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EKSAMEN ER SOM EN STOL

Forord

Hermed foreligger den reviderede udgave af Studen-
terradgivningens pjece om »EKSAMEN«. Pjecen er ud-
arbejdet af socialradgiver Joan Nielsson Mathiasen.

Det er vort enske, at denne pjece md komme mange
studerende til gode. Studerende, som har behov for
yderligere information, rad eller vejledning, er vel-
komne til at rette telefonisk eller personlig henven-
delse til Studenterrddgivningen.

De enkelte radgivningers adresser og telefonnumre

findes bag i pjecen.

Leder af Studenterradgivningen

Else-Marie Stilling



EKSAMEN EN TRUSSEL

Svert at ga til eksamen

Der er mange studerende pa videregaende uddannelser,
pa gymnasier og HF, samt unge, der er i gang med
andre uddannelsesforleb, der synes, det er sveert at ga til
eksamen. De har sveert ved at forberede sig til eksame-
nerne, bruger enten al for megen tid pa at leese, eller kan
ikke rigtig tage sig sammen til at leese. Ofte synes de at
de bliver alt for nervese i selve eksamenssituationen.
Dette kan medfere at de mister overblikket eller at den
sorte klap gar ned.

I Studenterradgivningen har vi i flere ar arbejdet med
studerende, der alle var ramt af »eksamensskrak«. Det
har givet os en erfaring i, hvilke gode rad, der kan bru-
ges i eksamenssituationer, dels i forbindelse med forbe-
redelsen, dels under eksamenen.

Rad og ideer

Indledningsvis ma det slds fast at indleering hos menne-
sker ikke er sammenlignelig. Hvad den ene kan lere
hurtigt, vil den anden veere lang tid om. Ligeledes er det
forskelligt, hvilke rdd og ideer, den enkelte kan bruge.

I det folgende vil der veere rad, du ikke kan bruge til
noget, og rad, der lige passer til dig. Men husk! Hvis
du har forsegt at klare eksamenssituationen pa samme
made flere gange, og det hver gang er géet galt, sa er
tiden inde til at eendre adfeerd, og tage imod gode rad!

Vi mennesker kan ikke bare fodres med paratviden. Der



er nogle betingelser,der skal veere til stede for at vi kan leere
og fole os sikre pa vores viden. En vis motivation og faglig
interesse er meget vaesentlig for at kunne optage et stort fag-
ligt stof.

Motivationen heenger i hoj grad sammen med, hvordan man
har det med sig selv og andre, medens man er studerende.
Hvis den faglige interesse ikke er tilstede, skal man nok over-
veje at spge en anden uddannelse.

Forberedelsen til en eksamen, kan opdeles i 2 faser; eksamens-
leesningen og selve eksamenssituationen.

I forbindelse med eksamensleesning
behandles folgende emner:
Sociale relationer

Laseplan

Laeseteknik

Kognitiv omstrukturering

I forbindelse med eksamenssituationen
behandles folgende emner:
Nerveositet

Afspaending

Mundtlig eksamen

Skriftlig eksamen

Sociale relationer

Det er vigtigt, nar du er i gang med en uddannelse, at
etablere en social kontakt til andre studerende pa ud-
dannelsen. Du har brug for samveer til blandt andet fag-
lig udvikling, til gavnlig disciplinering, til simpel kon-

takt, til underholdning o.s.v.

VENNERNE

Det er en god ide at lave laesegrupper, idet sidanne kan
veere et godt forum for ovenneevnte. Du skal veere op-
meerksom pa, at det ikke kun er let at arbejde eller laese
med andre i grupper. Det kan veere meget problematisk,
men md som helhed regnes som et oplagt forum til
diskussion af pensum, til at regne opgaver, til at hore
hinanden i stoffet m.m.

Sociale relationer i fritiden udenfor studiet er ogsa
meget vigtige. Mange studerende har en tilbgjelighed
til at droppe alle deres tidligere sociale arrangementer,
deres fritidsinteresser og andet. Men det er vigtigt at



fortseette med de interesser, du har haft tidligere.
Du har brug for at koble af, ellers bliver stressniveauet
let for heijt.

Derfor er det ogsa vigtigt at dyrke motion, idet du, nar
din puls kommer op og sveden render, frigiver nogle
endorfiner i hjernen, der har en beroligende og afstres-
sende virkning.

Laeseplan.

Det er en vigtig ting at du laver en realistisk leeseplan,
nar du skal leese til eksamen. Formalet med en lzeseplan
er udover at beslutte dig for hvornar du vil leese, at du
kan leere at adskille leesning og fritid, sa det bliver
muligt at holde fri uden darlig samvittighed. Den darli-
ge samvittighed er ofte folgesvend for en studerende.

En lzeseplan er helt konkret et nedskrevet skema, hvori
du opdeler din tid i undervisning, erhvervsarbejde, faste
daglige leesetider og fritid.

Pa undervisningsfri dage skal du max. leese 6 timer. Det
skal du, fordi vi ved, at sidder du leengere og leeser, vil
du ikke kunne forsta stoffet efterfelgende. 6 timer er
normalt det maksimale et menneskes hjerne kan kapere
og indeholde. Hvis du har undervisning om dagen, skal
du leese mindre end 6 timer.

Alle almindelige mennesker med almindeligt erhvervs-
arbejde har en weekend fri om ugen og har som regel fri
hver aften. Studerende er ogsa helt almindelige menne-
sker og derfor skal du serge for, at du som minimun far
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en hel fridag om ugen og minimun 2 friaftener. Fridagen
eller friaftenerne ma ikke inddrages til erhvervsarbejde.
Lees pa den tid af degnet, der passer dig bedst. Fordi
andre kan ga friske igang med leesningen kl. 7.00 om
morgenen, er det ikke sikkert du kan.

Afseet gode pauser, nar du leeser. Ca. hver 20. min. vil
din hjerne koble af et par sekunder. Det er helt normalt.
Det skal du give dig selv lov til. Luk begerne, nar tiden
er gaet. Det er forbudt at overskride leesetiderne, uanset
om du er kommet for sent i gang.

Justér planen, hvis du ikke kan folge den. Lad veere
med at udregne et givent sideantal for hver time. Dette
distraherer din leesning, du vil fokusere pa at se, hvor
mange sider du nu har leest.

Hyvis du i evrigt har en tilbgjelighed til at lade dig di-
strahere, nar du leeser i dit hjem, f.eks teenker du hele
tiden pa - at vande blomster -at pudse vinduer - om der
mon er nogen der ringer 0.s.v 0.s.v.

Sé flyt dig fra dit hjem, lees pa biblioteket, lan en kam-
merats lejlighed, lees pa dit uddannelsessted eller andet.

FLYT DIG
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Nar du har fri, skal du foretage dig noget, der ikke har
med dit studie at gore.

Laeseteknik

Leer at prioritere stoffet i forhold til, hvor megen tid du
har til at komme igennem det, sa du hele tiden beskeefti-
ger dig med noget, der er vigtigt. Vurder om det er vees-
entligt, at leese stoffet inden undervisningen og derefter
efter undervisningen. Det kan maske vaere nok enten at
leese det for eller efter.

Prioriter overblikket. Dette forsvinder let i alle detaljer-
ne. Et overblik kan opnds ved at skimme bogen igen-
nem og lese kapiteloverskrifterne. Saledes kan du fa en
fornemmelse af, hvad det som helhed drejer sig om.

Skriv overskrifter pa det enkelte afsnit. Det kan du bru-
ge til at huske afsnittets indhold.

Det er en god ide at visualisere stoffet, du leeser. Lav teg-
ninger, sa du nemmere kan huske, hvad stoffet handler
om.

Selvoverhering er et godt princip. Luk bogen og repetér
eller prov at tegne eller fremstille grafisk, hvad du har
leest.

Stil spergsmal til teksten.

Brug gamle eksamensopgaver og isceneseet eksamenslig-

nende situationer.
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Det kan nogle gange veere sveert at nd et pensum igen-
nem ved kun at leese max. 6 timer om dagen. Men veer
opmeerksom pé, at du kan ikke leere mere ved at leese
mere.

Huois du mener, du er i stand til at leese mellem
8 0og 12 timer daglig, sd prov dig selv:

Luk bogen, nar du er feerdig med at leese i det givne
antal timer og se, hvor meget du kan huske. Kan du ikke
huske noget, har du helt sikkert leest for leenge. Det kan
nogle gange vere nodvendigt at udseette en eksamen
eller et fag til neeste semester , hvis det kan lade sig gore
i netop dit uddannelsesforleb.

Opbyg din selvtillid

Nar du skal op til eksamen, vil du have nogle forvent-
ninger om hvad der kommer til at ske. Disse forventnin-
ger vil veere praeget af dine tidligere oplevelser og erfa-
ringer. Hvis du har haft gode, positive eksamensoplevel-
set, vil du som regel teenke positivt pd kommende eksa-
mener. Ligeledes vil negative oplevelser preege dine for-
ventninger til kommende eksamener.

Det er ofte sadan, at de tanker du har omkring noget
der skal ske, vil preege dine folelser, din adfeerd og den
made du fysisk har det pa. Hvis du f.eks. teenker, at du
nok vil dumpe den kommende eksamen, eller at klap-
pen vil gé ned el. lign., sa vil du fele dig utryg el. util-
pas, dette vil ogsd pavirke din adfeerd, du bliver maske
rastles eller alt for passiv. Din krop vil ogsa reagere,

du far hjertebanken ved ordet eksamen, du far ondt i
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maven, du bliver utrolig treet el. andet. Dette pavirker
igen dine tanker, og du er sdledes igang med en negativ,
nedadgaende spiral.

Dette er jo meget destruktivt, og vigtigt at eendre!
Du ma i gang med at »manipulere« dit tankeszet, sédledes

at du kan f& nogle positive tanker om de kommende
eksamener.

JEG SKAL NOK KLARE DEN NASTE EKSAMEN JEG
SKAL NOK KLARE DEN NASTE EKSAMEN JEG SKAL
NOK KLARE DEN NASTE EKSA - A OK
KLARE DEN NASTE EKSAMEN Ji
DEN NASTE EKSAMEN JEG SKA
NASTE EKSAMEN JEG SKAL NO
EKSAMEN JEG SKAL NOK KLARE
MEN JEG SKAL NOK KLARE Df
NJEG SKAL NOK KLARE DEN NA
KLARE DEN NASTE EKSAMEN Ji
DEN NASTE EKSAMENJEG SKA
NASTE EKSAMEN JEG SKALZ
EKSAMEN JEG SKAL L

SKAL NOK
NOK KLARE

MEN JEG SKAL JEG SKAL NOK KLARE
JEG SKAL NOK
SKAL NOK KLAR DEN NASTE EKSAMEN

NOK KLARE DE
KLARE DEN NA
DEN NASTE EA
EKSAMEN JEG S
MEN JEG SKAL

NOK KLA
K KLARE D

EN NASTE f
NASTE EKSA
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Du skal teenke pa, hvad du faktisk ger, for at klare kommende
eksamener bedre! Feks. Laeser du dette heefte! Du forbereder
dig nok ogsa grundigt og omhyggeligt. Og du er hejst teenke-
lig en serios studerende. Der er derfor sund fornuft i at det nok
skal ga til neeste eksamen, du skal nok klare det!

Lav en positiv seetning, der passer pd dig, f.eks. :
JEG SKAL NOK KLARE DEN NASTE EKSAMEN

Skriv den ned med store bokstaver og haeng sedlen (gerne fle-
re), hvor du ser den dagligt. Pa keleskabsderen, pa skrivebor-
det, péd toilettet 0.s.v.

Pa et eller andet tidspunkt vil du opdage, at du rent faktisk
»kommer til« at teenke seetningen, og sé er du igang med at
vende en negativ, nedadgaende spiral til en opadgdende, posi-
tiv spiral.

Og positive tanker smitter ogsa af pa folelser, adfeerd og fysi-
ske fornemmelser i kroppen.

Nervositet

Det er OK at vaere nerves op til en eksamen. Det er de fleste.
Det er en energikilde. Du skal ikke modarbejde din nervesitet,
men sige ja til den som en ressource, du kan bruge. Hvis du
prover at keempe mod din nervesitet, bliver du tappet for
energi og det er ikke det, du skal bruge kreaefterne pa. Du kan
lave gode praestationer ved at erkende nervesiteten og sige OK
til den. Det er modigt at turde sta ved nervesiteten.
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Nervesitet angriber pa flere niveauer:

1. Andres forventninger:

Nogle gange har foreeldre eller venner og bekendte for-
ventninger til, hvordan man skal klare en eksamen. De
siger f.eks.: »Det skal nok gd, du er jo smadderdygtig«.

Eller mor ringer hver aften en médned for eksamen og
sporger, om man nu har faet leest eller om man nu er
blevet nerves.

Det kan veere medvirkende til at fa ens nervesitet til at
stige.

Andre ringer og sperger, hvornar det nu er, man skal til
eksamen og nar man har veeret til eksamen, bliver man

maske ringet og kimet ned fra venner og bekendte, der

vil here, hvordan det er gaet.

Hvis dette er noget, du kan nikke genkendende til, kan
det veere en ide at undlade at forteelle, hvornar du skal
op til eksamen eller hvordan resultatet er.

2. Egne praestationskrav:

Det er ofte sddan, at man som studerende mener, at man
skal yde det helt perfekte, for det er godt nok. D.v.s. ens
egne preestationskrav er ufatteligt hoje.

Det kan naturligvis veere sveert at leve op til. Hvis alt
skal veere 110% rigtigt, for man tor sige noget, sa kan
angsten for, at det ikke er det, f& den beremte sorte klap
til at gd ned. Man kan ogsa risikere at svare pa sporgs-
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mal pa en alt for avanceret made af skraek for ikke at
veere dygtig nok og dermed miste jordforbindelsen og
overblikket over stoffet.

Ofte er angsten for at dumme sig til at arbejde med.
Man kan ove sig i at sige noget mere i undervisningen,
raeekke handen op og gere sig synlig. Man kan begynde
pa fritidsinteresser, som man ikke er god til;

f.eks. lobe pa skojter, rulleskeijter, tegne eller andet.

Nederlag her kan hurtigt blive til noget, der ikke bety-
der, at man som person ikke duer. Det kan veere en for-
del i forhold til eksamener.

Afspaending

Selv om det er vigtigt ikke at bruge for megen energi pa
at bekeempe din nervesitet, er det naturligvis ogsa godt
at kunne slappe af. Her er det vigtigt med en god afs-
pendingsteknik og at veere opmeerksom pa at have en
god og dyb vejrtraeekning.

Eksempel pi en afspaendingsevelse:

Hyvis du har sveert ved at falde i sovn om aftenen eller
sove om natten i en eksamensperiode, kan en teknik
veaere at du leegger dig pa ryggen pa din seng og traekker
vejret dybt ind gennem neesen og ned til maven. Hold
vejret mens du teeller til 5 og pust derefter langsomt luf-
ten ud gennem munden, gerne med lyd p4, d.v.s suk -
ston. Gentag ovelsen 5-7 gange, sa falder du nok i sevn.
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Afspaending handler i al sin enkelhed om at give sig
selv lov til at bruge ca. en halv time pa at slappe af i hele
kroppen. Seette noget afdeempet, behagelig musik pa. Sa
begynde med at slappe af fra fodderne af og op gennem
hele kroppen. Man kan kebe el. ldne afspaendingsbédnd,
der er udmeerkede.

Mundtlig eksamen

Prov at se eksaminator og censor som medspillere. De
har ogsa en interesse i, at du bestar eksamen. Censor har
ofte oplevet nervese studerende og er kun indstillet pa
at hjeelpe. — Hvis du ensker det, kan du bede om, at kun
din leerer og ikke censor eksaminerer.

Forberedelse til mundtlig eksamen kan bestd i at lave
proveeksamener, at deltage i andre eksamener som til-
skuer, at regne opgaver, at tale med leereren. Det er fak-
tisk en god ide, hvis du er meget nervos til en eksamen.
For ofte er det sddan, at man ikke kan se din nervesitet
udenpa. Det er kun et kaos, du feler inde i dig selv. Hvis
leereren er klar over, hvordan din situation er, vil pageel-
dende kunne tage hojde for det i selve eksamenssitua-
tionen og stotte dig pa den mdde, der passer dig bedst.

Derfor orienter din leerer om nervesiteten, s behover du
ikke at bruge kraefter pa at skjule den.

Dagen for du skal til eksamen, skal du stoppe med lees-
ningen ikke for sent pa dagen. Du skal lukke dine boger
og sige til dig selv, at nu har du gjort alt, hvad der stér

i din magt, nu ma der ske det, som sker. Og sa skal du
beskeeftige dig selv om aftenen, ga i byen med vennerne,
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drikke et glas redvin, leese en god bog, se en film eller an-
det. Lave afspaendingsevelser om aftenen for du skal
sove.

Neeste morgen, lad vere med at &bne bogen for lige at
tjekke, om du nu kan tingene. Det er helt sikkert, at hvis
du abner bogen, vil du hejst teenkeligt ikke kunne gen-
kende det, du slar op pé og panikken vil hurtigt brede

s1g.

Derfor, lad veere med at kigge i bogerne, spis en fornuftig
morgenmad, tag af sted i god tid, evt. i folgeskab med en
god ven eller veninde. Kom ikke for tidligt, heller ikke
for sent. Skriv evt. en huskeseddel pa, hvad du skal gere,
hvis du gar i sta eller klappen gar ned.

Skriv f.eks. med store bogstaver:

HUSK AT TRAKKE VEJRET

DYBT NED I MAVEN,

LAV BRAINSTORM ELLER ANDET

Hyvis klappen gar ned i forberedelsestiden, sé skriv, hvad
som helst pa papiret, hulter til bulter, start fra Adam og
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Eva, gor alt. Ofte vil stoffet komme frem i din erindring,
nar du begynder at skrive.

Hyvis du ikke tidligere har faet fortalt, at du er nerves,
kan du sige det til din leerer, ndr pageeldende henter dig
og forteelle og instruere pageeldende om, hvordan du vil
behandles, hvis du gar i std. Det er OK at sige, at du har
brug for at traekke vejret et par sekunder, hvis nervesite-
ten overmander dig i selve eksamenssituationen.

Lav afspeending af kroppen, traek vejret dybt, hor efter
sporgsmdlene og svar kun pa, hvad der bliver spurgt
om. Og husk, din ferste indskydelse er ofte den rigtige.

Skriftlig eksamen

Nar du skal op til en skriftlig eksamen, geelder de sam-
me regler for selve eksamenssituationen, som ved den
mundtlige eksamen.

Men derefter, nar du kommer ind og seetter dig ved
eksamensbordet, sa lad veere med at tage dit ur af og
leegge det foran dig. Du vil fokusere pa tiden og det vil
tage energien fra det, du i virkeligheden skal koncentre-
re dig om. Det er stressende at se pa et ur.

Seet dig sa langt fremme i salen, som muligt, sa du ikke
bliver distraheret at dine medstuderende, der altid synes
at veere i fuld gang med at skrive, hvor du selv er gaet i
std. Lav afspeendingsevelser, hvis bogstaverne flyder ud

pa papiret.

Treek vejret dybt, lees opgaverne grundigt igennem ger-
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ne flere gange, sa du er sikker pa, at du har forstaet,
hvad det er, du skal lave.

Begynd med den letteste opgave, medmindre det er
nedvendigt at starte fra en ende. Lad veere med at gem-

BARE TAG DET
ROLIGT
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me de letteste opgaver til sidst, sa kan du bruge meget
tid pa en sveer opgave, du maske alligevel ikke kan lgse.

Bliv siddende tiden ud. Lad veere med at g4, selv om du
synes, at du ikke kan komme i tanker om at skrive noget.
G4 evt pa toilettet nogle gange.

Hav evt. en huskeseddel med, hvor du minder dig selv
om at speende af og tage det roligt og leese tingene godt
igennem.

Til slut skal det siges, at det geelder om som studerende
at komme den darlige samvittighed til livs. Det geelder
om at huske sig selv pa alt det, man kan. Nar man er i
gang med en uddannelse, sa kan man mange flere ting,
end sa mange andre mennesker kan. Veer mere opmeerk-
som p4a, at du har en masse ressourcer.

Prov at leere, at teenke positivt om dig selv. Lav evt. en
positivliste, hvis det er sveert for dig at overbevise dig
selv om, at du duer til noget. En positivliste er et stort
stykke papir, hvor du skriver alle de ting, du er rigtig
god til. Der er meget. Heeng det op ved dit skrivebord
eller pa din der og kig pa det, hvis du bliver i tvivl
om egne evner.

Endelig hvis alt ovenstdende ikke nytter noget i forhold
til dine studier, sé overvej, om du er i gang med den ret-
te uddannelse. Hvis angsten og nervesiteten er s ud-
preeget, at den haeemmer dig i dit normale liv, sa over-
vej, om der ikke er andre muligheder for dit liv, end at
tage netop denne uddannelse.

HUSK DU HAR KUN ET LIV
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