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Karaktererne
var et raes

For kurset stod afspaen-
dingspadagogen Lisbeth
Charlotte Jgrgensen, som
har specialiseret sig 1
bl.a. handtering af eksa-
mensangst. Hendes helt
konkrete rad kan leeses an-
detsteds pa siden her.

For Mille Ottosen var det
iseer to gvelser, der gjorde
stor nytte. Den ene gvelse
kan laves i dagene op til ek-
samen.

»Det her kom-
mer til at lyde
fjollet, men det
hjalp mig faktisk
at leegge mig pa
gulvet og rulle
rundt, sa alle
dele af kroppen
blev bergrt«

- Jeg skulle isar leere, at
det var ok at lave fejl, og det
forberedte jeg mig pa ved at
lave en visualiseringsgvel-
se, hvor jeg forestillede mig
eksamenslokalet, leerer og
censor og mig selv, og sa
visualiserede jeg mig gen-
nem hele eksamen, som jeg
kunne forestille mig, at den
ville forega, og det var ogsa
med fejl. Pa den made blev
det mere acceptabelt for
mig, nar jeg sa stod i loka-
let til den rigtige eksamen

(Fortsat for forsiden)

og lavede en fejl, forklarer
Mille Ottosen.

Den anden favoritgvelse
kraevede en del overvindel-
se og skulle udfgres umid-
delbart inden selve eksa-
men.

- Det her kommer til at
lyde fjollet, men det hjalp
mig faktisk at legge mig
pa gulvet og rulle rundt,
sa alle dele af kroppen blev
bergrt.

- Det gav hjernen noget
andet og helt konkret at
teenke pa i stedet for alle
mulige eksamensscenarier,
hvor man ender med nee-
sten at ga i panik, fgr man
skal i gang, forteeller Mille
Ottosen.

Kurset og gvelserne hjalp,
og Mille Ottosen rundede
faktisk sin HTX-eksamen
af med et enkelt 12-tal, et
10-tal, tre 7-taller - og sa
dumpede hun ogsa kemi
og biologi, som var de to
vigtigste fag for hende at
besta, fordi hun gerne ville
uddanne sig videre til labo-
rant.

- Jeg dumpede nok i de
to fag, netop fordi det var
sé vigtigt for mig at best4,
siger Mille Ottosen om det
pres, hun lagde pa sig selv,
inden klappen seéenkede sig
ieksamenslokalet.

- Heldigvis var mine ars-
karakterer i bade biologi
og kemi sa gode, at jeg al-
ligevel kunne gaigang med
laborantuddannelsen, og i
dag ved jeg, at det ikke er
verdens undergang, hvis
man ikke far de allerbedste
karakterer, konkluderer
hun.

- Jeg er rigtig glad for, at jeg fik professionel hjeelp, sé jeg blev bedre
til at ga til eksamen, siger Mille Ottosen, der afsluttede HTX pa EUC

Ringstedi2008.
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Fa kontrol over din krop
og leer at traekke vejret!
Afspeendingspaedagog
Lisbeth Charlotte Jgr-
gensen giver gode rad til
studerende, der har eksa-
mensangst.

Af Palle Hoj

Nar landets uddannelsesinstitu-
tioner i naeste maned tager hul pa
skolearets afsluttende eksamener,
s er det samtidig ogsa startskud-
det til bade koldsved, tvivl pa egne

evner og hgjtid for de bergmte klap-
per, der har det med at ga ned pa de
mest irriterende tidspunkter: Lige
foran laerer og censor. Klap, klap!

Men det er der rad for, mener
afspeendingspadagog Lisbeth
Charlotte Jgrgensen fra Hillergd.
Gennem sit firma Akut Coaching
tilbyder hun kurser i bl.a. at tgjle
sin eksamensangst, og hun besgger
foraret igennem bade gymnasier
og handelsskoler rundt om i hele
Danmark for at give gode rad til
eleverne.

- Det er iseer pigerne, der slas med
eksamensangst. De stiller stgrre
krav til sig selv og er knap sa gode

som drengene til at kunne lade som
om, at de kan stoffet, hvis de synes,
der er hullerideres viden, siger Lis-
beth Charlotte Jgrgensen.

Men med enkle virkemidler er det
faktisk muligt at fa stgrre kontrol
over sin angst, og der er tre faser at
forberede sig i. Det er i laeseferien
op til eksamen, umiddelbart lige fgr
eksamen og under selve eksamina-
tionen.

Ov dig hjemmefra

- Eksamen er ogsa et skuespil, hvor
kropssproget spiller en rolle. Man
kan selvfalgelig ikke bluffe sigigen-

Pigerne har det svaerest

Piger frygter eksamen
mere end drenge. Det
viser undersggelser, og
det har en kontaktleerer
ved EUC Ringsted set
mange eksempler pa.
Men skolen kan ogsa
lette presset, siger han.

Af Palle Hgj

Det er pigerne, der er mest bange
for eksamen. Det viste en under-
sggelse fra Studieportalen.dk i
2008. Her svarede 1160 brugere pa
spgrgsméal om eksamensangst, og
73 procent af de deltagende piger
erklerede sig bange for eksamen,
mens det for drengene var 53 pro-
cent.

Samtidig fortalte 10 procent af pi-
gerne og fem procent af drengene
i undersggelsen, at de tager beroli-
gende stoffer mod eksamensangst.

Mange flere har overvejet det.

Et ar senere -1 2009 - kunne Stu-
dieportalen.dk sa forteelle, at 40
procent af eleverne pa gymnasier,
handelsskoler og tekniske skoler
overvejer at tage angstdeempende
medicin op til eksamen.

Hans Henrik Mgller Nielsen fra
Skejby Sygehus sagde dengang til
Arhus Stiftstidende, at det iseer er
sakaldte Beta-blockere, der ordine-
res mod eksamensangst.

- De kan lette eller helt fjerne den
hurtige puls og de rystende haen-
der. Men ulempen er, at man bliver
treet og kan fele muskelsvaghed,
forklarede han.

Kontaktleerer ved EUC Ringsted,
Finn Boesen, genkender ikke bille-
det med brugen af medicin, men er
slet ikke i tvivl om, at pigerne har
sveerest ved eksamen.

- Pigerne er helt sikkert mere ner-
vgse end drengene. De har generelt
hgjere forventninger til sig selv, de
er mere perfektionistiske, og sa har
de ofte kun en knage at hange de-
res selvtillid p&, og det er skolen,
mens drengene ofte henter succes-
oplevelser i bade sport, fritidsar-
bejde eller ved at hjelpe deres far

med at udfgre forskelligt arbejde,
siger Finn Boesen.

Han er samtidig meget overbevist
om, at en stor del af pigernes usik-
kerhed haenger sammen med, at de
ikke kender eksamenssituationen
til bunds, fgr de stariden.

- Derfor er det vigtigt at gennem-
fgre prgveeksaminer, bide mundt-
ligt og skriftligt. Det giver en langt
stgrre fortrolighed med situatio-
nen, spgrgsmalenes formulering
eller opsaetningen af et forsgg, siger
Finn Boesen.

Finn Boesen har vaeret kontaktlaerer for
Mille Ottosen pd EUC Ringsted, og han
genkender billedet af, at pigerne har svae-
rere ved at tackle eksamen end drengene.

Foto: Kristian Buchmann
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nem, hvis man ingenting ved, men
man skal omvendt heller ikke szette
sig selv bagud pa point, fgr man har
abnet munden. Derfor er det vigtigt
at sidde rigtigt pa stolen, rette ryggen
og gerne sidde lidt fremleenet og med
begge fgdder solidt plantet i gulvet.
Det giver en god balance i kroppen,
og dermed har man automatisk mere
kontrol over sig selv og situationen,
end hvis man sidder lidt skeevt med
det ene ben overskraevs pa det andet,
forklarer Lisbeth Charlotte Jgrgen-
sen.

Hun opfordrer sine kursister til at
gennemspille eksamen og gve situa-
tionen derhjemme i god tid, hvor de

foruden af sidde rigtigt pa stolen - el-
ler sta ved stoleryggen, hvis de skal
til stdende eksamen - ogsa gver sig i
at tale hgjt. Malet er at opna en fortro-
lighed med situationen.

Undga panikken

- Og hvis man sa havner i den situa-
tion, at man siger noget forkert, sa
skal man treene sig selv i ikke at ga i
panik, men i stedet leere at acceptere,
at det er ok at lave fejl.

- Vierjotrods alt mennesker, og selv
de mest professionelle laver ogsa fejl,
og laver man en fejl, ma man rette
den, og hvis klappen gar ned, sa veer
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Lisbeth C. Jorgensen fra Hillerod
er afspendingspaeedagog og
rdadgiver blandt andet unge om
eksamensskraek  Foto: Lars Skov

forberedt pa enten at tage en tar vand
for at vinde lidt tid, og hvis det ikke er
nok, sa sig at, du kommer tilbage til
det punkt lidt senere. Det kan maske
ogsa veere en hjalp at fa sin leerer til
at omformulere det spgrgsmal, hvor
det gik galt. Der er flere udveje, og
dem skal man veere bevidste om, siger
Lisbeth Charlotte Jgrgensen.

For alt i verden skal man ikke be-
gynde at skaelde sig selv ud, hvis ek-
samen ikke gar lige efter planen.

- Skeelder man sig selv ud, s& risi-
kerer man at ga endnu mere i sort,
og nar man taler om egentlig eksa-
mensangst, sd er det i hvert fald vig-
tigt at berolige sig selv og stgtte sig
selv frem for at piske stemningen
yderligere op og overlade styringen til
leerer og censor, siger Lisbeth Char-
lotte Jgrgensen.

Selvros skal man derfor ikke gé af
vejen for, hvis det kniber med selv-
veerdet, mener hun.

- Hvis man altid siger til sig selv, at
man er darlig, sa bliver man i hvert
fald ikke bedre, mener Lisbeth Char-
lotte Jgrgensen.

Trak vejret

Som uddannet afspeendingspadagog
har hun yderligere det fif, at man skal
leere at traekke vejret!

Der findes forskellige vejrtraek-
ningsgvelser, men en af de gode er i
fglge Lisbeth Charlotte Jgrgensen
den gvelse, hvor man spaender alle
muskler i kroppen og holder vejreti et
par sekunder for herefter at &nde ud
og slappe af.

Det medfgrer, at nzeste vejrtreek-
ning bliver dybere.

- Og det er godt at kunne fa fat i den
dybe vejrtraekning. Nar man er angst,
traekker man vejret mere overfladisk,
og det kan betyde, at man blive svim-
mel, og det er samtidig svaerere at
koncentrere sig, nar hjernen ikke far
ilt nok, og man er i det hele taget mere
anspaendt, hvis man ikke fa trukket
vejret dybt nok. Derfor kan det veere
en god gvelse lige for, man gar ind til
eksamen at tage et par dybe vejrtraek-
ninger, lyder radet fra afspaendings-
pedagogen.

Nigode rad
til en bedre
eksamen

1. Det geelder om at veere velforberedt og veere
godt inde i det stof, du skal op i.

L4444

2. Supplér eksamenslesningen med pauser,
hvor du far rgrt kroppen med en gatur, lgbetur
eller andet. Bevaegelse giver ny energi til at
laese nogle timer igen.

L4444

3. Teenk pa din kropsholdning, nar du sid-
der ved den mundtlige eksamen. Sat dig lidt
fremme pa stolen, ret ryggen og leen dig let
forover 1 hofteleddet. Det viser, at du er parat
og vil ggre dit bedste. Hold heenderne i ro eller
gestikulér og lad begge fadder vaere i gulvet.

L4444

4. Skal du sta op til den mundtlige eksamen,
sd hav lige meget vaegt pa begge fadder og bgj
en lille smule i knaeene. Det giver god balance
ikrop og sind, og du udstraler balance og over-
skud.

L4 444

5. Speend alle muskler pa én gang. Hold spaen-
dingen et gjeblik og slip. Meerk at du nu treek-
ker vejret ned i maven.

000

6. Seet dig pa en stol med lige ryg eller laeg
dig pa ryggen pa en madras. Leeg en hand pa
brystet og en pa maven. Fglg nu vejrtraeknin-
gen ind gennem naesen og helt ned i maven.
Pust langsomt ud gennem munden pa en s-
lyd. Gentag nogle gange, indtil du maerker, at
roen breder sig indeni dig.

L 4 444

7. Opbyg din selvveerdsfplelse ved at heaenge
smé opmuntrende sedler op derhjemme med f.
eks. fplgende seetninger: Jeg klarer mig rigtig
godt, jeg har ro i mig selv, jeg bevarer over-
blikket.

L4444

8. Hvis klappen gér ned til eksamen, kan du
gore folgende:

a) Bed om at fa omformuleret spgrgsmalet.

b) Sig at klappen er gdet ned (sa afmystificerer
du den pludselige tavshed).

¢) Sig at du fortseetter til naeste punkt og ven-
der tilbage til spgrgsmalet om lidt.

d) Tal beroligende og stgttende til dig selv.

L4444

9. Brug visualisering, hvor du forestiller dig,
at hele eksaminationen forlgber, som du ¢gn-
sker det. Se for dig, at du far sagt det, du skal,
at du har styr pa det og har ro i dig selv. Hvis
din angst dukker op undervejs, sa se for dig,
at du tackler det fint og genvinder din balan-
ce. Forestil dig, at du far rundet af pa en god
made og at du far en velfortjent karakter.

Kilde: www.akutcoaching.dk




