Nyhedsbrev til faglige vejledere — Eksamensangst

Der er altid flere, der er nervgse - i starre eller mindre omfang for en eksamenssituation — end de som ikke er
nervgse. Nervgsitet kan hjeelpe nogen, da det kan ggre én mere opmeerksom og fokuseret. Men hvis det bliver for

meget, har det den modsatte virkning.

Det man retter sit fokus mod, har tendens til at fylde mere, sa for meget fokus pa ens angst kan godt fa det til at virke
vaerre. Man kan desveerre ikke fa det til at forsvinde bare ved at taenke positivt. Derfor er dette nyhedsbrev et lille dyk
ned i nogle selvhjeelpsaktiviteter som de studerende du mgder kan arbejde med i mangel af bedre. Du far i dette

nyhedsbrev:

- En gennemgang selvhjaelpsvaerktgjet den kognitive diamant.
- Tip til hvordan du bruger den kognitive diamant i vejledningen.
- Links til arrangementer om eksamen som du kan dele, med de studerende du vejleder

Den kognitive diamant er fra kognitiv
adfeerdsterapi — CBT (cognitive behaviour
therapy). Kort og godt gar det ud pa at blive
opmeerksom pa hvordan de forskellige dele af
ens adfeerd (tanker her forstaet som
hjerneadfeerd og folelser som emotionel
"adfeerd”) heenger sammen og pavirker
hinanden. Det man bliver bevidst om kan man
&ndre.

De fire dele i modellen er tanker, fglelser,
adfeerd og kroppen. Fra toppen af modellen og
med uret rundt: negative tanker kan pavirke ens
folelser og det kan fare til, at man udvikler nogle
handestrategier der vedligeholder angsten. Det
kan ogsa give sig udslag i hvordan ens krop
reagerer, med puls/hjertebanken, vejrtraekning,
svede og eksempelvis rysten pa haenderne.

Man bruger altsa diamanten ved at blive
opmeerksom pa, hvordan angstfulde situationer
(fx eksamen) har betydning for hver af disse
kategorier. Altsa hvad sker der typisk med
tanker, handlinger, krop og adfeerd i en
eksamenssituation.

Kort over min eksamensangst

Mine negative tanker / katastrofetanker gm eksamen; Ming felelsesmassige angstsymptomer:
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Mine fysiske angstsymptomes . Mine negative vedligeholdende handlestrategier:

Kommende arrangementer for studerende:

31/5 Kkl. 12:30-14:30 #HappyLibrary pop-up
bibliotek med intro til
studieteknik og survival tips

14/6 kl. 12:00-14:00 #HappyLibrary pop-up
bibliotek med intro til
studieteknik og survival tips

Styr din eksamensangst — gruppeforlab til
efteraret i Odense

Lees mere her.

Vejledningstip:

Hjeelp den vejledningssagende studerende med at bryde sin
angstreaktion op i de fire dele og kortlaegge dem sa man kan arbejde
bevidst med det. Man kan begynde med at fors@ge at eendre tanker og
sit adfeerd (toppen og bunden — samt kroppen) og sa vil falelserne
forhabentlig med tiden falge med.

Nar man har kortlagt sine negative tanker, kan man arbejde med at
prgve at erstatte dem med mere realistiske og hjselpsomme tanker. Det
skal ikke vaere urealistiske positive tanker.

Hvad angar handlinger, kan der arbejdes bevidst med eksponering for
gradvis tilveenning til den situation man bliver eengstelig af. Andre
handlinger kan veere kontraproduktive (angstvedligeholdende) sasom
overforberedelse samt manglende pauser.

Det kan ogsa vaere gavnligt at lave fysiske aktiviteter, der signalerer til
kroppen, at der ikke er fare pa faerde.

Henvis evt. til app’en RO fra Region Syddanmark.

Nyhedsbrevet udkommer naeste gang i juni, her skal det handle
om reeksamen.

@nsker du ikke at modtage de kommende udgaver af dette
nyhedsbrev sa meld dig fra her.

Mvh. Mikkel, Sigrid, Tijana og Jacques
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