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PROGRAM

1. Udscettelse og overforberedelse
2. Fokus og koncentration

3. Bekymringstanker og nervgsitet

4. Gode rad



1. OVERFORBEREDELSE OG UDSATTELSE




1. UDSATTELSE + OVERFORBEREDELSE

OVERFORBEREDELSE

Frygt for at fejle
Urealistiske forventninger
Prcestation=veerd

Sidste gjeblik/
Sen aflevering
Misset eksamen
Skam

Udmattelse
Tab af
motivation

UDSATTELSE

€



1. GODE RAD

af de onde cirkler - loeg mcerke til hvornar det er pd vej — hvad er dit tegn?
med sig selv — undgd darlig samvittighed.

de onde cirkler: brug de gode - planlcegning, arbejde efter tid, hold

pauser, realistisk mdlscetning.

O



REFLEKSION

Kan | kende de onde cirkler?




2. FOKUS OG KONCENTRATION




2. FOKUS OG KONCENTRATION

* Vores opmcerksomhed vandrer — det er
normalt!

* Nemmere at miste koncentrationen, nar
man er stresset, bekymret, keder sig, troet.

* Blive bevidst om hvor dit fokus er hen, rette
fokus tilbage til her og nu — med
overboerenhed.




2. GODE STUDIEVANER

« Studer efter tid i stedet for efter antal opgaver/sider.

« Studer for at , vaer , giv dig selv lov
til at falge (med madel), se pd gamle

 Vigtigt ikke at overlcese. Tag ikke for at

kompensere for at det er gdet darligt, "at stifte gaeld”.

i din forberedelse, og forseg at planlceg pé
forhdnd, hvis det feles urealistisk at nd alt.




2. PAUSER — HVORFOR?

Vores hjerne er som et batteri, som har brug for at
genoplade.

Hvis du ikke tager en pause, vil din hjerne gere det
for dig.

Tegn pd at din hjerne har taget en pause for dig:

* Du kan ikke huske, hvad du lige har lavet/lcest.

* Du har mange tanker og du fgler ikke at du kan

kontrollere dem. Ofte er det bekymringstanker.




2. PAUSER - HVORDAN?

« Studiefri tid!
* Husk pauserne (45:15)

* Genopladning - eks:

e Sovn

« Gdentur

« Bevaegelse

« Tal medenven




REFLEKSION

Hvad ger du allerede der fungerer for
dig, og hvad kunne du teenke dig at




3. BEKYMRINGSTANKER OG NERVOSITET




REFLEKSION

Hvordan ser det ud for dig med

bekymring og nervesitet?




3. HANDTERING AF BEKYMRINGER

* Mange oplever gget bekymring eller
uro i pressede perioder.

o EKSTERNALISERING = navngivning,
metafor.

| -
« FUNKTION - Undersag hvilken funktion h 4
bekymringerne har. Hvad vil de fortcelle
dig?




3. ACCEPTER NERVQOSITET

. Lad nervasiteten veere og hav tillid til, at den falder fil

ro af sig selv.

. Problemet er vores forseg pd at kontrollere

nervgsiteten: "Nervase for nervasiteten”.

. Paradoks: Mere fokus pd at undgd nervgsitet giver

mere bekymring.

. Hav tillid til, at nervasiteten falder aof sig selv - fglelser

er flygtige - balgen.

. Du kan ga til eksamen og klare det, ogsd selvom du

maerker nervgsitet!




APP - EKSAMENSH]ALP

Indhold:
- Guidning til Beroligende vejtreekning
- Distraktionsegvelser

- Og meget mere....




4. GODE RAD




4. GODE OVERVEJELSER

Undersag hvilken form for eksamen du skal til.

Hvilke krav er der til eksamen?

Tilpas din forberedelse efter eksamensformen.

Hvad er dit ambitionsniveau?

Hvordan er denne form for eksamen for dig? Er der noget du
skal veere scerligt opmeerksom pda.

Forbered hjcelpe-scetninger: italescette behov og hvad du
ger. Bade til beroligelse og forklaring.

Gruppeeksamen - forventningsafstem.




4. TRAN EKSAMEN

+ Uve mundtlig fremloeggelse fx
prcesentationer i klassen eller med
medstuderende/studiegruppe.

+ Ove format fx online (evt. med
medstuderende).

* Uve med kendte
opgaver/eksamensspargsmal.

« Uve beroligende scetninger.




REFLEKSION

Hvad er den vigtigste pointe for dig?




Studenterradgivningens tiloud — www.srg.dk

Loes mere her

Individuelle samtaler

om det, som udfordrer
netop dit studieliv

Loes mere her

Studiezonen
Et online studiefcellesskab

Loes mere her

som bestdr af forskellige e-
lceringsforleb, hvor du selv kan veelge
det/eller dem, der passer bedst til dig

Loes mere her

‘Eksamenshjcelp’

studietips og teknikker til at falde til ro

Lces mere her

Booklets
med gode rdd til studielivet

Lces mere her



https://srg.dk/da/f%C3%A5-hj%C3%A6lp/gruppetilbud/
https://srg.dk/da/f%C3%A5-hj%C3%A6lp/gruppetilbud/online-studief%C3%A6llesskab/
https://srg.dk/da/f%C3%A5-hj%C3%A6lp/individuelle-tilbud/online-terapi/
https://srg.dk/da/f%C3%A5-hj%C3%A6lp/individuelle-tilbud/minddistrict/
https://srg.dk/da/gode-r%C3%A5d-til-studielivet/eksamensangst/app-eksamenshj%C3%A6lp/
https://srg.dk/da/gode-r%C3%A5d-til-studielivet/booklets-med-gode-r%C3%A5d-til-studielivet/

