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De fleste af os kender modviljen mod at g& i gang. Trangen til at lade et stykke
arbejde ligge, fordi vi ved, det ikke bliver rart. Og hvem af os har ikke haft
pludselige indskydelser om alle de andre ting, vi skal have gjort - tjekket mails,
vasket op, gdet tur med hunden...

Nar distraktionen tager overhdnd, skaber det mere stress, fordi opgaverne
ikke gar nogen vegne og kun bliver mere presserende. Og ubehaget ved at
g4 i gang vokser mere, jo laengere vi undgdr noget. Det er derfor kun i sidste
@jeblik, nar vi ikke har anden udvej end at g& i gang, og adrenalinen giver os
fart pd, at vi begynder.

Op til 90% af studerende, undervisere og forskere ved videregaende
uddannelser er plagede af en tilbgjelighed til udssettelse.

S& det er meget normalt af og til at ignorere og udseette sit arbejde, og for det
meste skaber det ikke problemer. De fleste af os har en fornemmelse af, hvad
der er acceptabelt for vores undervisere, arbejdsgivere, og gruppemedlemmer
og klarer at f& opgaver ud aof dgren fer konsekvenserne af udseettelsen for
alvor seetter ind. Det ville bare veere rart at undgé at stresse i sidste gjeblik,

sd vi ensker os at blive undgdelsen kvit. Og for nogle af os kan undgdelse og
overspringshandlinger tage magten fra os i en grad, hvor det skader bdde
vores relatfioner til andre, vores preestation pd studiet og vores selvtillid.
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Uanset hvor p& undgdelsesspektret du befinder dig,

vil vi gerne hjeelpe. Her i Studenterrédgivningen har

vi erfaring med studerende, som oplever et bredt !

spektrum af undgdelse - fra en smule besvaer med

at komme i gang, over systematisk at skulle bede om
= udseettelse pd projekter, til situationer hvor arbejdet pd !

store opgaver er bremset i en sddan grad at det holder

livet (og fremskridtet pé& studiet) tilbage.

Vi har samlet vores forstéelse af, hvad udseettelse er for noget, hvad der saetter
det i gang og holder det gdende, hvilke konsekvenser det har, og hvad der kan
hjeelpe, i denne manual til selvhjeelp. Vi hdber, at du vil bruge den til inspiration
og vejledning i, hvordan du kan komme overspringshandlingerne til livs - eller
give den videre fil en medstuderende, der har brug for den. Du kan ogsé
bruge selvhjeelpsmanualen som afsaet til en samtale eller et samtaleforlab i
Studenterrddgivningen, sd vi kan hjeelpe dig nsermere dine mal. Nogle gange
er det rart at have et andet menneske involveret i forandringsprocessen -
bdde s& du har adgang fil statte og opmuntring, og fordi det forpligter.

Manualen er opbygget i trin, s& du gradvis tilneermer dig en sterre forstdelse,
og et repertoire af strategier og teknikker til at mestre udseettelse og f& dit
arbejde fra hdnden. Hvert afsnit indeholder avelser, der hjaelper dig til at
tilpasse din nye viden og teknikkerne til din egen hverdag. Det er vigtigt at
bruge dem, da al teksten ellers nemt forbliver teori — endnu en tanke om "jeg
burde 0gsd..” og en kilde til darlig samvittighed.

S4 lad os komme naermere pd feenomenet:

HVAD ER UNDGAELSE?

Vi bruger begreberne udsaettelse, undgdelse og overspringshandlinger til at
beskrive forskellige aspekter af samme problem: Problemer med at saette et
stykke arbejde i gang, fordi det skaber ubehag.
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Du kan f.eks. foretage en raekke overspringshandlinger, og distrahere dig selv
ved at lese opgaver, der er u-relaterede til det presserende projekt. Du kan
falde i staver, vaere tynget af opgaven uden at fele dig i stand til at engagere
dig i den og veere fyldt med tvivl og selvkritik. Uanset hvordan du udfylder
tiden, s& gdér den, uden at noget bliver gjort. Denne form for undgdelse

eller udsaettelse forer ofte til folelser af skyld, utilstraekkelighed, skam,

angst, hdblgshed og tvivl om dine evner. Derfor skjuler vi tit problemer med
undgdelse fra venner og familie, eller joker med dem om ikke at vaere gdet i
gang endnu, uden atf lade andre se hvor svaert problemet egentlig er.

HVAD ER PROBLEMET MED
UNDGAELSE?

Der er klare praktiske konsekvenser af undgdelsen: Du m& bede om udsaettelse
igen og igen, aflevere sent, eller helt misse afleveringer og deadlines. Det kan
frustrere andre omkring dig, men ingen mere end dig selv: Du er den eneste,
der oplever den fulde udstraekning af problemet, som ofte gér langt ud over en
forsinket aflevering.

De leeringsmaessige konsekvenser er, at din arbejdsproces bliver forhalet og ofte
forkortet, da den farst bliver sat i gang i sidste gjeblik. S& du far ikke chancen

for at gé& s& meget i dybden med dit arbejde, som du har evner og lyst til, og
fremskynder konklusioner for at gere noget feerdigt. Det rammer béade din lsering
og maske ogsd din praestation pd studiet.

Hyppig undgdelse og udsaettelse kan lede fil, at andre ser én som ligeglad eller
bare meget afslappet omkring afleveringer og studiet generelt. Noget som ofte
ikke er tilfaeldet: Mens du ingenting laver, er du fuld af tanker og felelser omkring
det. Fordi andre ikke ser det, bliver de maske irriterede pd dig, eller misunder dig
ligefrem din afslappede attitude — og maden du gjensynligt slipper af sted med
at arbejde mindre end dem. Derfor kan undgéelse ogsd have konsekvenser for
dine relationer til andre.
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DIN EGEN OPLEVELSE

Der er stor forskel pd, hvor meget, hvad, og hvorndr vi undgdr ting. For at spore
dig ind pd problemet skal vi nu se neermere pd din egen oplevelse af undgdelse,
udseettelse og overspringshandlinger. Det er vigtigt at du tager muligheden for
at reflektere over, hvilke dele af dine egne handlinger, tanker, og felelser, du
@nsker at aendre. Jo bedre du kender problematikken, jo bedre er du rustet til at
tage kampen op mod den.

Prev at veere eerlig over for dig selv — det handler ikke om at udstille
svaghed, men om at erkende den fulde udstraekning af problemet, og
hvordan det pévirker dig. N&r du har gjort det, kan du bedre bemaegtige dig
lzsningsstrategier og genopbygge din selvtillid.

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

Jeg har sveert ved at komme i gang med afleveringer/opgaver/
forberedelse

Jeg laver alt andet end det jeg skal, ndr der er en deadline forude

Jeg er frustreret over, hvor lang fid det tager mig at komme i gang

Nar jeg forseger at gé i gang med arbejdet, bliver jeg nerves og
distraheret

Jeg ender tit med at arbejde 24-7 og udmatte mig selv de sidste dage
for en aflevering

Den fulde udstreekning af min undgdelse er usynlig for andre

Store eller vigtige opgaver er de veerste, og jeg bekymrer mig langt
forud for afleveringsdatoen

Jeg far ofte gode resultater, men faler ikke jeg fortjener dem

Jeg ma ofte bede om udseettelse eller aflevere for sent
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Jeg mistaenker at andre (undervisere/medstuderende/familie) er treette
af min adfserd

Jeg skammer mig over min arbejdsproces, men har ikke haft held med at
sendre den

Undgdelse og udsaettelse er et manster for mig, som raekker ud over
uddannelsen

Hvordan foltes det at laese udsagnene og identificere dig med dem? Det
er aldrig rart at se et problem i @jnene, men husk at du ikke er alene:
Selvhjeelpsmanualen er skrevet, fordi mange oplever udfordringer med
undgdelse, og fordi de fleste ensker at mestre deres arbejdsproces bedre.

Jo flere x’er du har, jo sveerere er problemet. Men selv de ferste 4 kan vaere
frustrerende og give god grund til at bruge manualen her til at skabe
forandring. Og iseer de sidste 4 indikerer, at du kunne have behov for at finde
nye mdder at agere pd, s& undgdelsen ikke kommer i vejen for dit liv. Dermed
ikke sagt, at du ikke samtidigt fungerer pd studiet og har et godt liv uden for
det ogsé: Mange af os, der udsaetter, har gode intellektuelle, faglige og sociale
kompetencer, og vi har fundet méder at kompensere for problemet pé.

Det er normalt at have ambivalente falelser omkring

sine studier - i et stort forskningsprojekt blev det fundet,

at 48 % af de adspurgte studerende i hgj eller nogen

grad bliver frustrerede af at studere. Samtidigt svarede

( 99 % af de studerende, at de i hgj eller nogen grad kan

= lide at tilegne sig ny viden. S& det er ikke et spargsmdl
= om enten eller - man kan godt nyde sit studie OG

have frustrationer forbundet med det (Danmarks

Evalueringsinstitut, 2019).
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Hvilke dele af dit studieliv fungerer godt for dig?

Jeg kan lide at komme til undervisning

Mine fag interesserer mig (med f& undtagelser)

Jeg har et godt sammenhold med mine medstuderende

Mit studie er (for det meste) meningsfuldt for mig

Jeg finder det tilfredsstillende at lsere

Jeg kan se, at jeg har udviklet mig personligt eller fagligt siden studiestart

Der er fag, opgaver og kurser i mit studie, jeg ser frem til

Mit studie er relevant for den fremtid, jeg forestiller mig

Jeg faler mig kompetent i de fag, jeg finder relevante

Selv ndr jeg tvivler, far noget mig til at fortsaette pd& studiet

Hvis bare ét eller to af de ovenstdende udsagn passer pd dig, har du noget
at holde fast i, mens du arbejder pd at fjerne de blokeringer, der holder dig
tilbage. Husk p& dem og vend tilbage til dem, nér du har brug for det.

HVAD, HVORNAR{) OG HVORDAN
RAMMER UNDGAELSEN?

Hvis du ikke er helt klar over, hvordan og hvorndr undgdelsen rammer dig, er det
veerd at se naermere pd de specifikke situationer, hvor du ved, du burde arbejde,
men ikke ger det. For nogle er det nemt at identificere, fordi de faktisk sidder
foran computeren og kaemper med sig selv. For andre er det lidt mere taget,
fordi de sjaeldent kommer teet nok pd& arbejdet til at meerke efter, hvordan det er
at tilneerme sig det. Hvis du har rigtig mange overspringshandlinger, far du brug
for i den naeste tid at veere opmaerksom pd, hvorndr de slér ind og stoppe op for
at fele efter, i stedet for at gere som du plejer.
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Hvad undgdr jeg? (lsesning, skrevne opgaver, eksamensforberedelse...)

Hvordan undgér jeg det? (distraktion, overspringshandlinger, tvivl/selvkritik)

Hvilke konsekvenser har det? (personligt, socialt, praktisk)

Godt arbejde med at se naermere p& undgdelsen! Det er szerlig sveert, fordi
undgdelsens natur jo er ikke at tilnserme sig det, der giver ubehag. Nu skal vi se
pd noget mindre ubehageligt: Hvad du ensker at opnd.

HVAD ONSKER DU AT A£ANDRE?

Du behgver ikke aendre pd alt. Du kom ind p& studiet og er fortsat noget tid efter
endt ungdomsuddannelse og grundskole. S& du har evnerne fil at veere her,

selv om du ikke altid bruger dem ideelt. Der er meget, du har styr p&, og som
fungerer godt for dig.

Men hvis du ser dig om, f.eks. p& dine medstuderende, eller taenker tilboage
pd en fid, hvor du var mere i trit med en studiestruktur og de deadlines den
medfarer, hvad savner du s&?
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| hvilke situationer vil du gerne agere anderledes?

Hvis du vil starte arbejdet med opgaver fidligere, sé& ger klart for dig selv hvor
tidligt? Nar opgaven gives, ndr laeseferien starter, nar din studiegruppe er gdet
i gang?

Har du en eller flere afleveringer, du skal i gang med dette semester?

Hvordan vil du gerne have, af arbejdsprocessen ser ud i forhold til den/dem?

Hvis du ikke er sikker p&, hvordan en god arbejdsproces ser ud, kan du

leene dig lidt op ad indholdet i kapitel 3 - vi giver der nogle tips til, hvordan

du kan strukturere din indsats pé sterre opgaver. Men det er ogsé veerd at
ops@ge vejledere, tutorer, undervisere og dine medstuderende (samt gamle
eksamensopgaver fra dit studie) for at f& instruktioner som er mere specifikke for

dit studie.

& »

Nu skal vi se naermere pd, hvad undgdelsen kommer sig af - for den er sjaeldent
opstdet uden grund, og i de fleste tilfeelde har den ogsé en funktion og grunde
fil, at den fortsaetter pd trods af alt besvaeret.



HVORFOR AL
DEN UDSATTELSE?



LZAR AT MESTRE DIN ARBEJDSPROCES - 02 | HVORFOR AL DEN UDSATTELSE?

Det er menneskeligt at ville undgd ubehag - iszer hvis vi ved, vi kan slippe
afsted med det. Uden at begrave os i evolutionsteori, er det vaerd at bemaerke,
at det normalt er positivt at undgd ubehagelige felelser.

Felelser indikerer, ndr noget er essentielt - f.eks. bliver
vi kede af det, nar vi mister noget vigtigt (f.eks. en
elsket person eller en fremtid, vi havde hdbet pd), vi
bliver bange, ndr vores sikkerhed trues, og vi bliver

( vrede, ndr nogen overtraeder vores graenser. Folelserne

= overlevelse og trivsel. Historisk set har falelsesmaeessigt

ubehag betydet potentiel fare, skade eller smerte pd os
eller vores kaere. S& det giver mening, at vi har udviklet

os til at undgd ubehaget - det har endda hjulpet os
som art til at overleve.

ansporer os til handlinger, der kan sikre vores fortsatte

Dog lever vi nu en meget kompleks tilvaerelse, sammenlignet med den vores
forfeedre udviklede sig fil at hdndtere. De faerreste scenarier, vi oplever i
hverdagen, er dbenlyst farlige, og de er typisk nemme at undgé (se dig for fer
du gdr over vejen, etc.). Men der er andre udfordringer: Som studerende (og i
udviklings/forskningsjob) forventes det, at du hele tiden opererer p& graensen
af, hvad du formar. N&r du starter studie er grundantagelsen, at du skal leere
noget, du ikke allerede ved. Men for mange af os feles det ikke acceptabelt
altid at veere péd kanten af "god nok”. Det kan feles som om, hver eneste
opgave, svelse og preesentation er en test. Og vi misser pointen: At det ikke er
os der bliver demt ikke/gode nok, men vores arbejde.

Medmindre vi er overordentligt robuste, oplever vi til tider, at opgaver, der
kraever, at vi finder ny viden og udvikler vores kompetencer, truer vores
selvsikkerhed. De ger os opmaerksomme pd alt det, vi ikke ved og endnu ikke
kan. De far os fil at tvivle pd os selv og vores tilknytning til studiet.

Deraf kommer ubehaget, som vi af naturlige arsager ikke gnsker at tilnserme
os — og det gor det sveert at komme i gang med isaer sterre vigtigere opgaver,
da der er mere pa spil.
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Her er andre faktorer, der spiller ind — maerk efter hvilke der er relevante for
dig.

Nar du forstdr hvilke falelser og behov, der driver
| ( udsaettelsen, kan du finde alternative mader at made 1
et dem pd - s& du ikke ender i en ond cirkel.
KONTROL OG STRUKTUR

For nogle er det med at vente indtil sidste gjeblik et (delvist ubevidst) enske om
kontrol. Du feler dig mdaske presset udefra og keemper imod deadlines, fordi
du har brug for selv at bestemme farten og ikke underkastes andres kontrol

og tvang. Iszer hvis du fer i livet har oplevet, at autoriteter ikke vil dig det godt,
eller at du ikke kan stole p&d dem, giver det mening, at du ensker at ssette din
egen dagsorden. | sidste ende er det dit studie, din oplevelse, og din leering det
handler om - s& det er godt hvis du (bevidst) kan tage kontrol over det der er i
din magt.

Det kan godt vaere, at den méde studiet er struktureret pd& passer darligt fil dig,
din hverdag og dine andre forpligtelser. Det er op til dig at finde ud af hvor
meget du kan tilpasse dig, og hvor meget du har behov for at noget strukturelt
bliver sendret.

Vi oplever at mange studerende ikke faler, de har overblik over deres studie,
deres semester, og hvilke afleveringer og eksamener, der er undervejs. Hvis
du ikke er klar over, hvad der kraeves af dig, giver det anledning til usikkerhed,
som skaber ubehag, og derfor far dig til at undgd at taenke pd det og fele
usikkerheden.

| naeste afsnit giver vi forslag til andre méder, du kan tage kontrol over dit studie
pd, hvis du mangler overblik, har sveert ved at falge med, eller har behov for at
aendre pd noget strukturelt, for at studielivet fungerer for dig.

FRYGT FOR AT FEJLE

Nar intet er godt nok, kan det veere overveeldende at g& i gang med noget.
Hvis du feerdes i cirkler (eller kommer fra et hjem), hvor praestation prioriteres
over trivsel, kan det hgjne din angst for at fejle, hvilket eger ubehaget ved
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at engagere dig i studieaktiviteter: Du risikerer at blive klar over din egen
utilstreekkelighed. S& nogle mennesker, der frygter at fejle, kan for omverdenen
se ud som om, de er uengagerede eller ligeglade - fordi de tager afstand fra
studieaktiviteter og ofte er for sent pd den med opgaver. Mens andre konstant
presser sig selv til det yderste for at leve op fil uopndelige standarder og giver
indtryk of, at alt i livet falder dem nemt. | begge tilfselde har frygten for at

fejle ubehagelige konsekvenser: Undgdelse og skam eller overpraestation og
udmattelse - og ofte en zigzag kurs imellem begge ekstremer.

Ingen af os kan lide at begd fejl, og det er menneskeligt gerne at ville ses som
steerk og kompetent. Men hvis din straeben efter det perfekte star i vejen for din
leering, for dine relationer til andre, og det skaber falelsesmaessig smerte, er det
veerd at se pd, om der er noget, du kan aendre pd. Hvis frygten for at fejle er den
mest centrale problematik for dig, kan du springe over i vores selvhjselpsmanual
"Er Jeg God Nok? Leer at Handtere Selvkritik og Frygten for at Fejle” og bruge
redskaberne der.

TANKEMONSTRE

Uden at vaere klar over det, kan vi ogsd tilskynde undgdelse gennem vores
teenkning: Ubevidst eskalerer vi mentalt det pres, vi er under, s& det fales
uoverkommeligt. Den betydning, vi tillaeegger arbejdsopgaven og vores
overordnede antagelser om os selv og vores evner, kommer til at fylde mere end
opgaven selv. Og de negative tanker bliver aktiveret, hver gang vi saetter os for,
eller gar i gang med, et stykke arbejde.

Lad os se pd, hvad der sker: Den umiddelbare fare ved at skrive en opgave er at
dumpe. Den fare i sig selv er ofte ikke helt realistisk; du har sandsynligvis bestdet
flere opgaver, end du har dumpet, og isaer hvis du laegger en rimelig indsats,
kan du lave et acceptabelt produkt. Og selv hvis du dumper, har du normalt
flere muligheder for gen-aflevering eller re-eksamen, s& det er ikke katastrofalt.

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

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

Her er nogle typer af tanker, som tilskynder angst.

Reflekter over hvilke, der er relevante for dig, saet kryds, og tilfgj dine egne

angstfremkaldende tanker nedenfor.

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

Alt-eller-intet-teenkning 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:
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Katastrofetanker og forudsigelser f.eks: “Jeg klarer det aldrig” “De sparger
helt sikkert om det jeg ikke ved”.
Mine katastrofetanker/forudsigelser:

Selvkritik f.eks: ”Jeg er for dum/doven/langsom”
Min selvkritik:

Overgeneralisering fra déarlige oplevelser, f.eks: "Jeg misforstod den opgave
sidste ar, det sker igen”
Mine overgeneraliseringer:

Mentale gentagelser af darlige oplevelser, hvor man igen og igen
gennemgar den gang det gik galt, og man fik et panikanfald, kom for sent,
tabte ansigt til eksamen el. lign.

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 ferst ngdvendigt at gere noget ved dem, ndr de bliver sé& hyppige eller sé
smertelige, af de skaber problemer.
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Her er flere grunde til at undgé og udszette:

« Personlige problemer som tager fokus

« Praestationsangst

« Negative tanker, f.eks. Jeg ndr det aldrig/jeg er ikke god nok

« Urealistiske forventninger til sig selv

« Angst for af fejle

« Angst for succes (og de hgje forventninger der felger)

« Problemer med at strukturere opgaven og fiden

» Angst for ikke at slé til som feerdiguddannet (og derfor forsinke studiet)
« At man undervurderer opgaven

« At man mangler faglige redskaber til at lzse opgaven

FUNKTIONEN AF UNDGAELSE:
FLUGTEN FRA UBEHAGET

Undgdelsen skaber ro i gjeblikket, og tillader os at undgd ubehaget - tvivlen,
angsten, selvkritikken og usikkerheden. Det giver mdske et pusterum i en travl
og kreevende hverdag - eller et helle fra selvkritik og tvivl pé dig selv og dine
evner. Og nogle gange er det ngdvendigt at tage en pause fra det hele, gerne
ved at gere noget der flytter opmeerksomheden et andet sted hen. Det er ikke
sundt at teenke pd studiet hele tiden.

Distraktion og engagement i andre aktiviteter kan
3 veere hjeelpsomt, ndr det bruges i moderation. Nar det
i ( eksisterer i samklang med studierelevant aktivitet, og et
3 overblik, der ger, at du ved, du overordnet er pd rette 1
3 g spor, s& du rent faktisk kan slappe af og nyde det du
laver, frem for at plages af dérlig samvittighed.

Her er et par af de mest anvendte mdéder at undgd noget pd.
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OVERSPRINGSHANDLINGER

Kender du det med pludselig at f& travlt med noget andet, lige nar du skal

fil at seette dig ned og gd& i gang med et projekt? Overspringshandlinger kan
vaere mere eller mindre relevante og vigtige — men de hearer ikke fil den plan,
du havde lagt for dig selv. Du ville egentlig skrive din problemformulering, eller
revidere din plantegning, men pludselig er du i gang med aft se fjernsyn, rydde
op, leese planlgst i gamle noter eller nippe potteplanter.

Hvad ger du typisk, ndr du udseetter? Teenk bdde tilbage fil sidste gang du
havde en vigtig opgave foran dig og leeg ogsd meerke til, ndr du far lyst til at
lsegge manualen her til side.

Mine overspringshandlinger:

Det er vigtigt at skelne mellem, hvad der er overspringshandlinger, og hvad
der er ngdvendig hvile og almindelig sjov i hverdagen. Det skal der veere plads
till
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UNDSKYLDNINGER

Med udsaettelse felger undskyldninger. F.eks "Jeg kan ikke komme i gang

med mit projekt, for jeg har fdet talt med min vejleder/underviser, men jeg

kan ikke tale med min vejleder/underviser, for jeg har noget at komme med.”
Undskyldningerne har typisk et gran af sandhed i sig (det er hjselpsomt at f&
feedback pé noget, du har produceret), men de ignorerer vigtige fakta: Du mé&
gerne snakke med din vejleder tidligt i skriveprocessen - f.eks. kan du drefte
ideer med dem. Og hvis du seetter et mede i kalenderen, kan det anspore dig fil

at f& noget lavet.

S& teenk over: hvad siger du il dig selv i det gjeblik, du lukker ned for arbejdet?

Mine undskyldninger:

DISTRAKTION

Iszer hvis din opgave er kompleks og rerer ved mange forskellige dele aof dit fag,
er det nemt at komme ad vildveje, nér du forsker, lseser eller udforsker andres
projekter. Tit kan du blive grebet af noget virkelig interessant og ende med at
bruge tid p& noget, du slet ikke kan bruge til dit eget projekt. Det er godt at
have brede interesser inden for sit fag, men der bliver ingen opgave ud af al
den tilfeeldige udforskning af andres arbejde. S& det er veerd at sperge dig sely,
hvorndr du tjekker noget relevant, og hvorndr du fordyber dig i noget irrelevant

for at undgd din egen opgave.
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OPGAVEN AFLEVERES/UDSATTES EN NY OPGAVE SATTES

Sidste ojebliks-arbejde Frygt for ikke at kunne preestere

Udmmfels‘e/hqblash.ed Frygt for igen at skuffe selv/andre
Felelsen af ikke at fortjene N
Tvivl pa egne evner
resultater

Ingen ny viden

Intet fremskridt i projektet Undgaelse af vejledere og

@get ubehag andre kilder til klarhed
Dérlig samvittighed Distraktion

Mindsket tro pa egne evner

Undgéelse af projektet

Overspringshandlinger

| figuren ovenfor kan du se, hvordan undgéelsens onde cirkel fungerer - og
hvordan hvert trin saetter det naeste i gang. Saledes vedligeholdes undgdelsen,
selv om du gnsker at blive fri for den.

Alle de faktorer vi nu har set pd, og som tilskynder undgéelse, har én ting
filfeelles: De hjeelper dig til at undgd fysisk og psykisk ubehag. S& i naeste afsnit,
skal vi se pd, hvordan du kan imedegd og hdndtere ubehaget p&d mader, der
ikke kommer i vejen for dit engagement pd studiet (eller andre steder i livet, hvor
undgdelsen finder sted).



AENDRINGS-
STRATEGIER

HVORDAN DU SKABER EN BEDRE
ARBEJDSPROGES
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Nu hvor du har identificeret de dele af udsaettelsesproblematikken, du vil arbejde
pa, forstdet hvor problemet kommer fra og hvad der holder det i gang, er det

fid til ot se pd, hvad du kan gere for at skabe forandring. Se pd dine ensker (fra
ovelsen i kapitel 1, og identificer, hvilke typer strategier, der fra dette kapitel er
relevante at afpreve. Det er vigtigt at g& systematisk til veerks, sé& det du ger har
en chance for at virke.

Hvis du har brug for hjselp til dette trin, er du meget velkommen til at tage
kontakt til os i Studenterrédgivningen - det kan bringe mange felelser op at
aendre gamle vaner. Al begyndelse er svaer, men for mange kan sma& aendringer
gere en stor forskel. Der er ikke en "rigtig” eller "forkert” méade at komme
undgdelse til livs p& — det geelder om at finde noget, der virker for dig.

HVAD KAN DU GURE?

Nu hvor du har identificeret de underliggende faktorer i din undgéelsesadfaerd,
er deft tid fil at bemaegtige dig lesningsstrategier. Check dine svar pd evelserne i
kapitel 2, s& de er friske i din hukommelse. Hvad er funktionen af din udszettelse,
hvad er det for et mentalt eller fysisk ubehag, du forseger at undgd, og hvordan
undgdr du ubehagelige opgaver?

Nar du leegger meerke til at du laver overspringshandlinger, distraherer dig sely,
eller forfalder til negative tanker, s& STOP OP og laeg meerke til hvad der foregdr
folelsesmaessigt og fysisk.
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| STOP OP

Hvad kan du meerke i din krop? (treethed, rastleshed, anspaendthed,
smerte, snurren/prikken..)

Hvilke felelser har du? (frygt, skam, frustration, forvirring/usikkerhed...)

' Hvad far du lyst til at gere? (glemme alt om opgaven, lave noget rart..)

Hvad har du virkelig brug for? (klarhed, vejledning, at tro pé& mig sely,
stette, hvile, energi...)

Nar du er klar over, hvad der gar “galt’, har du en bedre chance for at fage
bevidste beslutninger om, hvordan du héndterer det - i stedet for at falde
tilbage i gamle vaner. S& mind dig selv om de konsekvenser, undgdelsen har for
dig og overvej falgende alternativer til den.

Der er mere detaljerede gennemgange af flere af teknikkerne leengere fremme i
kapitlet, denne liste er til overblik:
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VARKTDJSKASSE: Hvis du er...

Traet: Strukturér dit degn, s& du fér ca. 8 timers s@vn, helst i samme tidsrum hver
nat. F& bevaegelse og tid udenders ind i din rutine - begge giver energi selv om
de kreever en indsats at seefte i gang.

Nerves/angst: |dentificer kilden til angst og forseg at l@se det problem, angsten
peger pd. Det kan vaere dine negative tanker, mangel pd& viden om opgaven,
darlige oplevelser du har haft farhen, tidspres etc. Brug afspaendings- og
vejrtreekningsevelserne senere i dette kapitel for at falde til ro i gjeblikket.

Overvaeldet: Tag tid til at skabe overblik over studiets krav og de andre
forpligtelser i dit liv. Se hvad der skaber felelsen af "for meget” og meerk efter,
hvad du har brug for. Du skal méske skaere ned pd dine forpligtelser, bede
andre om hjzelp eller stgtte, skrue pd forventningsniveauet eller tage mere tid fil
hvile. Brug ogsd teknikkerne til afspeending og beroligelse, eller find dine egne
pd nettet eller via apps.

Forvirret/usikker: Sag information om projektet/opgaven. Husk de 5 H'er: Hvad
skal du gere, hvordan skal du gere det, hvor meget skal du producere, hvor lang
tid har du, og hvilke redskaber og ressourcer har du til rédighed?

Skamfuld: Hvis du bremses af oplevelser fra opgaver, som er géet galt farhen,
eller generelt ikke feler dig "god nok”, er det veerd at snakke med nogen om det.
Find en som er god til at lytte - en ven, et familiemedlem, eller en rddgiver hos
Studenterrddgivningen. Giv dig selv lov fil at vaere trist og skuffet over de ting

i livet, som ikke er gdet godt. Men giv ogsd dig selv lov til at hébe og tro pd,

at det kan gd& anderledes i fremtiden. Og styrk dig selv ved tanken om, at du
allerede er i gang med at eendre pd din arbejdsproces.

Her kommer en mere dybdegdende gennemgang af de forskellige strategier du
kan gere brug of.
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HJALPSOMME TANKER

Som tidligere naevnt, kan negative tankemanstre tilskynde og vedligeholde angst
og undgdelse. Mange af de negative tanker er ikke som sddan “forkerte” — de
er bare utilstraekkelige 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 mdéder, vi har udviklet til at handtere
udfordringer p&. Men det betyder ikke, at vi ikke kan sendre dem.

QOvelse:

Hold gje med dine tanker hen over den naeste uges tid, og registrer, nér de
uhjselpsomme tanker ger sig geeldende. Skeeld ikke dig selv ud over, at de
kommer, men mind dig selv venligt om, at de er en del af undgdelsens onde
cirkel. Brug skemaet fra kapitel 2 til at minde dig om dine typiske problem-tanker
og registrer nye, ndr de opstdr — det er nemmere at tage afstand fra dem, nér

det gar op for dig, hvor repetitive de er, og hvordan de forveerrer din blokering.

Som modvaegt til de angstfremkaldende tanker vi identificerede i kapitel 2, er her
en samling af fanker, du kan holde fast i, ndr det mentale pres bliver for meget,
og du har lyst til af skubbe det hele til side og undgd opgaverne. Se pd dem og
maerk efter indeni, hvilke der rammer plet for dig. Ligesom de gamle tanker er
blevet en vane, kommer de nye tanker ogs& mere naturligt, jo mere du ever dig

i af bruge dem.

KONTEKSTEN ER VIGTIG

Basér dine madl p& de ressourcer, du har i den givne situation og de rammer,
du har af 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 nsere familie.
Slutproduktet bliver ofte bedre, ndr arbejdsprocessen og ambitionsniveauet er
afstemt efter den tid og de ressourcer, der er fil rddighed.

Vores erfaring i Studenterrddgivningen er, at de studerende som formdr at saette
rimelige forventninger og give sig selv plads fil bdde tvivl og fejl, preesterer lige
sd godt (hvis ikke bedre), som dem der er selvkritiske. Og s& har de den fordel ot
kunne rumme en udfordrende arbejdsproces og oplever sterre tilfredshed med
slutproduktet.
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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 ngdvendigt 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
ngdsaget 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 til dig. Jo mere bevidst du tfager 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.

Er der noget i dit liv lige nu som fylder for meget? | sa fald, hvad:

DU MA GERNE SIGE NEJ

Hvis nogen (ud over dig selv) forventer noget af dig, som du ikke er i stand til at
levere, eller vil koste dig for meget i forhold til energi og humer, m& du gerne
afsld. Det kan godt vaere, du kommer til at skuffe nogen, men det er ikke dit
ansvar at gere alle tilfredse. Hvis du har darlig samvittighed, sé sig det hgjt:
"Jeg ville anske jeg kunne, men jeg har simpelthen for meget at se fil lige nu” og
tilbyd eventuelt at hjselpe en anden gang. De fleste mennesker kan godt forstd,
at du har néet graensen for din formdéen.

Hvem og hvad skal du ove dig pé at sige nej til?
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DET ER MULIGT AT SKELNE MELLEM DIG SELV OG DIT PRODUKT

Nér du begar fejl, eller finder ud af, at der er huller i din indsats eller viden,

er det selvfelgelig frustrerende. Men chancerne er gode for, at du gjorde det
bedste du kunne. Det mest beundringsvaerdige man kan gere, ndr man bliver
opmeaerksom pd fejl og mangler, er at preve pd at forstd, hvorfor de er opstdet,
og hvad der skal fil for at udbedre dem. Prgv at treekke vejret dybt og afstd fra
at angribe dig selv. Vend i stedet blikket udad, pd dit arbejde eller din indsats,
og se om den kan forbedres. DU er god nok, men dit arbejde, din viden, din
skriftlige preesentation osv. kan mdéske forbedres.

BED OM KRITIK FGR PROJEKTET ER FARDIGT

Mange studerende foler, at de kun m& medes med deres vejleder, nér 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 at modtage kritik - fordi det fales som en endegyldig
dom frem for en hjeelp til at komme i den rigtige retning. Vi anbefaler at sege
vejledning tidligt i et projekt — s& du kan delagtiggere din vejleder i din tvivl og
dine overvejelser, mens de stadig kan hjeelpe. Og det forpligter dig ogsé til at
komme i gang, ndr du ved, der er et mgde i kalenderen.

Du kan finde flere tips til at héndtere besvaerlige tanker

i vores selvhjeelpsmanualer Eksamen og Er Jeg God

Nok? Blandt andet kan du laere at bruge mindfulness :

( til at skabe afstand fra tankerne og leere at finde
= strategier til at svaekke din tro p&d dem. Her gar vi videre
= til teknikker til afspsending og til at finde overblik og !
konkrete arbejdsmetoder til studiet.
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AFSPANDING OG BEROLIGELSE

Nar trangen til distraktion og overspringshandlinger saetter ind, er det
nedvendigt at stoppe op og blive opmaerksom. Her kan det hjeelpe at seette ind
med teknikker til at berolige din krop - det vil ogsé& gere det nemmere at se,
hvad der sker med dig og vende tilbage fil den opgave, du har sat dig for.

Qvelse: Vejrtraekning

Naér vi er angste, har vi tendens fil at hyperventilere og dermed f& for meget

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

ilt til hjernen og derfor har sveert ved at taenke 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 tceller til 5

2. Nar du kommer til 5, &nder du langsomt ud

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

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

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

Gentag evelsen 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.



LAR AT MESTRE DIN ARBEJDSPROCES - 03 | ZNDRINGSSTRATEGIER

BALANCE OG ENERG

Det er sveert at f& arbejde fra hdnden, hvis du er udmattet, umotiveret og traet i
hovedet. Vi fungerer bedre kognitivt, ndr vores fysiske behov er daekket - s& savn,
kost, vaeskebalance, bevaegelse og socialt samvaer er nadvendige indslag i en
god studierutine.

Hvis du har tendens til udsaettelse, veksler du méske imellem perioder, hvor du
kun ger fing, du har lyst til, og perioder hvor du fokuserer intenst pd studiet. Men
det giver en mere stabil arbejdsproces at fordele alle dine forskellige aktiviteter
jeevnt over semesteret, sdledes at du ikke skubber arbejdsbyrden foran dig

og far opbrugt din livsnyder-kvote tidligt pd semesteret. Prev at lave noget
produktivt og noget rart og noget akfivt hver dag. Det kunne f.eks. vaere at cykle
en tur ndr du stdr op om morgenen, bruge dagen (med pauser) péd din opgave,
og saette aftenen aof til afslapning og socialt input.

Det er vigtigt, at du holder din overordnede trivsel for gje, ndr trangen til at lave
noget, der fales rart LIGE NU, melder sig. Veen dig til at holde fokus i arbejdstiden
og sa give rigtigt slip uden darlig samvittighed, nér dagens arbejde er gjort.

Du kan evt. fordele smé belgnninger hen over dagen - kaffe, te eller snacks i
korte pauser, tv under frokostpausen - s& du ikke feler dig tvunget til konstant
ubehag. Serg ogsa for, at dit arbejdsomrade er rart, at du sidder godt, at dit lys
er rimeligt, og du har lidt plads omkring dig til de materialer, du skal bruge. Hvis
du let bliver distraheret, s& bed andre om at fage hensyn, sset telefonen pd mute

og sld notifikationer fra.
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KONTROL, STRUKTUR OG OVERBLIK
PA STUDIET

Hvis du oplever, af studiet gar alt for hurtigt, og at du ikke har overblik over
alt det, du skal i et semester, giver det god grobund for at blive forsinket, fele
dig overvaeldet og undgd opgaver som du er usikker pd. Hvis du kan nikke
genkendende til denne problematik, s& se om der er nogle af disse kilder til
overblik, du mangler:

Studieordningen - for dit studie og de enkelte fag

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

Markér her, hvilke du har styr p& - og hvilke det giver mening at finde og gere
brug af.

Mange studerende oplever ogsd, at de studieteknikker, de har brugt med succes
fidligere i livet, ikke fungerer optimalt leengere. Det kan der vaere mange grunde
fil: Tekster og opgaver var simplere, niveauet var lavere, der var mere stgtte fra
undervisere, hverdagen havde en klar struktur, det sociale miljg var rammesat,
og der var typisk faerre andre livsforpligtelser at holde styr pd&. P& videregdende
uddannelser er det op til hver enkelt studerende af tilretteleegge deres egen
leering — og det kan vaere sveert.

STRUKTURER DIN TID

Studier og fag er forskellige, og det er vores individuelle forudssetninger ogsa.
Derfor er det nogle gange nedvendigt af reevaluere strukturen pd& din dag/
uge, og hvordan du bruger tiden bedst. Du kan bruge ugeskemaet bagerst i
manualen fil at eksperimentere med forskellige mdder at prioritere pd.

S M T w M oF 5
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Det kan hjselpe at anse studiet som et 37 timers job — hver dag er der cirka

7-8 timer til arbejde, 2 timers forberedelse/vedligeholdelse, 6 timers fritid, og

8 timers sgvn. S& prov at lsegge nogenlunde det antal timer i studiet hver dag,
fordelt p& deltagelse i undervisning/praktik, lsesning og arbejde pd afleveringer.
Hold pauser regelmaessigt i studieperioder - helst 15 min pause for hver 45 min
opgavetid.

Laeg maerke til, nér du finder p& undskyldninger for

at afvige fra din plan. Det er méske uvant for dig at |

arbejde slavisk pd& noget, du finder svaert - men det

( bliver nemmere i takt med, at du veenner dig til det. Alle
= strategier tager tid for at virke, s& hold dig selv fast pd
= at afpreve en ny ugestruktur i hvert fald 2 uger, fer du :
erkleerer den uvirksom.

HER ER ET PAR HACKS TIL AT KOMME | GANG NAR DU ER BLOKERET

10-minutters-reglen: Lov dig selv, at hvis du begynder pd et stykke arbejde, og
du efter 10 minutter stadig feler steerkt ubehag, mé du gerne stoppe. Men det
skal vaere 10 minutter, hvor du rent faktisk ger noget — det teeller ikke at stirre
tomt pd computerskaermen.

Pomodoro-metoden: Szet en timer til 25 minutter. Arbejd infenst i det tidsrum,
uden at give plads il tvivl, kritik eller refleksion over det du ger. Skriv/regn/tegn/
byg/programmér lgs uden haemninger indtil timeren ringer. Tag sd& et minut til af
traekke vejret. Og begynd at redigere/korrigere dit arbejde.

Saet en aftale med din vejleder eller studiegruppe: Uanset hvor du er i projekfet,
kan det hjaelpe at formulere, hvad blokeringen handler om. Forklar det s&
specifikt som muligt, i forhold til dit projekt og dine ressourcer. Nar du herer dig
selv forklare, hvor du stér, hvad du mangler, og hvad der stér i vejen, kan det
|&se op for blokeringen og giver mulighed for, at | sammen kan finde mulige
l@sninger.
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Hvis du oplever, at dit overblik og din studieteknik og brug af ressourcerne pd
studiet allerede er s& gode som de kan veere, skal der maske ske noget andet.

Det er muligt, at du har sveert ved at prioritere imellem dine kurser og i forhold
fil alle de forskellige studieaktiviteter - undervisning, lsesning, opgaveskrivning,
gruppearbejde og eksamener. | dette tilfeelde giver det mening at sege rdd fra
nogen, der har indsigt i, hvad der skal geres farst/mest, og hvad der kan vente fil
senere/bruges mindre energi pa.

Hvem kan vejlede dig?

Venner

Medstuderende

Familie

Underviser

Vejleder

Studievejleder

Studenterrddgivningen

Andre?

; Mange studerende synes, det er pinligt og ubehageligt
; at stille spergsmadl og bede om hjaelp. Men faktisk er

; det en naturlig del af studiet at sege vejledning - det er
ikke meningen, at du skal vide alt pd forhdnd. Og hvis

E = det kan give dig den klarhed og struktur, der ger, at du

kan realisere dine evner, er det mdaske det vaerd?



@OVELSE OG
OBSERVATION
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Nu har du gjort dig bekendt med en masse forskellige strategier til at skabe
forandring - bdade i din praktiske og i din psykiske filgang fil eksamen. Nér du
har udvalgt de omréder, du vil arbejde pd, og de evelser du skal bruge fil det, er
det vigtigt, at du tager en systematisk tilgang. Ikke for at leegge pres pd dig - det
skal ikke geres perfekt — men for at du feler, at din indsats giver mening, og s
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 omréader du vil fokusere pd, og hvilke handlinger din indsats konkret vil
give sig til udtryk i. Jo mere konkret din plan er, jo simplere er det at gennemfare
dem, og jo nemmere bliver det at evaluere, hvad der virker, og hvad der skal
sendres pa.

OPERATIONALISERING: DIN PLAN

Imgdegé folelser og behov

STOP OF:

Hvorndr er det szerlig vigtigt at maerke efter (fx under laesning/til nar en
opgave gives, op til eksamen...):

Falelser:

Behov:

Jeg vil m@de mine behov via:

Hjeelpsomme tanker jeg vil huske pa:
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Afspeending/beroligelse:
Hvorndr (sserligt vigtige tidspunker - fx under laesning/til undervisning/ndr
andre taler om eksamen...):

Overblik og studiestrategier

Strategier jeg vil bruge til at skabe overblik:

Hvornar? (i dag/x dag i naeste uge/ugentligt pé x dag):

Praktiske strategier jeg vil bruge fil igangsaetning:

Hvornar? (ex dagligt/ugentligt pd x dag):

Mine Statter

Emotionelt Fagligt

Praktisk Socialt
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Husk at din indsats hér har til formal at gere livet nemmere pdé sigt. Isser hvis du
har f&et for vane at undgé at taenke 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 héndtere
negative eller uhjaelpsomme tanker, og til at reducere fysiske angstsymptomer
(afspeending, distraktion, vejrtraekning), og hold ved.

Hvis det bliver for sveert alene, sd seg stette og vejledning. Alf nyt er sveert, og
du vil helt sikkert made nogle udfordringer pd vejen. Det er okay, sé leenge
du bevaeger dig i den retning du gerne vil: Imod at vaere pd forkant med dine
studiemaessige forpligtelser.

Du mé 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.

Det kan ogsd hjeelpe aft se filbage pd en hel uge og
kigge pd dine op- og nedfure. Mdske der ofte er et
par dage om ugen, hvor du bliver stresset og forfalder

til overspringshandlinger, men du sd& falder til ro igen?
( Méaske hver ny opgave hgjner din angst og din trang
— til at undgd den, indtil du er kommet godt i gang? Nér
< du kender dine triggers, er du bedre forberedt p& dem,
og nedturene bliver mindre hdrde, nar du ved at (og

hvordan) du kommer op igen.



EVALUERING
AF DIN PROGES
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Nu er du ndet til enden pd selvhjeelpsmanualen om at mestre din arbejdsproces.
Flot klaret! Uanset hvilke kapitler du har lsest, og hvilke evelser du har brugt, har
du gjort en indsats for at komme videre med en udfordring, som er rigtig svaer
for mange studerende.

Prov at se tilbage pd& de mal, du satte dig i kapitel 1 - er du kommet teettere 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, sé giv dig selv en chance for af veerdsaette 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 lsere
nye mdder, at imedegd dem pa.

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 feler, du har flyttet dig i den rigtige retning, har du nu mulighed for
at reflektere over det:

Hvad mangler der, for at du kan vaere tilfreds med din h&ndtering af
eksamen?

Kan du pege pé 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 at udforske problemet yderligere?

eller

Til ot udvikle og iveerkssette 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 réd. 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 HJZ&LP OG STQTTE:

- Bedrestudieliv.nu

- Studievejledningen

- Din laege, som kan henvise til behandlingstilbud under sygesikringen

Internetpsykiatrien.dk — et offentligt behandlingstilbud der foregdr online
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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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2300 Kebenhavn S
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