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Bekaemp eksamensangst med coaching
KL US ULRIK MORTENSEN

Eksamensangst og blokeringer truer med at overvalde, forringe og

odelaegge den mundtlige eksamen, men ny coaching skal hjalpe elever

og studerende gennem det frygtede forar.
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Sadan kan du blive bedre:

e Giv dig selv lov til at veere i en
lzereproces. Forvent ikke, at du
kan praestere det optimale
straks. Hver eksamen er en del
af leereprocessen frem mod at
blive den bedste udgave af dig
selv ved mundtlig eksamen. De
dygtigste har ikke altid veeret
dygtige.

e Udstral entusiasme og
engagement - bade med din
stemme og dit kropssprog.
Engagement smitter og du ger
dig selv mere teendt, nar du
bruger kroppen og stemmen til at
understatte det.

o (Jvelse gor mester - det er
ikke bare et ordsprog. Jo flere
gange du har treenet, jo bedre
bliver du - ogsa nar det gaelder
mundtlig eksamen. Og ger det
meget gerne sammen med
andre.

e Nogle af de bedste treener
deres indlaeg til mundtlig
eksamen rigtig mange gange.
Du kan ogsa traene mentalt ved i
tankerne at gennemga - sa
konkret som muligt, hvordan du
vil fremlaegge til eksamen.

e Nar du har veeret til eksamen
- eller har gvet dig - er det vigtigt
at evaluere med henblik pa
nzeste gang. Her er det vigtigt at
fokusere pa alt det, der rent
faktisk lykkedes: Hvad var du
god til?

e Ros og anerkend dig selv og
din indsats. Derefter er det tid til
forbedringsforslag. Det er vigtigt
ikke at bebrejde sig selv men se
fremad: Hvad vil du forsgge at
gere anderledes naeste gang?

e Hvert nyt fag er ogsa et nyt
sprog. Leer fag-ordene og deres
betydning sa godt, at du ogsa
kan anvende ordene i dine egne
formuleringer.

e Undervurder ikke betydningen
af memo-teknik: Hvis du har
problemer med den sorte klap
kan den rette memo-teknik veere
en god stette.

e Qg sidst men ikke mindst:
Hvis du kan have det sjovt
undervejs, har du et klart
forspring.

Links

e Laes mere om
eksamensforberedelse. Klik
her.

Foraret bringer sol og forelskelse, men
eksamensangst risikerer at spolere den
grenne arstid for mange elever og
studerende.

Men nar ngden er sterst, er coachingen
naermest. Jakob Hansen, certificeret
coach med speciale i nervesystemets
indre billedsprog, lover
eksamensstressede studerende hjeelp til
at overvinde mentale forhindringer og
optimere deres praestationer.

"Du vil opleve, at du hurtigt gar
fremskridt og bliver bedre rustet til den
mundtlige eksamen," skriver Jakob
Hansen fra firmaet Live2Learn i
reklamen til de storkgbenhavnske
studerende og uddyber over telefonen.

"Det handler ikke om at slippe veek fra
angsten, men at na frem til at blive sa
god som muligt."

Et vaesentlig element i Jakob Hansens
arbejde er at na frem til kernen af de
mest succesfulde studerendes
studiemetoder. Saledes har han
gennemfgrt en raekke kvalitative
interviews med eksaminander, der alle
er tildelt 11- og 13-taller.

"Pastanden er ikke, at alle kan fa 11
eller 13, men jeg mener, at alle kan leere
at gore det bedre, end de ger i dag,"
siger han.

Studiechef: En god idé

Jakob Lange, kontorchef for
studieadministrationen pa Kebenhavns
Universitet, synes, at initiativet er en god
idé, og nzevner, at der ham bekendt ikke
eksisterer lignende tilbud.

"Langt fra alle elever far tilstraekkelig
vejledning af lzereren i forhold til
eksamen. Den generelle opfattelse er, at
det med at ga til eksamen kan eleverne
sagtens finde ud af," siger han og
mener, at studievejlederne pa
uddannelsesinstitutioner i hgjere grad
skal ruste eleverne til mgdet med det
grenne bord.

Naturlige sommerfugle bakser rundt i de
fleste maver umiddelbart op til eksamen.
Men 5-10 pct. af de studerende har
ifelge Jakob Lange flere nerver pa, end
hvad godt er, mens kun en lille promille
har behov for at tale med en psykiater.

"Hoveddelen er vejen kan vi komme
med forholdsvis banale skridt, og det
kunne sagtens vaere den type coaching,
som vi ser her," siger Jakob Lange.
klaus.mortensen@)jp.dk
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