative tanker
Hvornar (seerligt vigtige tidspunkter — fx under laesning/til undervisning/nér
andre taler om eksamen...):

Tankestop
Hvorndr (szerligt vigtige tidspunker - fx under laesning/til undervisning/nér
andre taler om eksamen...):

Mindfulness
Hvornadr (seerligt vigtige tidspunker — fx under laesning/til undervisning/nér
andre taler om eksamen...):

Veerdier

Mine livsveerdier (se bilag 1 for liste):

Meningsfulde aktiviteter for mig:

Hvorndar/hvor meget jeg kan indgd i disse akfiviteter (fx en time om dagen/
ugen/ti min. hver morgen):
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Stotte

Hvad har jeg brug for?

Fagligt:

Emotionelt:

Praktisk:

Hvorndr (semesteret igennem/lseseferien igennem/i eksamensperioden/efter
eksamen):

Hvem kan stgtte mig (fagligt/emotionelt/praktisk):

Husk at din indsats hér har til formal at gere livet nemmere pd sigt. Isser hvis du
har fdet for vane at undgd at teenke pd/engagere dig i eksamensforberedelse,
kan det godt veere angstfremkaldende pd kort sigt at beskaeftige dig med

det. Det betyder ikke, at du ger det forkert. Brug strategierne til at identificere
og héndtere negative eller uhjaelpsomme tanker og til at reducere fysiske
angstsymptomer (afspaending, distraktion, vejrtraekning), og hold ved.

Hvis det bliver for svaert alene, s& seg stotte og vejledning. Alt nyt er sveert, og
du vil helt sikkert mede nogle udfordringer pé& vejen. Det er okay, sé leenge
du bevaeger dig i den retning, du gerne vil: mod at veere bedre klaedt pd fil
eksamen.

Du md& gerne skifte strategi undervejs, uden at du skal klandre dig selv for at
have fejlet. Tillad dig selv at eksperimentere (sd laenge du er systematisk og
giver strategier en chance for at virke) og veere nysgerrig pd, hvad der virker og
hvorndr. Du kan bruge ugeskemaet pd neeste side til at strukturere din indsats:
Saet dine strategier i system, s& du ved hvad og hvorndr - sé skal du ikke
opfinde den dybe tallerken dag efter dag. Lav gerne kopier af ugeskemaet, s&
du kan revidere og forny det hen ad vejen.



EKSAMEN - 04 | @VELSE OG OBSERVATION

Det kan ogsd hjeelpe at se tilbage pd en hel uge og kigge pd dine op- og
nedture. Mdske der offe er et par dage om ugen, hvor du bliver stressef, men du
sd falder til ro igen? Mdske hvert nyt emne du laeser op ftil hgjner din angst, indftil
du er kommet godt i gang? Nér du kender dine triggers, er du bedre forberedt
pd& dem, og nedturene bliver mindre hérde, ndr du ved at (og hvordan) du
kommer op igen.
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Nu er du néet til enden pé& selvhjeelpsmanualen om eksamensangst. Flot klaret!
Uanset hvilke kapitler du har leest, og hvilke eavelser 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 er kommet taettere
p& dem? Hvilke er du lykkedes med, og hvilke kreever mere arbejde? Er du blevet
opmeerksom pd nye omrdder med plads til udvikling?

Hvis du feler du er i mdl, s& giv dig selv en chance for at veerdsaette det: Du har
sat dig for noget, 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 din faglige kunnen, at kunne identificere udfordringer og laere
nye méder at imedegd dem pad.

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 pd 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 pravet (eller ikke har prevet nok)?

Har du brug for stette:

Til ot udforske problemet yderligere?

eller

Til ot udvikle og iveerksaette nye strategier?

Hvis du har brug for at snakke udfordringerne igennem med nogen, er du meget
velkommen fil 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 studiefaellesskaber ville veere et godt match for dig - tjek pé& srg.dk.

HER ER ANDRE STEDER DU KAN FINDE HJ&LP OG STQTTE:

- Bedrestudieliv.nu

- Studievejledningen

- Din laege, som kan henvise til behandlingstilbud under sygesikringen

Internetpsykiatrien.dk - et offentligt behandlingstilbud der foregar online



BILAG 1: VARDIER

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

2. Eventyr: At vaere eventyrlysten; aktivt at sege, skabe eller
udforske nye eller stimulerende oplevelser

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

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

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

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

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

8. Medfalelse: At opfere mig venligt over for de mennesker,
der har det sveert

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

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

1. Forbindelse: At engagere mig fuldt ud i det, jeg ger, og
vaere fuldt naervaerende 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 vaere fordomsfri og interesseret; at
udforske og opdage

16. Opmuntring: At belgnne adfeerd, som jeg veerdsaetter
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, atf tage vare
p& min fysiske og mentale sundhed og mit velbefindende
21. Fleksibilitet: Villigt af tilpasse mig efter og indrette mig p&
skiftende omstaendigheder

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

og opferer mig eller hjzelpe andre til at gere ligesd 23.
Venlighed: At veere venlig, omgaengelig eller elskveerdig
over for andre

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

26. Genergsitet: At dele og veere 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, sandfaerdig og oprigtig over for
mig selv og andre

29. Humor: Af 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 veelge min egen
méde at gere tingene p&

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

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

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

37. Orden: At veere disciplineret og organiseret

38. Fordomsfrihed: At taenke 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 fortseette beslutsomt pé 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 at tage

44. Respekt: At vaere respekifuld over for mig selv og andre,
at vaere hoflig, 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: At veere bevidst om mine egne tanker,
folelser og handlinger

49. Selvomsorg: at tage vare p& 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, nér jeg
anvender dem

56. Stottende: At vaere stettende, hjaelpsom, opmuntrende
og tilgaengelig for mig selv og andre

57. Tillid: At veere pdlidelig, at veere 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 spgrgsmal 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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