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Velkommen til dig og tak fordi du har valgt at downloade min

e-bog om eksamensangst.

Mdlet med denne e-bog er at give dig konkret viden om
eksamensangst. Give dig nogle gode forslag og @velser, som kan
hjeelpe dig med, at h&ndtere din eksamensangst. Ja, en hjeelp til

selvhjeelp i klassisk forstand.

Eksamensangst er naturligvis meget individuelt og der findes
mange nuancer. Men jeg hdéber du vil finde det, som jeg har valgt

at tage med i e-bogen, relevant.

lkke mindst hdber jeg, at e-bogen kan hjaelpe dig med at
hd&ndtere din eksamensangst. Hvis du gnsker at arbejde videre
med din eksamensangst, kan du finde mere viden og se

workshops mm. p& min hjemmeside.

Tue Kjeer
Psykoterapeut | Coach
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Tue Kjeer

Psykoterapeut | Coach

Jeg teenker, at du mdske gerne vil
vide lidt om mig, inden jeg begynder

at preedike for dig.

Mit navn er Tue Kjeer, jeg er
uddannet psykoterapeut MPF og
coach. Til hverdag arbejder jeg med
mennesker, som gnsker at udvikle
sig. B&de udvikling for private og i

professionelle sammenhaenge.

Jeg breender for at stgtte
menneskers personlige og
professionelle udvikling, autencitet
og livsgleede. Hvilket frygt og angst

nogle gange stdr i vejen for.

Derfor arbejder jeg b.la. med
praestationsangst, eksamensangst,
flyskreek, frygten for konflikt,
greenseseetning, tillid til sig selv og
andre, samt evnen til kontakt med

andre og relationelle kompetencer.

Mine behandlingsformer inkluderer

workshops, gruppeterapi,
onlinekurser og individuel terapi i
min klinik p& @sterbro. Jeg tilbyder
bdde terapi fysisk, online eller over

telefonen.

Foruden min terapeutiske baggrund
er jeg ogsé tidligere uddannet officer
og har taget en civil uddannelse til

erhvervspilot.

S& jeg har ogsd pd egen krop
oplevet mange test-, prave- og
eksamenssituationer.

Nu vil jeg sige god leeselyst!
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Kapitel 1
Introduktion

Det er helt okay og naturligt, at veere lidt nervos inden en eksamen.

Nervgsiteten skcerper dine sanser og gor dig klar til at give den gas.

Hvis du har eksamensangst, kommer nervgsiteten udover en

hjelpsom greense. Den bliver en forhindring, som ikke er til nogen

hjelp.

Eksamensangst udspringer

oftest af praestationsangst, som lidt
forenklet sagt, handler om at fgle sig
tilstraekkelig, have tillid til eget veerd

0Qg praestationsevne.

Preestationsangsten kan vise sig
som eksamensangst, men kan o0gsé

pdévirke dig p& andre omrdéder.

Andre eksempler hvor
praestationsangst pdvirker dig,

kan veere hvis du skal holde tale,
undervise andre, danse eller synge
foran andre, eller er i situationer, hvor

du feler at du bliver bedgmt.

Din oplevelse af at blive bedgmt

er problematisk, hvis du som
udgangspunkt ikke har selvfglelsen
intakt og ikke fgler dig "god nok”, som

du er.

Det vil flytte dit fokus fra at du “er
god nok?, til at du skal "gere dig god

nok”.

Det er et stort og slidsomt arbejde!
Heraf opstdr en reekke
overlevelsesstrategier som
perfektionisme, selvkritik, overdreven

fokus pd fejl og mange andre.



| boksen til hgjre ser du nogle

af de typiske symptomer pé

eksamensangst.

Symptomerne er meget
individuelle, s& du oplever

mdske kun nogle af dem.

Eller mé&ske nogle helt andre.

Eksamensangsten fjerner
desveerre ofte gleeden og

eksamen skal bare overstds.

Du kan leese mere om
preestationsangst p&d min

hjemmeside.

Sovnbesveer
Overtcenkning
Ubehag i kroppen
Uro i maven
Muskelspcendinger
Overforberedelse
Katastrofetanker
Hjertebanken
Koncentrationsbesveer
Hovedpine
Tor mund
Folelse af at fryse

Folelsen af at veere bange

eller mdske vred
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Kapitel 2
Det er alt eller intet — sort eller hvidt - liv eller dod...

En tankegang preeget af at det er “alt
eller intet, sort eller hvidt, liv eller dad”
er ikke ualmindelig, hvis du lider af

eksamensangst.

Din tankegang forteeller dig méske, at
hvis du ikke fér din gnskede karakter,
s& opndr du aldrig det, som du

drgmmer om.

Men eksamensangsten kan ogsd
veere mere udefinerbar: Det kan veere
en steerk indre fornemmelse af, at du
bare ikke mé fejle, for s& ramler det
hele sammen. Det kan naesten fales
som om, at verden ender og tiden

efter ikke findes.

Na&r du er fastldst i forestillingen

om at hele verden gdr i stykker, at
du aldrig opndr det du vil, eller at
tiden stopper, er du blevet grebet af

katastrofeteenkning og angst.

N&r vi er optaget af
katastrofetanker og frygtfelelser,
gdr vii overlevelsestilstand. Og i
overlevelsestilstanden kan vi ikke

teenke klart.

S& hvor sveert det end kan synes, md

du bryde ud af tankemgnstret.
Din eksamensangst bliver nemlig
kun forstaerket af grublerier og

overdrevent fokus p& eksamen.

Men hvordan gor jeg det?



Du har sikkert hgrt venner og veninder
sige, at du bare (bare!) skal taenke
p& noget andet. Eller i det hele taget

taenke mindre over eksamen.

Setiforhold til grubleriernes
negative pdvirkning er det sandt, men
hvis du “bare” kunne det, s& havde du

nok gjort det...

Sd hvorfor er det sveert at komme ud af

eksamensangsten?

Fordidu fejlagtigt er géetidet, vi
kalder overlevelsestilstand. Du har
(fejhfortolket den ubehagelige

eksamenssituation som fare.

Hvis du fortolker eksamenslokalet
som en glubsk intethed, som kun
venter pd at splitte dig ad, er du
praedisponeret til kun at koncentere

dig om faren ved eksamen.

Og hvor besveerligt det end er, giver

det god mening, at du reagerer sddan.

For ndr vi stérien faresituation, skal vi
kun have et fokus: Hvordan kommer

jeg ud af situationen med livet i behold!
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Uden angst og even til at fokusere pé
overlevelse, havde viikke eksisteret
som mennesker. Vier afheengige af
angsten for at passe pé os selv. S& det
nytter ikke at blive vred p& angsten.

Den er ngdvendig.

Men hvad hvis der ikke er tale om
en faresituation? Hvad hvis du har

fejlfortolket situationen?

Vi har nemlig en tendens til automatisk
at tolke bange (og det indre ubehag)

som fare.

Men det er langt fra sandt! Jeg kan
naevne mange situationer, hvor bange
ikke er lig med fare. Nér du f.eks. skal
holde tale foran mennesker, som du
holder af. Eller hvis du skal synge foran
dine venner. Det kan ogsé veere, nér du
ser en gyserfilm eller n&r du for farste
gang skal fortaelle nogen, at du holder

af dem.

Det er sérbart og kan fagles

ubehageligt, men er der reel fare?

Hvad er faren ved at holde tale for

mennesker, som holder af dig?

Og lad mig nu henvende mig til den

modne del af dig:

Hvad er det reelt veerste der kan ske ved
en eksamen?

Traek vejret og meerk efter.

Overlever du?

Lad mig introducere dig til et begreb

du kan bruge, ndr du bliver urolig eller

UK

Sig UF hgjt, bank i gulvet med foden og

bange:

sporg dig selv:
Er der tale om fare eller ubehag lige

nu?

Hvis der skal veere tale om fare, skal
du kunne finde en specifik fare. Kan du

ikke det, er der tale om ubehag.

Og det gor en forskel!

Lees med pd de naeste sider.



Forst ma du adskille ubehag fra
fare.

Ubehag og fare skal nemlig
behandles p& to meget forskellige

maAder:

1 Fare: Du skal flygte, angribe eller
spille ded for at overleve. Det giver
mening at undgd, lave strategier
og veere konstant fokuseret p&

overlevelse.

2) Ubehag: Du mé& acceptere og
anerkende dig selv. Tale med andre,
finde lindring og selvomsorg. Det
handler om at lindre ubehaget og
blive bedre til at rummme ubehaget,
uden at slés med det. For den indre

kamp skaber ogsé uro.

Bliv ved med at minde dig selv om, at
der er tale om ubehag og ikke fare,
ndr du skal til eksamen. Samtidig

bar du arbejde med at acceptere

din eksamensangst og dermed

acceptere dig selv.

Farst nér du accepterer og
anerkender din eksamensangst, kan
du langsomt beveege dig veek fra

den.

Du mé& tage den pé dig, sé du ikke
skal keempe med dig selv. Selvkritik,
en hdrd indre dialog og forcerede
forsgg pd at f&d eksamensangsten til
at g& veaek, skaber kun indre konflikt i

dig.

Du m& blive klogere pé din
eksamensangst, s& du kan finde ud
af hvad den praver at beskytte dig

imod.

Eksamensangsten er nemlig en del af
en ubevidst overlevelsesstrategi, som
maske dybere handler om din frygt for
at miste, blive afvist, skuffe andre eller

dig selv, som kan gore dig bange.
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Hvad gor vi, nar vi bliver bange og ikke

har indset, at der er tale om ubehag?

Vi teenker som gale. Vi prgver at
regne den ud og opfinde Igsninger.

Vi funderer over, hvad underviser og
censor mon kan finde p& at spagrge
om, vi overvejer udvejen og fokuserer
al vores energi p& den kommende

fare.

| sin enkelthed praver vi at f& kontrol,
ved at veere forberedt pd alle
teenkelige udfordringer og situationer.
Men kan du det? Kan du regne den

ud?

Na&r vi p& den mdéde praver at opnd
kontrol, virker det ofte p& den korte
bane. Men pd lang sigt, har den
overdrevede tankevirksomhed faktisk

den modsatte effekt.

Jo mere fokus du har pd& eksamen, jo

mere uro skaber du ogsa.

Det er sddan; at hvad vi fokuserer pé,

kommer til at fylde.

Og nu er jeg ikke ude pd at tale
dig fra at forberede dig! Men

forberedelsen skal vaere konstruktiv.

Nd&r tankerne roterer omkring
angsten, frygten og eksamen pd en
negativ mdde, er det pd tide at flytte

fokus.

Senere i denne lille e-bog kommer jeg

med nogle forslag og avelser.

Meningen med dem, er at hjeelpe
dig med at finde ro og komme ud af

tankerne.

For det er ikke nok at beslutte dig for
at forlade tankerne. Du md& handle,
tage en beslutning og hjeelpe dig selv.

Ellers kommer tankerne snigende.

Prgv dig frem med UF. N&r du
opdager ubehag, s& sparg dig selv:
Hvad kan jeg gore lige nu, for at lindre
mit ubehag? Er der nogen, som kan

stotte og hjelpe mig?

1



Kapitel 3

Arsager til eksamensangst




Del 1 - selvvaerd

Oplever du din preestation som dérlig, kan det ramme et meget
smertefuldt sted i dig. Det sted i dig selv, hvor tvivlen om dit eget
veerd findes. For nér den ddrlige preestation rammer din tvivl og
selvveerd, kan du komme til, at opfatte det som beviset pd det du

frygter allermest: nemlig at du ikke er god nok.

Det problematiske i det er, at din antagelse om at du ikke er god
nok, ikke er sand. Det er en overlevelsesstrategi, som er udviklet
pd et tidspunkt i barndommen eller i de unge &r, hvor du ikke var

moden endnu.




Hvordan accepterer og
anerkender jeg sa mig selv og min
eksamensangst?

Det er noget vravl, at tale om at veere

god nok.

Hvordan kan du veere god nok? Og
til hvad? For hvem? Hvem har du sat
i rollen som dommer? Alle de andre?

Eller én bestemt person?

At veere god nok, handler om vores
indre fornemmelse af vaerdi, greenser,

autenticitet og ligeveerd.

Hvis du er vokset op i en Her taler vi ikke kun om den helt
mangeltilstand, hvor du ikke har fglt unge opveekst i familien, men ogsd
dig set, hgrt, accepteret og elsket, de sveere eksterne sociale relationer,
vil du ubevidst begynde at stille som vi skal navigere i under
spgrgsmdlstegn ved dit vaerd. opvaeksten. | vores relativt unge og

umodne hjerner, laver vi derfor en
Det opleves som livstruende. ubevidst strategi:
Derfor vil du gere alt for at bevare
relationen. Huvis jeg ikke har veerdi som jeg er, md
jeg tilpasse mig og yde, for at gore mig

veerdifuld.
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Du tilpasser dig overlevelses-
strategien ved altid at hjeelpe andre,
spge perfektion, undgé at afvise
andre, undgd konflikt eller méske
undgd at gare noget, som potentielt

kan s@re andre.

Né&r du i det hele taget rammes af
indre konflikt om veerdifuldhed, er
enhver eksponering af dig selv en

faresituation.

Eksamen, sté pd en scene, holde
taler, udtrykke din mening og saette
tydelige graenser er alt sammen
situationer, hvor du stiller dig foran

andre og bliver tydelig.

Né&r du bliver tydelig veekker det

angsten.

Men teenk pd hvad verden gdr glip af, ndr
de ikke fdr lov til at opleve dig og alt det

du er!

Din strategi om ikke at stille dig

til skue og tilpasse dig, er en
forsvarsstrategi. Og den har du
udteenkt engang tidligt i dit liv. Det
kunne dengang lindre din leengsel,
men aldrig give dig det, du virkelig
havde brug for.

Nu hvor du er blevet eeldre,

har du ikke leengere brug for
forsvarsstrategien. Den forhindrer dig
i at gare det, som du gnsker. Nemlig
at folde dig ud, blive set og blive holdt
af, for den du er. Inderst inde hvor

du er “god nok”, uanset hvordan du

praesterer.

Vi mé alle vise os, veere sArbare, sté
fast og leve helhjertet, hvis vi gnsker

at leve et autentisk liv.

For at leve autentisk, m&
acceptere din eksa

anerkende dig



Selve det at have eksamensangst,

er stadigvaek et tabu blandt mange
studerende. Dine venner har méske
aldrig neevnt, at de faler sig pressede

eller angste under eksamenen.

Men unders@gelser viser, at ca. 15% af
de studerende har eksamensangst,

som generer dem.

Mange af dine medstuderende Vil
derfor sandsynligvis have oplevet at

daje med en grad af eksamensangst.

Sd du er langt fra alene.

Mange der oplever angst, oplever

0gsd@ ensomhed.

De faler sig alene med angsten og
har ofte en oplevelse af, at andre ikke

kan forst& hvor sveert det er.

Du faler dig méske til besvaer, fordi
du nu igen har brug for at snakke om

din eksamensangst.

Vi har massere af evidens for, at det
hjeelper at snakke om angsten pd en

konstruktiv mdade.

Hvis du har en person, som du
feler dig tryg ved, kan du tage fat i
personen og begynde at tale om din

eksamensangst.

Hvis personen vel og meerket har

fortjent din dbenhed.

Det kreever nemlig tillid, hvis vi skal

Abne os for andre.

Det hjeelper dig ikke at holde din
eksamensangst for dig selv. Vi har
brug for hinanden, né&r det er sveert.
Til at blive forst&et, rummet og finde
tryghed. Tryghed i relationen, til os

selv og til hinanden.
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Hvorfor far man eksamensangst?

Kunsten er ikke at tale om hvorfor

men hvordan.

Spargsmalet om hvorfor du har
eksamensangst, er en kognitiv
analyse, som sjeeldent bringer
forlgsning med sig.

Og som din ven, foreelder eller
keereste nok heller ikke er i stand til at

lzse.

Snak derfor hellere med din ven,
keereste eller foraeldre om hvordan
du oplever eksamenssituationen,
s& du ikke skal veere alene med din

oplevelse.

Veer fokuseret p& hvad du er god til.
Fokusér pé dine ressourcer. Hvis du
kun kigger p& det, som ikke virker,

kommer det til at fylde.

Veer kreative sammen omkring, hvad
der hjeelper dig. Tillad jer i feellesskab,
at acceptere at vi alle sammen har

noget, som er sveert for os.

Opgave:

Skriv 7 veerdier ned om dig selv.

Sider af dig selv, som du er glad for.
Laes dem hgijt for dig selv eller fa nogen

til at laese dem hgijt for dig, nar du

bliver nervgs for eksamen.



Del 2 - darlige erfaringer

En anden d&rsag til eksamensangst kan veere tidligere dérlige
erfaringer med eksamen. En sdkaldt dérlig erfaring kan se ud
p& mange mdder. Det kan vaere en ddrlig relation mellem den
studerende og underviser/censor, som s& har medfart at den
studerende har fglt sig utryg, ikke falt sig stattet eller pd anden
mdade falt sig placeret i en udsat position. Det kan ogsé& have

vaeret en ddrlig stemning eller et ubehageligt eksamensmiljz.

N&r du er i en eksamenssituation, er du i forvejen presset, hvilket

0gsd gar os mere modtagelige for darlige oplevelser. Derfor kan

de dérlige oplevelser i eksamenssituationen ogséd ramme dobbelt
s& hardt. M&ske har du taget den ddrlige oplevelse med til den

naeste eksamen. Den forbliver ubearbejdet.

Men for at komme veek fra
din eksamensangst, mé
du snakke om de dérlige
oplevelser og bearbejde

dem.

Derfor kommer der péd
naeste side et forslag til dig,
som Vil prgve at bearbejde

din dérlige oplevelse.




Forslag

Hvis du har haft en dérlig

oplevelse med en eksamenssituation,
sé find nogen at snakke med, hvor du
kan tale ud om den ddrlige oplevelse

- 0g hvad den indebar for dig.

Dette forslag kan veere ekstra
effektivt, hvis du vender tilbage til

den underviser/eksaminator, som var
med til den eksamen, hvor din ddrlige

oplevelse fandt sted.

Samtalens fokus skal veere pé

hvordan du oplevede situationen.

Der bgr ikke veere fokus p& hvad
du gjorde forkert, eller det faglige
indhold til eksamen. Det har ikke

noget med din angst at gare.

Det er nemlig ikke det forkerte eller
det faglige, som du har taget med
videre, men netop din oplevelse af

hvordan eksamen var.

Tal ogs& om din selvkritik, for den
felger ofte i kglvandet pd& en darlig
eksamensoplevelse. Snak om hvad

selvkritikken gar ved dig.

Na&r den der Iytter siger “det kender
jeg godt” eller “det skal du ikke teenke
pd”, sd tag det ikke for gode varer.
Det er vigtigt at du fér fortalt hele din

historie.



Del 3 - klappen

Den tredje drsag til eksamensangst bunder i det, vi kender som
faenomenet: "ndr klappen gdér ned”. Alts& ndr man gdr helt i sté

og ikke kan f& sagt noget til eksamen. Hvis man reagerer s&dan
til eksamen, kan det fales rigtig voldsomt og mdske har dette

fremprovokeret en angstreaktion.

Angstreaktionen kan have gjort, at du har mistet kontrollen

til eksamen og ikke har kunnet veere til stede. Du er blevet

angst for, at det kan ske igen. At klappen gér ned og du mister
kontrollen. Denne slags oplevelse af eksamen har meget at gare
med din egen proces og ikke s& meget med underviseren/censor

at gere.
Lidt forenklet sagt er du blevet angst for angsten.

Det som typisk sker, ndr vi er angste for angsten, er at vi seetter
en stemning op inde i 0s selv. Denne stemning g@r os fokuseret
pd at undgd angsten. Men det er en ond cirkel, for jo mere vi

fokuserer p& at undgd angsten, jo mere angste bliver vi.

Det du kan gare er, at acceptere og anerkende at du fgler og
oplever tingene, som du ggr. Det handler om at acceptere dine
kropslige reaktioner og nér du meaerker angsten, blive bedre til

ikke at tage dig s& meget af den.



Idé til hvad du kan gere ved angst for angsten

Enidé til dig, som er angst for angsten,
er at blive nysgerrig p&, hvad der er
rart at lave, nér du bliver bange.

Hvad der kan lindre dit ubehag.

Det kan f.eks. vaere nogle af gvelserne
i kapitel 5, sésom &ndedraetsavelsen,
afspaende/spaende gvelsen eller at

beveege dig rent fysisk.

Du kan géen tureller gé hen til et
vindue. At g& hen til et vindue og kigge
langt ud i horisonten, kan hjeelpe

dig med at flytte fokus fra dinindre

oplevelse og udiden ydre verden.

Det kan ogsé veere at du skal
italeseette det. Snak om det med nogle,
som du holder af og stil dig selv et

vigtigt spergsmal: hvad har jeg brug for

ligenu?

Fors@g at f& det du har brug for lige nu,
s& du kan komme ud af angstspiralen.
Det kan vaere mange forskellige slags

ting.

Mdske har du brug for at tale med
underviseren inden eksamen, sé& du
féaren fornemmelse af, at du ikke er

alene med problematikken.

Er du kommetindien angstspiral, s&

s@g professionel hjeelp.
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Andre arsager til eksamensangst

En anden &rsag til eksamensangst, Og ndr du bliver ramt af skam, er det
kan veere at du ikke er godt nok naturligt at du seger mod undgdelse.

forberedt til at gé til eksamen.

Hvis du godt p& forhd&nd ved, at du Du har ikke lyst til at komme i samme
ikke har forberedt dig nok, kan din situation igen, hvilket ogsé pdvirker
eksamenssituation blive ret skamfuld. gleeden ved at skulle til eksamen igen.

Forslag til at fa forberedt sig nok

Mit forslag er at f& stgtte og hjeelp til at blive motiveret.

Hvis din motivation svigter, s@g hjeelp og bliv nysgerrig p& hvad

du kan gare, for at hjeelpe dig selv.

Et eksempel kan veere at du har sveert ved at koncentrere dig,
ndr du leeser alene. En mulig I@sning her kan vaere at tage pé&
den lokale cafe mens du laeser. Du kan ogsé laese sammen med
nogen du kender (din studiegrupper, venner, familie). Afprav

hvad der virker for dig.

Det kan ogsé veere du har brug for en hjeelpende hdnd, til at
Seette ting i system. Sdledes at du fér en fast tidsramme for
laeesning og forberedelse, og en fast tidsramme til fritid. Et system

over din rdadige tid, kan skabe balance og overskud.

Veer desuden opmaerksom pd, at i leeseperioder bar du sove

godt, holde en fast rytme, spise ordentligt og generelt passe pd

din krop. 22



Kapitel 4
At forstd eksamen som en dialog og en mulighed for leering

Né&r du er til eksamen, er du til
vurdering for dine undervisere og
censorer. De skal bestemme et tal,
som bliver din karakter og det er et

udtryk for din preestation i faget.

For dig med eksamensangst, kan det
mdaske se ud som om, at karakteren

er en direkte afspejling af dit veerd.

Men husk pd, at tallet er kun et udtryk
for din preestation og ikke dig som

menneskel!

For at f& mest ud af eksamen

md& du se din underviser, som en
sparringspartner i stedet for en
dommer.

Dette er iseer vigtigt for dig, som har

hang til at veere din egen dommer,

Hvis du er din egen h&rde dommer,
kan eksamenssituationen forstaerke
din folelse af at blive vurderet aof

endnu en ekstern dommer.

En sparringspartner er ogsé en
samarbejdspartner.

Tag en snak med din underviser
inden eksamen og fortael om din

eksamensangst.

Jeg forstdr det kan veaere sveert og
graenseoverskridende men sé er du
ikke alene. Og du skal ikke skjule dig
selv. Ved at forteelle din underviser
det, kan denne ogsd bedre hjeelpe

dig.

De fleste af os kan bedre slappe af,

nd&r vi kan veere arlige. 23



En eksamen er en dialog

De fleste med eksamensangst, har en
fornemmelse af at de skal klare det
hele selv.

Du skal naturligvis demonstrere din
viden og feerdigheder selv, men du
behgver ikke at klare situationen selv.
Det er et samarbejde mellem dig og

din underviser.

Du mé& godt bede om et glas vand,
tage en kort pause, saette ord pd
n&r det er sveert og bede om en

omformulering af spgrgsmdlet.

Hvis du plages af selvkritik, kan det
forhindre din mulighed for konstruktiv

leering.

Jeg vil invitere dig til, at skrive nogle
punkter ned, hver gang du har veeret

til eksamen.

Skriv 3 omré&der ned, hvor du kan

anerkende dig selv for din indsats.

Skriv ogsd@ 2 omréder ned, hvor du
har gjort dig en vigtig erfaring til

naeste eksamen.

<
’%.
&<

Nar kritikken herefter melder sig, sé

tag papiret frem.

Kig p& det og sperg dig selv:

Hvad gor kritikken ved mig?
Kan jeg lcere mere end det, jeg allerede

har skrevet ned?

Prav tiimed at se bag selvkritikken.

For selvkritik er ogsé en strategi.
Hvad praver den at beskytte dig fra?
At falde igennem? At miste eller blive
afvist?
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Det er helt naturligt...

Det er helt naturligt, at vi fgler os

s@rbare, nAr vi stiller os til skue.

Vi mennesker er meget sociale
og frygter pd et eksistentielt
niveau isolation fra andre;

eksklusion og udelukkelse.

Derfor har vi en helt menneskelig

og naturlig frygt for at blive
demt og veere utilstreekkelig.
Vores frygt for at blive afvist

eller at miste, bliver vaekket.

Vores selvopfattelse bliver truet
og vi frygter, at vi ikke kan leve
op til forventningerne (dem vi

tror de andre har).

S& det er sarbart at stille sig
frem foran andre eller stille os i
situationer, hvor vi bliver synlige

for andre.

Teaenk bare pd hvor sveert det
kan veere at danse, synge eller
p& anden mdade stille sig til skue

for andre.

Det veekker den sociale angst

for at blive demt og afvist.

Derfor er det menneskeligt,
naturligt og forstdeligt at
du bliver pdvirket af en

eksamenssituation.

Husk p& at det er menneskeligt
at blive pdvirket af eksamen, nér
du mdske synes at det kun er
dig, der reagerer s&dan...

Eller hvis du synes, at der er

noget i vejen med dig.

Vi er alle sérbare en gang i
mellem. Det kan vi ikke eendre
pa.

Men det du kan eendre, er

hvordan du tackler s&rbarheden.

lgen kalder jeg pé& accept og

anerkendelse.

Sdrbarheden er ogsd en
forudseetning for neere
relationer og accepten af dig

selv!



Kapitel 5

Forslag og avelser til din eksamensangst




Det er ganske sveert at komme med

generelle gvelser og forslag.

Det der virker for nogen, kan vaere

ganske ubrugeligt for andre.

Jeg vil nu alligevel forsgge at give
dig nogle konkrete forslag og
gvelser, som du kan bruge inden din

eksamen.

Nogle af forslagene og gvelserne
er stgtte til din hjerne, andre er til
folelserne og der er ogsa lidt til din

krop og dine sanser.

Forslagene og gvelserne kan bruges
til de fleste former af eksamensangst,

som du har leest om tidligere.

Find forslag og avelser pa de nzeste sider
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Ovelse:

Fokus pa andedrzettet

@velsen kan du bruge inden eksamen, for at give din krop
og tanker lidt ro. Vi ved, at dndedraettet kan bruges
positivt i forhold til at finde ro.

Denne dndedraetsgvelse hjeelper dit parasympatiske
nervesystem med nedregulering og fordi du teeller samti-

digt, f&r du ogsd lidt stilhed fra tankerne.

Brug den, nd&r du har brug for det i eksamensperioden,
eller mé&ske fast en gang om dagen.

Start med at leegge dig ned eller saette dig godt til rette.
Meerk din krop og observer dit &dndedraet, laag maerke til at
du treekker vejret ind og ud.

Find din naturlige dndedraetsrytme og falg herefter
nedenst&ende trin:

1. Treek vejret ind, mens du roligt teeller ned: 4 -3 -2 -1
2. Hold en kort pause.

3. Pust ud, mens du roligt teeller ned: 5 -4 -3 -2 -1

4. Hold en kort pause.

5. Start forfra og hold din naturlige rytme.
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Ovelse:

Spaende i stedet for at prove og slappe af!

Jeg har endnu ikke oplevet nogen, som kan f& kroppen til
at slappe af p&d kommando.

Jeg har til gengeaeld oplevet mange, som gentagende
gange har sagt til sig selv, at nu skal de slappe af.
Uden at f& det gnskede resultat.

Na&r kroppen reagerer pd din eksamensangst, er det
meget normalt at pulsen bliver hgjere, dndedraettet bliver
pdvirket og du speender i kroppen.

Andedreettet kan du hjeelpe med avelsen pé forrige side.
Nu til speende/slappe af gvelsen:

Start med at saette dig i en stol.
Falg herefter nedenstdende trin:

1. Pust luften ud gennem munden.

2. Treek vejret ind gennem naesen, mens du spaender ALLE
dine muskler i HELE kroppen.

3. Hold nu vejret og speend ALT hvad du kan i HELE
kroppen.

4. Pust luften ud gennem munden, samtidigt med at du
slapper af i hele kroppen.

5. Leeg meerke til hvad der sker i kroppen.

De fleste vil opleve at de slapper mere af.
Gentag eventuelt gvelsen et par gange.
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Forslag:
Tilfredsstil dine fysiologiske behov

Vi har alle sammen brug for s@vn, vaeske, mad, ro, hvile,
motion og at vores krop generelt har det godt.

Spis godt og sundt, undgd stimulanser som kaffe,
alkohol, selvmedicinering, giv dig selv pauser og undgd
overforberedelse.

Kan du ikke finde ro eller falde i s@vn, s& prav
&ndedraetsgvelsen (s. 28) inden du skal sove.
Den hjeelper mange med at finde ro.

G& en tur i den friske luft med en podcast i grerne, eller
ger noget som du har erfaring med kan give dig ro.

Det virker banalt og du har sikkert hgrt det mange gange
for, men treethed og ubalance i kroppen pdvirker os
negativt. For nogle meget negativt.




Forslag:

Hold fokus pa dine ressourcer og hvad
der virker for dig

Da jeg tog karekort, sagde min kareleerer altid at jeg
skulle kigge pé vejen. For det som jeg kiggede p4d, blev
det jeg karte imod.

Hvis jeg kiggede pd& den store sten i vejsiden, ville jeg
ubevidst komme til at styre i den retning.

Det passer ogs@ meget godt p& angst.
Hvis du bliver ved med at snakke om - og fokusere pé
- det som ikke virker, vil det veere det som kommer til
at fylde for dig.

Prav i stedet for at fokusere p& det du ved, det som du
er god til og alle dine gode erfaringer.

Hvis kroppen reagerer, s& fokuser p& der, hvor der er
ro eller mindst uro.

Hvis det kilder ubehageligt i maven, sé flyt f.eks. dit
fokus til dine arme, hvis der er ro der.

Ved at flytte dit fokus til et positivt sted i kroppen,
giver du dig selv ressourcer.

Det har ogsd en langtidsvirkning p& at oplgse angsten.
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Ovelse:

1. Forste trin er at seette dig pa en stol med fodderne plantet i
jorden.

2. Leeg dine haender pa larene.

3. Maerk dine fodder i jorden. Solidt og stille placeret.

4. Slap afi hele kroppen og mzerk hvordan du spander af.

5. Treek vejret i dit eget tempo.

6. Fol forbindelsen til jorden og ret din opmarksomhed mod
den.

7. Begynd nu at skifte din opmaerksombhed til andre steder i din
krop.

8. Brug din opmaerksomhed pa at bevare kontakten til jorden.




9. Fokuser pa opmaerksomheden og de sensationer du maerker
i kroppen.

10. Opmeaerksomheden flyttes rundt, men du er stadig forbun-
det.

11. Forbliv forbundet til jorden.
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Som jeg skreyv tidligere, kan det give ro at forteelle
andre om hvordan du har det.

Forteel om din oplevelse og g& sammen pd& opdagelse
i det, som virker for dig. Bliv nysgerrig p& hvad du har
brug for og om noget vil kunne stgtte dig.

Giv dig selv lov til at tale om det, ogsé selvom du
har fortalt det fgr. Du har sikkert brug for at sige det
mange gange. Faler du dig ikke mgdt og forstéet, skal
du overveje at finde en anden at tale med. Du har ikke
brug for kritik!

G& ogsd pd opdagelse i, hvad det veerste er der kan
ske.
Og bliv ved til samtalen nér en ende.

P& naeste side vil jeg give et eksempel fra mit arbejde
med en klient, som var til terapi for eksamensangst.




Mig: Hvad er det veerste der kan ske?
Klienten: Jeg kommer til at g& i std under eksamen.

Mig: Ok, og hvad er det veerste der kan ske ved at du
gdr i std under eksamen?
Klienten: Jeg far en darlig karakter.

Mig: Ok, og hvad er det veerste der kan ske ved at &
en ddrlig karakter?
Klienten: Jeg f&r aldrig et godt job. (Laeg meerke til
den sort/hvide - enten/eller formulering.)

Mig: Aha, og hvad er der veerste der kan ske, hvis du
aldrig fér et godt job?
Klienten: S& falder mit liv fra hinanden, jeg kommer til
at leve i fattigdom og intet kommer til at kunne lade
sig gare.

Mig: Ok, og hvad er det veerste der kan ske ved at dit
liv falder fra hinanden, evig fattigdom og alt bliver
umuligt?

Klienten: Argh, s& slemt er det nok heller ikke....

Det er et typisk eksempel pé& katastrofetaenkning.
Se katastrofen til ende, for du lader dig ubevidst styre
af den, hvis du ikke tgr se den i gjnene.
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Kapitel 6

Afslutning af e-bog om eksamensangst

Fedt du tog dig tiden til at fokusere pé& dig selv og gare noget
ved din eksamensangst. Du har allerede taget det fgrste og
sveereste skridt, nemlig at anerkende og acceptere at du har

eksamensangst - og at du har brug for en smule hjeelp.

Jeg héber, at du f&r brugt gvelserne og forslagene - og at du

foler dig mere beredt til din naeste eksamen.

Hvis du stadig feler, at din eksamensangst fylder for meget og
du fér brug for at reekke ud, er du velkommen til at booke en

aftale med mig.

Jeg arbejder med praestationsangst, eksamensangst og mange
andre former for angst. Som uddannet psykoterapeut og
coach, har jeg mulighed for at arbejde sammen med dig om din

eksamensangst ad flere veje.

Arbejdet med angst, fungerer b&de rigtig godt i grupper og
individuelt. Jeg kan anbefale dig at overveje et gruppeforlagb
med eksamensangst, hvis du fgler du gerne vil gagre noget ved

din eksamensangst.

Gruppeterapien med eksamensangst foregér bdde med grupper,
som ikke kender hinanden, og grupper som kommer fra samme

institution og sted.
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Du kan f& et overblik og hvilke grupper jeg tilbyder lige i

wjeblikket, og hvorndr de afholdes samt pris p&d min hjemmeside.

Det er ogsé pé& hjemmesiden at du kan booke et individuelt

forlgb med mig, hvor vi kan g& i dybden med din eksamensangst.

Jeg hdber at du har fdet besvaret nogle af dine spgrgsmal om

eksamensangst.

God vind med eksamen.

Tue Kjeer, psykoterapeut og coach.
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