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Se lgven i gjnene
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Lene Iversen er uddannet psykolog med speciale i psykoterapi. Hun er medlem af dansk
psykologforening og er medejer af Kognitiv Center Fyn. Hun er medforfatter pa bogen
Eksamensangst - Hvad kan jeg ggre? og desuden fagligt ansvarlig pa DVDén At se angsten i
gjnene, som er malrettet personer med problemer med eksamens- og prastationsangst.

Eksamensbrgl: Foraret har for alvor vist sit grenne ansigt, samtidig med at studerende over
hele landet sukker dybt ved tanken om de svedige handflader og bankende hjerter, som de
mange eksaminer ved det grgnne bord vil medfgre. De fleste marker nervgsiteten, men
mange oplever ogsa reel angst. Angsten kan fgles som at sta ansigt til ansigt med en lgve,
forklarer en ekspert. Men heldigvis er der hjalp at hente.

- Der er flere arsager til, at man oplever eksamensangst, fortzeller Lene Iversen, psykolog og
medforfatter pa bogen Eksamensangst - Hvad kan jeg gore? En vasentlig arsag, forklarer hun
videre, er at mange kan have svert ved at leve i nuet. I eksamenssituationen betyder det, at nar man
ikke har sin opm@rksomhed rettet mod nuet - selve eksamen - men i stedet tolker denne som noget
farligt og ubehageligt, sa opfatter hjernen det som en farlig situation, pa samme made, som var der
et farligt dyr efter en.



- Det svarer lidt til, at du stod ansigt til ansigt med en Igve, forklarer Lene Iversen. Hjernen
forteller kroppen, at den skal passe pa - at der er fare pa feerde og kan altsa ikke skelne mellem
noget vi opfatter som farligt, eller om der er en reel fare til stede. Stresshormonet adrenalin pumpes
ud i kroppen. Arme og ben, som er vigtige hvis man skal Igbe vak eller kempe mod lgven, behgver
ekstra blod for at arbejde optimalt. For at gge blodgennemstrgmningen til musklerne, pumper
hjertet hardere og hurtigere - det marker man som hjertebanken. For at gge musklernes styrke,
kreves ekstra meget ilt i blodet — man begynder at treekke vejret hurtigere og let svimmelhed kan
forekomme. Hjertet og lungerne er altsa i omdrejninger for at fa kroppen parat til at handle.

- Man kan sammenligne det med, at motoren i en bil kgrer pa fuld skrue - kroppen har gjort sig klar
til at praestere/keempe, men den sidder helt stille. Og i stedet for at have fokus pa den eksamen, man
er i midt i, har man fokus pa den “farlige” situation. Det svarer til, at handbremsen er trukket i bilen
og at motoren brander sammen og den sorte klap gar ned, forklarer Lene Iversen.

Det breder sig

Har man farst oplevet eksamensangst, har det med at brede sig og blive varre med tiden, og der er
en tendens til, at angsten bliver et voksende problem desto l&ngere man kommer i studieforlgbet,
hvis man altsa ikke far sat en effektiv stopper for den.

- Mennesker, der typisk lider af eksamensangst, er oftest personer, der har meget hgje standarder og
stiller hgje krav til den enkelte praestation. Det er mennesker, der vil have et stort behov for struktur
og kontrol i hverdagen til at forudsige hvordan fremtidige situationer vil blive, forklarer Lene
Iversen. Der ses desuden en tendens til at flere piger end drenge rammes af eksamensangst.

Hun mener endvidere, at man ikke skal dulme sin nervgsitet med medicin - hvis det er rigtig slemt
kan man eventuelt bruge kognitiv terapi:

- Kognitiv adfardsterapi er den eneste terapiform, der har vist sig at have en effekt, forklarer hun.
Den giver gode redskaber til at kunne handtere eksaminer pa lang sigt.

Kernen i kognitiv adferdsterapi er, at det ikke er begivenhederne i sig selv, men maden man
betragter begivenhederne pa, som er omdrejningspunktet for problemet. Metoden gar ud pa, at man
treenes i at @ndre made, man fortolker og vurderer pa.

God rad til dig, der lider af eksamensangst:

¢ Gode studievaner, for eksempel at lese i kortere perioder ad gangen
¢ Spis sundt

¢ Dyrk motion

e Pensum er vigtigt - men treen ogsa selve eksamenssituationen
Meditation kan skarpe koncentrationen

e Undga medicinsk behandling - det demper blot symptomerne



