Gode råd mod eksamensangst

Socialrådgiver og psykoterapeut Marie Gjerum giver her en liste over gode råd mod eksamensangst, som hun bruger i sin praksis.
Før eksamen:

- Tegn dit fag for at få overblik over faget og få det allervigtigste frem. Du vil typisk kunne huske din egen tegning og hvis du går i sort, vil du kunne finde et sted at starte.

- Lav en realistisk læseplan. Læs ikke for meget, så du bliver overtræt. Sørg for at adskille læsetid og fritid. Fritid er vigtigt for at få ny energi - gerne sport, sjov med vennerne.

- Lav en plan for, hvordan du vil bruge forberedelsestiden til mundtlig eksamen. F.eks. 5 min. til læsning af tekst. 10 min til……… Øv mundtlig eksamen ved at tage en tekst, forbered dig i 20 min. efter din plan, tal højt om teksten evt. for en studiekammerat.

- Før skriftlig eksamen vil den bedste forberedelse være at øve en situation, der ligner eksamen mest muligt. F.eks. en hjemmeopgave i matematik: sæt dig i 4 timer med de hjælpemidler, du må have med og leg eksamen. Det giver tryghed og træning i bl.a. at bruge noter, strukturere tid, finde ud af hvad du har særligt svært ved m.v. Lav en køreplan i alle de skriftlige fag, for hvordan du vil bruge tiden.

- Spørg inden eksamen på skolens kontor, om du må få plads på forreste bord til de skriftlige eksaminer, så bliver du ikke forstyrret af de andre.

- Sørg for at holde mange små pauser i læsningen, stræk dig, sjip osv.

- Motion gør at du brænder stresshormonerne af, kort afspænding sænker din nervøsitet. Lidt af begge dele hver dag. Har du svært ved at sove, vil afspænding hjælpe. Forestil dig, at du ligger på en varm sandstrand og tænk på, at du skal slappe af fra tå til hoved, start med tæerne.

- Øve vejrtrækningsøvelser. F.eks. pust ud mens du tæller til 3, hold vejret mens du tæller til 3, træk vejret ind mens du tæller til 3. Den skal du øve for at kunne den automatisk, hvis du bliver meget bange, ryster, hyperventilerer, får hjertebanken, bliver meget anspændt ….

- Udskift katastrofetanker med mere opmuntrende og realistiske tanker som f.eks. "jeg har læst og jeg gør det så godt, jeg kan".

- Koncentrationsøvelsen er god at gøre inden, du skal starte dagen. Den skal du bruge, når du starter i forberedelsen eller til skriftlig eksamen. Du sørger for jordforbindelse og lukker øjnene, så tænker du på, hvad du skal nu, f.eks. "de næste 20 min. skal jeg…." og prøver at lukke alt andet ude.
Til eksamen

- Hvad siger din erfaring om, hvordan din eksamensdag helst skal starte? Følg det - f.eks. et langt bad, spise noget bestemt, god musik….

- Bliver du meget nervøs af at stå på eksamensgangen og vente, kan du tage noget god musik med (med øretelefoner) eller bevæge dig rundt og bede én hente dig, når det er din tur.

- Brug vejrtrækningsøvelse, fokusøvelse, tal positivt til dig selv.

- Spørg om du kan få spørgsmålet igen, eller om de kan spørge på en anden måde. Hvis du bliver afbrudt midt i noget så spørg, om du kan vende tilbage til det, de spørger om senere. Hvis du er helt blank i det, de spørger om, så sig at du ikke lige kan finde det frem og om I kan vende tilbage til det senere.

- Hvis det hjælper dig at bruge tavlen eller at illustrere noget på papir, så gør det.

- Hvis du er meget nervøs, så sig det til underviser. Bare det at du får det sagt, kan nogen gange dæmpe nervøsiteten og de vil typisk gøre alt for at hjælpe dig. Hvis du ved, hvad du har brug for, så sig det - f.eks. lidt mere tid til at svare, lidt vand, spørgsmålet én gang til…

- Skriftlig eksamen: brug fokusøvelse og vejrtrækningsøvelse. Hvis du kører helt fast, så gå ud af lokalet og sving med armene og få koldt vand i hovedet. Tal positivt til dig selv. Prøv et andet sted i opgaven. Hold fast i at du vil blive tiden ud og gøre dit bedste.
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