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Det hurtige overblik

e Malgruppe: Elever 13-25 ar i grupper pa 3-15 elever.
e Materialet er szerligt malrettet ungdomsuddannelser og FGU.

e Tid: 1 lektion & 90 minutter + 4 lektioner a 45 min (kan justeres efter behov).

C OBS: Du skal printe ovelsesark til eleverne, inden | skal i gang med at felge forlobet. >

LEKTION 1-90 MIN
Leer din eksamensangst at kende

Introduktion og ryst-sammen i gruppen. Ger eleverne klogere p3,
hvordan eksamensangst viser sig hos dem hver isaer.

LEKTION 2 - 45 MIN

Fa din krop til at hjeelpe dig

Eleverne arbejder med, hvordan kroppen - og seerligt vejrtraekningen -
kan bruges som en indgang til at deempe uro og alarmberedskab i
eksamensperioden og i eksamenssituationer.

LEKTION 3 - 45 MIN
Du behgver ikke tro pad dine tanker

Lektionen hjaelper eleverne med at forholde sig anderledes til deres
tanker, s& de ikke kommer til at overtage og give mere eksamensangst.
LEKTION 4 - 45 MIN

Ggr noget andet,

end angsten fortaeller dig

Her ser eleverne, at de selv kan tage styring frem for at lade angsten
have kontrollen, og at de kan a&ndre uhensigtsmaessige handlestrategier.
Lektionen kan evt. udvides til 90 minutter.

LEKTION 5 - 45 MIN
Det fgrste trin

Lektionen klaeder eleverne pa til at begynde at skubbe til angsten
gennem eksponering, sé de kan tage de farste sma skridt til at tage
kontrollen tilbage over angsten.



Vejlederguide -
Forlgb om eksamensangst

Kaere vejleder

Velkommen til forlgbet om eksamensangst.

Materialet er udviklet for at hjaelpe dig med at facilitere gruppeforlgb for unge, der oplever
eksamensangst. Du behaver ikke veere ekspert i angst — materialerne hjaelper med formidling og
introduktion af @velser, s& du kan bruge din energi pé at skabe tryghed, struktur og gode samtaler i
gruppen.

| denne vejlederguide finder du trin-for-trin-guides til de enkelte lektioner sammen med forslag og tips
til, hvordan du kan gribe forlgbet an pé en god og tryg méade.

Vi har lagt os i selen for at gere det sa let som muligt for dig at tage materialet i brug. Derfor vil vi hellere
give dig lidt for meget end lidt for lidt — sa kan du altid skippe det, du ikke har brug for.



Forlgbets formal

Forlgbets formal er at:
« give unge en bedre forstaelse af deres eksamensangst
« give dem konkrete feerdigheder og handlemuligheder

« styrke oplevelsen af ikke at sta alene

Forlgbet er udviklet som et mestringsforlab, hvor fokus er pa forstaelse, genkendelse og sma
skridt, der kan ggre en forskel i hverdagen og i eksamenssituationen.

Materialet er udviklet af Mindhelper i samarbejde med psykolog Malene Klindt Bohni, som er
medforfatter pd bogen Eksamensangst. Hun har stor erfaring med at undervise vejledere pa
ungdomsuddannelser i at afholde gruppeforlgb for unge med eksamensangst.

Forlgbet er udviklet med stotte fra TrygFonden.

Sdadan er materialet bygget op

Lektionerne bestar af korte videoer, gvelser og oplaeg til gruppesnakke.

Du finder indgangen til gruppeforlgbet her: mindhelper.dk/fagpersoner/eksamen/gruppeforloeb/
Materialet bestar af fem lektioner. Farste lektion er berammet til 90 minutter, og de fire
resterende er berammet til 45 minutter.

Materialet kan justeres, alt efter hvad der passer jeres tidsramme, s& du fx kan afvikle alt som
90-minuttersmoduler eller plukke i lektionerne, hvis du ikke har fem lektioner at gere godt med.

Vi har markeret de vigtigste elementer med *.

Malgruppe

Forlgbet er mélrettet ungdomsuddannelser og FGU, men kan anvendes af alle, der keemper med frygt
for prever og eksaminer.

Jo flere elever du har pé forlgbet, jo leengere tid vil det tage at lave de gvelser i plenum, der er indlagt.
Vi har udarbejdet materialet til en gruppestarrelse pa 3-15 elever, sa har du en sterre gruppe, anbefaler
vi, at | enten er to vejledere, deler gruppen eller afsaetter mere tid til lektionerne.

Vi har gjort det s& nemt som muligt at anvende forlgbet, men da gvelseshaeftet er et fysisk materiale,
kan det veere en god ide at leese haijt, hvis du har elever, der keemper med ordblindhed.



Hvorfor kalder vi det eksamensangst?

Mange unge genkender ordet angst som en praacis beskrivelse af deres oplevelse i eksamens-
situationer, og betegnelsen skaber derfor genkendelighed og seenker taersklen for at s@ge hjzelp.
Samtidig giver det mulighed for at arbejde med at nuancere forstdelsen af angst: at reaktionen i sig selv
er menneskelig og meningsfuld, men at den kan blive s staerk, at den kraever strategier til regulering.

Betegnelsen er séledes ikke diagnosticerende, men et paedagogisk og fagligt afszet for at normalisere,
afmystificere og malrette statten. Men | veelger selvfalgelig helt selv om | hellere vil kalde det "Bliv klar
til eksamen”, eksamensnervasitetskursus eller noget helt tredje.

Supplerende materiale

Forlgbet er udviklet til at bruge i grupper, men Mindhelper rummer ogsé artikler, videoer og personlige
forteellinger om eksamensangst og -nervgsitet, som du kan tippe elever om individuelt. Vi har samlet
det hele pa en temaside om eksamen her: mindhelper.dk/eksamen/

Har du spergsmal, feedback eller idéer til materialet, er du meget velkommen til at kontakte os via
Mindhelper.dk/kontakt.

Rigtig god forngjelse med forlgbet.

De bedste hilsner
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Forbered dig pa forlgbet -

praktik, slik og etik

Praktik

Hvem afvikler?

Det kan vaere rart at vaere to vejledere til at afvikle kurset, s& der altid er én vejleder til at tage
h&nd om elever, der maske reagerer pa materialet. Men forlabet kan afvikles med en vejleder.

Hvornar?

Vi anbefaler, at du afvikler gruppeforlabet i god tid inden eksamen. Det betyder, at der gerne
skal vaere mindst en maned mellem sidste lektion og farste eksamen, s& eleverne kan na at
arbejde med eksponering, inden prgverne gar i gang.

Hvem deltager?

Det er vigtigt, at dem, der deltager i forlgbet, oplever en form for eksamensangst eller
nervasitet — det er trygt for gruppen at vide, at de alle er i samme bad.

Vi anbefaler, at deltagelse er frivilligt, da eleverne deler ud af egne erfaringer, og det kan vaere
sveert.

Nogle opfordrer elever til at deltage i kurset baseret pa viden fra start-samtaler, eller nér leerere
spotter eksamensangst tidligt pd uddannelsen. Andre bruger udelukkende, at elever selv
tilmelder sig, eventuelt efter kurset er blevet omtalt p& en samling.

Jeg har ikke lige fem lektioner at kaste efter det!

Ingen problemer — du kan sagtens justere forlgbet, s det passer ind i jeres hverdag. Vi har
markeret de vigtigste videoer og gvelser for dig med * sa du ved, hvad du skal prioritere.

Slik (eller: ggr mgderne lidt saerlige)

Mange elever seetter pris pa, at det er hyggeligt at veere i gruppen. Overvej at tage nogle snacks
med, kab noget kage, eller lav kaffe, kakao eller te. Det har nemlig en betydning for, at man faler
sig godt taget imod i gruppen, og at det er hyggeligt at veere der. Derfor kan det ogsa vaere en
ide at finde et hyggeligt rum pa skolen. Det kan fx vaere et mgdelokale eller et klasselokale, hvor
| kan sidde, s& alle kan se hinanden i gjnene.

Det kan ogsé have en positiv effekt at sende en besked til eleverne mellem lektionerne, hvor
du tilkendegiver, at du glaeder dig til at se dem, hvad lektionen skal handle om, og hvor det skal
foregd. Herunder er der et forslag til, hvad du kan sende ud til dem, inden | mgdes farste gang.



Tag imod eleverne inden forlgbet

Vi har lavet en velkomstvideo, du kan sende med. Den giver bedst mening at dele, hvis du felger
forlgbet lineaert.

Velkomstvideoen giver eleverne overblik over forlebet og introducerer de materialer,
de kommer til at arbejde med (ovelseshaefte, videoer og traening mellem lektionerne).

Videoen findes her: mindhelper.dk/fagpersoner/eksamen/gruppeforloeb/forberedelse-elev/

Udkast til en fglgetekst, du kan tilpasse:

Hej

Lige om lidt mades vi farste gang for at snakke om at blive klar til
eksamen og arbejde med eksamensangst. Jeg glaeder mig til at se dig.

Jeg sarger for lidt snacks, kaffe og te. Vi mades d. X kl. X i lokale X.
Ideen med forlabet er at give dig en bedre forstaelse af, hvad eksamens-

angst er, og hvordan den ser ud for dig. Og s& far du ogsa veerktajer og
strategier, der forhdbentlig kan gere det lidt lettere at ga til eksamen,
som vi skal sve sammen.

Denne video giver lidt mere info om, hvad vi skal i forlgbet:

mindhelper.dk/fagpersoner/eksamen/qruppeforloeb/forberedelse-elev/

Skriv til mig, hvis du har nogle spargsmadl til forlgbet.
Kh X

Etik
Rammer for deltagelse

Det er en god ide at stille nogle forventninger op for deltagelse,
inden | kommer i gang.

Tryghed, tillid, gensidig respekt og "god stil” er negleord.

Vi har skrevet et forslag ind i lektion 1:
» Det, der siges her i rummet, bliver i rummet.
o Vi lytter uden at afbryde eller damme.

« Alle far mere ud af det, nar vi deler vores erfaringer, men det er okay at sige pas.



Etik (fortsat)

Etiske overvejelser
Overvej, inden forlgbet gar i gang, hvordan du forholder dig til komplekse situationer som:

« Elever, der deler handlestrategier som "jeg tager to shots inden eksamen” til gruppen.
« Elever, der ikke er opmaerksomme p4, hvis de kommer til at dele for private detaljer.

« Elever, der er meget slemt ramt af eksamensangst —- maske mere end du var klar over i
forvejen, og som du vurderer har brug for et behandlingstilbud eller en ekstra indsats.

« Elever, der deler information om, at de tidligere har snydt til eksamen
- maske endda pa nuvaerende uddannelse.

Guide til facilitering af gruppeforlgb

Hvis du har afviklet gruppeforlgb for, kan du springe dette afsnit over.
Men til dig, der ikke har erfaringer med gruppevejledning, har vi lavet en lille inspirationsguide.

Hav en fast opstart og afslutning — det giver tryghed. Vi bruger i dette forlgb "tjek ind som dyr”
0g "tjek ud som popcorn”, som introduceres i aktivitetsplanen til lektion 1.

Din rolle er ikke at veere ekspert eller terapeut. Du er den, der skaber trygge rammer og holder
strukturen. De unge er eksperter i deres egen eksamensangst — din opgave er at hjeelpe dem
med at dele og laere af hinanden.

Tillid bygges langsomt. Forvent ikke dyb deling i farste lektion. Respekter, at det tager tid, og
vaer tdlmodig med stilheden.

Hvordan styrer jeg en gruppesnak?

Serg for, at alle kan se hinanden: Det er en god ide at afholde forlebet i et rum, hvor | kan kigge
hinanden i gjnene.

Brug tavshed strategisk: Stil et spgrgsmal, og vent 5-10 sekunder. Det fgles langt, men
tavsheden giver eleverne tid til at taenke. Modsta fristelsen til at fylde den ud selv. Traek den
gerne leengere, end du synes er behageligt.

Anerkend uden at evaluere: | stedet for “Godt svar!”, s kan du sige "Tak for at dele” eller "Hmm,
det genkender | andre méske ogsa?”

Omformuler, spejl tilbage, og efterlys hjeelp: Hvis en ung siger “"Det er bare, som om jeg slet ikke
kan komme i gang, lige meget hvor meget jeg prever”, kan du leegge det ud i rummet og sige "Sé
nar du ikke kan komme i gang, sa feler du dig helt fastldst. Er der andre der genkender det, og
som maske har haft en god strategi til det?”

Hjeelp alle (dem, der vil) med at komme til orde: Hvis det er en udfordring at fa alle til at sige
noget, kan du lave en strammere styring af delingerne af erfaringer i plenum og efterlyse input
fra elever, der endnu ikke har sagt noget. Du kan ogsé bede eleverne tale sammen i par, inden
de deler i gruppen.



Hvordan styrer jeg en gruppesnak? (fortsat)

Brug Karl Tomms 4 spergsmalstyper til at komme rundt i samtalen: Sproget har en stor
betydning for, hvordan dialogen udspiller sig, s& brug maden, du stiller spergsmél p&, som et
element i jeres gruppesnakke. Vi har givet inspiration til spgrgsmal under hver gruppesnak, men
drejer samtalen sig i en spaendende retning, s& kan du hjzelpe den pa ve;j.

Karl Tomms spgrgsmadlstyper:

Situationsafklarende — indsamler fakta og kortlaagger
e Hvornar begynder jeres eksamensangst typisk?
 Hvad skete der, sidst | skulle til eksamen?

e Hvor i kroppen maerker | det?

Perspektiverende — udforsker sammenhasnge, menstre, meninger og forskellige perspektiver

« Er der forskel pa, hvordan | reagerer til en mundtlig vs. skriftlig eksamen?

» Hvordan tror |, jeres klassekammerater ville reagere, hvis de oplevede en ven med
eksamensangst?

« Hvad ger forskellen pa de gange, hvor angsten tager over, vs. de gange, hvor | kan
handtere den?

« Hvordan haenger gvelsen sammen med de tanker, | tidligere har haft i forbindelse med
eksamen?

e Er der ligheder mellem det [navn] beskriver og det, | selv oplever?

Mulighedsskabende — hypoteser, muligheder, scenarier, mirakelspgrgsmal
o Hvis | fortssetter med at lytte til katastrofetankerne, hvor ender | s om et ar?
e Hvordan ville det se ud, hvis | gjorde det modsatte?

+ Hvor mange timer skal | laese, for det er 'nok’? Hvad ville der ske, hvis | stoppede én time
for?

o Taenk tilbage pa en situation, hvor | har set nogen handtere stress eller pres pa en made, |
beundrede. Hvad gjorde de? Og hvad kunne | selv tage med fra det?

« Kunne man forestille sig, at | kunne bruge hinanden i rummet under eksamen?

Handlingsafklarende — dbner for nye muligheder, styrker ressourcer og inspirerer til refleksion
« Hvilke handlestrategier tror | mest pa?
e Hvad kunne hjalpe jer med at blive ved, selvom det fales maerkeligt i starten?

e Hvad gor det svaert at holde fast i den nye strategi?



Eksamensangstekspertens bedste rad:
Brug validering

Det er naturligt at ville hjselpe med det samme, nar du mgder et menneske, der har det sveert.

Og nér du maeder en ung, der har bekymringer fer eksamen, s& er det fristende at servere de
klassiske rad til eksamen. Du kender dem godt:

« Du behgver ikke vaere sa bekymret over din fremtid — der er masser af muligheder
« Du er da god til engelsk, sa det skal du nok klare godt

o Alle er jo nervese til eksamen

Velmenende rad. Der sjaeldent giver den reaktion hos den unge, som du dremmer om. Det er
som om modstanden bare vokser.

Prgv ekspertens bedste rad - validér de unges fglelser

Ekspert i eksamensangst — Malene Klindt Bohni — anbefaler i stedet, at du validerer de unges
felelser. | stedet for at skyde gode rad afsted.

Validering betyder, at du anerkender den unges fglelser som rigtige nok. Uden at du
ngdvendigvis giver dem ret i alt, hvad de taenker. Det handler om at skifte dit fokus fra
klassikeren:

“Jeg kan godt forstd, at du er bekymret for eksamen.”
Til at f4 den her lille vigtige kralle med:

“Jeg kan godt forst4, at du er bekymret for eksamen,
nar du siger at du havde en darlig oplevelse sidst.”

Den lille krglle til sidst viser den unge, at du ser og forstar, hvor sveert det er at have eksamens-
angst p& den made, som hun oplever det. At det er i orden, selvom angsten ikke altid virker
rationel og logisk.

Validering er ekstra vigtigt til eksamen

Det her skel mellem velmenende réd og validering er seerligt vigtigt, nér det handler om
eksamensangst, fordi den unge ofte allerede skammer sig over at vaere nerves og fortolker sine
egne reaktioner som et tegn pé svaghed. Validering bryder den fortolkning ved at made fglelsen,
men ikke vifte den vaek.

Sa du begynder at sige:

« Jeg kan godt forsta, det fales overvaeldende, nar du ser det som om hele din fremtid
afhaenger af proverne.

o Det lyder som om mange af jer kender den folelse. Det er ikke meerkeligt, at kroppen
reagerer sadan.

o Laeg maerke til | ikke er alene med det her. | sidder flere her, der oplever eksamen pa
denne made, og | arbejder alle med at tackle det.

Prov det af. Det gar en ret markant forskel.
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LEKTION 1

Lektion 1:

angst at kende

Formal

Formalet med lektion 1 er at gere eleverne klogere pa, hvordan eksamensangst viser sig hos
dem hver isaer. Eksamensangst kan se meget forskellig ud, og et vigtigt ferste skridt er derfor at
lave et kort over, hvordan angsten viser sig i tanker, fglelser, krop og adfeerd.

Lektion 1 har ogsa til formal at starte samtalen om eksamensangst i gruppen og skabe genken-
delse og normalisering.

Tid

90 minutter.

Forberedelse

Inden lektionen anbefaler vi, at du:
« Laeser afsnittet "Forbered dig pa forlebet - praktik, slik og etik”.
e Sender en besked ud til eleverne med introduktionsvideoen.
e Orienterer dig i aktivitetsplanen herunder.

« Klikker dig igennem websiderne til lektion 1 og evt. ser videoerne
(mindhelper.dk/fagpersoner/eksamen/gruppeforloeb/lektion-1/).

« Kigger pa ovelserne til lektion 1i gvelseshaftet.

Det skal du bruge

Materialer fra eksamensangst-kassen:
* Qvelsesheefte til eleverne
o Samtalekort

Webforlgb

o Lektion 1 findes her:
mindhelper.dk/fagpersoner/eksamen/gruppeforloeb/lektion-1/

1



LEKTION 1/ AKTIVITETSPLAN

Aktivitetsplan for lektion 1

1. Introduktion

Introducer dig selv

o Gennemgé formalet med forlgbet — afspil evt. introduktionsvideo

Gennemgé dagens program

2. Praesentationsrunde og tjek ind som dyr

Alle far 30 sekunder til at beslutte sig for, hvilket dyr de mest er i dag og hvorfor.
Pa slideshowet er en collage af dyr, de skal forholde sig til.

Alle introducerer sig selv med navn (og evt. uddannelse/klasse) og fortaeller,

hvilket dyr de er og hvorfor.

Giv evt. et eksempel: "Jeg er nok den der Chihuahua, der hopper, fordi jeg har gleedet

mig rigtig meget til at komme i gang med forlgbet i dag.”

3.Ice breaker: Det, vi deler

@velsen laves i en rundkreds.

Du leeser nogle forskellige statements op. Hvis man kan genkende et statement,
sa tager man et skridt ind i cirklen, star der et kort @jeblik og treeder sé tilbage igen.

Udlever gerne dig selv, hvis du ogsa kan identificere dig med noget — det afmonterer.

Her er nogle forslag til statements. Lav gerne nogle sely,

der er mélrettet din gruppe — det gar det sjovere.

Treed et skridt frem, hvis du:

har snakket med nogle af de andre her i gruppen far.
har et kaeledyr, der ikke er en hund.

er typen, der altid kommer 2 minutter for sent.

har en sang, der kan andre dit humgr med det samme.
har haft en dérlig oplevelse med en prave eller eksamen.
foretraekker sma grupper i stedet for store faellesskaber.
har teenkt, at alle andre har mere styr pa deres liv.
konsekvent ignorerer din alarm fgrste gang.

altid har en fast plads, du gerne vil sidde pa.

spiser ananas pa pizza.

har leest en bog inden for den sidste maned.

bedre kan lide aftener end morgener.

har haft ondt i maven for en prave.

har taget et screenshot af noget, du aldrig kiggede pa igen.

er din egen hardeste kritiker.

har veeret lettet over, at andre var lige s& nervgse som dig selv.

har haft en laerer, du stadig ville enske, du havde.

overspringshandler helt vildt meget i eksamensperioden.

LEKTION 1/ AKTIVITETSPLAN

(® Mindhelper
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LEKTION 1/ AKTIVITETSPLAN ™ Mindhelper

har braekket en knogle engang.

elsker at veaere kreativ og lave ting med haenderne.

har folt dig alene med noget, som mange sikkert ogsa kender.

héber, at det her kursus maske kan gere eksamen lidt nemmere nzeste gang.

4. Rammer: Hvordan mgdes vi og snakker sammen pa en god made?

Vi har skrevet et forslag til nogle grundleeggende regler, vi anbefaler for at skabe tryghed i rummet. Hvis
ikke, du kan bruge disse, kan du lave dine egne.

» Det, der siges her, bliver her

Alt, der deles i gruppen, er fortroligt. Ingen deler andres historier eller erfaringer uden for rummet -
hverken i klassen, med venner eller pa sociale medier.

« Vilytter uden at afbryde eller deamme

Nar nogen taler, lytter vi aktivt og uden at afbryde. Vi undlader at kommentere med fx "du skal bare
.." eller "det er ikke s& slemt”. | stedet kan man fx sige “det lyder sveert”.

« Del gerne jeres erfaringer

Ingen er forpligtet til at dele mere, end de har lyst til, men det er, nar vi deler, at vi hjeelper hinan-
den.

Lad eleverne give udtryk for, at de accepterer reglerne.

Nu er | klar til at ga i gang med selve forlgbet

5. Video: Hvad er eksamensangst? (2 min) *

Videoen forklarer kort, hvad eksamensangst er.

6. Snak i plenum om, hvad eleverne fik ud af videoen
o Var der noget, der overraskede jer?

o Erder noget, | laegger maerke til, som var rart at vide?

7.Video: Leer din eksamensangst at kende (3 min) *

Introduktion til at kortleegge sin eksamensangst med udgangspunkt i den kognitive diamant med tanker,
folelser, krop og adfeerd.

8. Samtalekort om eksamensangst i sma grupper

Eleverne tager udgangspunkt i samtalekortene 2 og 2, eller hvad du vurderer, passer bedst. Er det et
lille hold, kan | tale om spgrgsmalene pé kortene i plenum.

9. Opsamling i plenum

Hvad sker der, nér | hgrer andre tale om deres oplevelser?

LEKTION 1/ AKTIVITETSPLAN
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LEKTION 1/ AKTIVITETSPLAN ™ Mindhelper

10.Video: Tanker (3 min) *

Videoen fokuserer pé tankerne i den kognitive diamant.

11. @velse 1i gvelseshaeftet (individuelt) *

Eleverne reflekterer over, hvordan eksamensangst viser sig i deres tanker.

12. Video: Fglelser (2 min) *

Videoen fokuserer pé falelserne i den kognitive diamant.

13. Qvelse 2 i gvelsesheaeftet (individuelt) *

Eleverne reflekterer over, hvordan eksamensangst viser sig falelsesmaessigt hos dem.

14. Video: Kroppen (3 min) *

Videoen fokuserer pa kroppen i den kognitive diamant.

15. @velse 3 i gvelseshaeftet (individuelt) *

Eleverne reflekterer over deres kropslige reaktioner og fornemmelser.

16. Video: Adfeerd (4 min) *

Videoen fokuserer pé adfeerd i den kognitive diamant.

17. Qvelse 4 i gvelsesheeftet (individuelt) *

Eleverne reflekterer over, hvordan eksamensangst pavirker deres handlinger.

18. Video: Sammenhangen mellem tanker, fglelser, krop og adfaerd (2 min) *

En explainer, der forklarer, at delene i diamanten heaenger teet sammen. Det betyder, at der er meget,
man kan gere for at hjeelpe sig selv.

19. @velse 5 i gvelseshaeftet (individuelt) *

Eleverme skal nu udfylde hele angst-diamanten med det, de har arbejdet med i lektionen. Det giver dem
et samlet overblik over deres eksamensangst.

20. Opsamling i plenum
« Hvad sker der hos jer, nar | kigger pa jeres eksamensangst pa den her made?

» Kan | genkende samspillet i angstdiamanten fra andre situationer,
der ikke handler om eksamen?

« Blev du overrasket over noget, du skrev ned?
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21. Inspiration til at arbejde videre

@velseshaftet slutter med en opfordring til, at eleverne arbejdere videre med at laegge maerke til deres
egne reaktioner i hverdagen.

Preesentér gvelsen, og afklar tvivl. Det er frivilligt, om man vil gere det, og man star ikke til regnskab for
noget.

22. Tjek ud - popcorn style
Alle lektioner slutter med, at eleverne "popper” ud. Det sker i tilfeeldig raekkefalge.
Praesenter det sadan her:

Vi skal stille os i en rundkreds.

Nu skal vi tiekke ud fra lektionen sammen, og det gar vi som popcorn. | en pose popcorn er det
tilfzeldigt, hvilke kerner der popper hvornar — men alle popper, for de der sma kerner til sidst er ikke
sa lzekre.

At “poppe” betyder at man treeder et skridt frem og deler en tanke, observation, erfaring eller hold-
ning — et eller andet, man tager med sig fra lektionen i dag.

Det kan vaere alt fra "jeg synes det var spaendende at underse@ge min angst” til ’jeg falte mig
usikker p&, hvad jeg skulle skrive, men det var rart at here hvad de andre sagde” eller "jeg ved ikke
rigtig hvad jeg skal poppe med, men snacksene var gode”.

N&r man er faerdig, traeder man et skridt tilbage og lytter til de andre,
indtil alle er “poppet”.

Bagefter siger du” tak for i dag”.
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LEKTION 2

Fa din krop til

Formal

| lektion 2 arbejder eleverne med, hvordan kroppen — og seerligt vejrtraekningen — kan bruges
som en indgang til at deempe uro og alarmberedskab i eksamensperioden og i eksamenssituati-
oner.

Lektionen giver eleverne konkrete, kropslige erfaringer med beroligende vejrtraekning og andre
kropsevelser og inviterer eleverne til at reflektere over og dele erfaringer med, hvad der allerede
hjeelper dem til mere ro.

Formalet med lektionen er at styrke oplevelsen af handlemuligheder og tryghed, hvis uroen
bliver voldsom op mod eksamen.

Tid

45 minutter.

Forberedelse
Inden lektionen anbefaler vi, at du:

e Sender en besked ud til eleverne med tid og sted for naeste mede med en kort
beskrivelse af, hvad lektionen handler om.

o Orienterer dig i aktivitetsplanen herunder.

o Klikker dig igennem websiderne til lektion 2:
https://mindhelper.dk/fagpersoner/eksamen/gruppeforloeb/lektion-2/

« Kigger pa gvelsen til lektion 2 i avelseshaeftet.

 Evt. afprover avelserne i videoerne, sa de ikke er fremmede for dig — det kan nemlig
godt veere lidt akavet for eleverne at lave fysiske ovelser sammen.
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Aktivitetsplan for lektion 2

1. Velkommen tilbage

Er der nogen, der vil dele en oplevelse fra ugen, der er géet, i forhold til det | arbejdede med
sidst?

2. Tjek ind som dyr

3. Video: Introduktion til lektion 2 (3 min) *

| videoen introducerer Malene og de to unge dagens tema: Kroppen.

4. Kropsgvelse: Ryst fglelsen af dig (4 min)
Videoovelse med Simon Krohn.

@velsen har til formal at ryste gruppen lidt sammen inden vejrtraekningsevelserne.

Introducér gerne, at de nu skal mgde Simon Krohn, som de ikke har set for.
Han er andedreetsekspert og yogaleerer, og det er ham, der kommer til at lave alle gvelserne
med eleverne i lektionen.

Inden du seetter gvelsen i gang, kan du evt. foresl3, at | slukker lyset for at gare
det mindre akavet.

5. Snak i plenum

Spearg ind til, hvordan det var at lave gvelsen. Det er helt okay, hvis det bare var maerkeligt.
Del evt. din egen oplevelse.

6. Pargvelse: Find pd andre madder at komme ned i kroppen

Bed eleverne om i par at finde pa 2-3 andre korte gvelser, man kan lave for at maerke kroppen.
Pointen er ikke, at man skal have pulsen i vejret, men at man skal have fokus pa at maerke krop-
pen for at komme ud af hovedet.

Eksempler: Tage 10 armbgjninger, ga udenfor og lukke gjnene, imens man maerker vinden
pé huden, eller at gé op ad alle trapperne péa skolen.

7. Plenum + afprgv en gvelse

Del jeres forslag, og bliv enige om én avelse, | prever sammen. Nar | har lavet gvelsen,
sa sparg ind til, hvordan det var at lave den.

8. Video: Derfor giver vejrtraekningen ro (3 min)

| explaineren forklarer Malene, hvorfor vejrtreeskningen er sa god til at fa ro
pé bade krop og hoved.
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9. Evt. spgrgsmal i plenum

Har | provet vejrtreekningsovelser for? Hvad er jeres erfaring?

Nogle elever kan allerede have en holdning til vejrtraekningsevelser.
Det er rart at vide det pa forhand, hvis der er udbredt skepsis.

Understreg, at vejrtraekningsavelser skal ses lidt som traening — man bliver ikke staerkere med det sam-
me, men man skal give indsatsen noget tid og méaske prove flere forskellige teknikker.

10. Vejrtraekningsgvelse: Box breathing (9 min) *

Video med Simon Krohn. | box breathing treekker man vejret ind i 4 sekunder, holder vejret i 4 sekunder,
&nder ud i 4 sekunder og holder vejret i 4 sekunder.

Det kan feles maerkeligt og intimt at lave vejrtraekningsavelser sammen. Derfor kan det vaere en hjaelp,
hvis du star forrest og laver gvelsen med engagement, sa eleverne ikke synes, det er s& maerkeligt.

11. Kort opfglgning i plenum

Hvad kunne du maerke?

12.Kropsgvelse: Fingre, taeer, skuldre (4 min)

Video med Simon Krohn.

13.0velse 1i gvelseshaeftet

Eleverne reflekterer over, hvordan det faltes at lave @velserne, og hvornar de kan bruge dem.

14. Evt. snak i plenum, hvis der er tid
o Var det sveert at lave gvelserne?

o Maerker | nogen forskel?

| hvilke situationer kunne det give mening at bruge gvelserne?

e Hvordan har det vaeret at arbejde med vejrtraekningen og kroppen?

Hvordan kan | bruge kroppen til at trykke p& bremsen?

15. Inspiration til at arbejde videre

Q@velseshaeftet slutter med inspiration til at preve nogle af avelserne fra lektionen igen.
Praesentér gvelsen, og afklar tvivl. Det er frivilligt, om man vil gare det, og man star ikke til regnskab for
noget.

Der er ogséa en henvisning til appen Ro, hvor eleverne kan finde inspiration til mindfulness, andedraet-
sgvelser, hjeelp til at falde i sgvn eller forteellinger med andre unge, der oplever pres og bekymringer i
deres hverdag.

16. Tjek ud - popcorn style

Hvad tager | med jer fra lektionen i dag?
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LEKTION 3

Du behgver ikke

Formal

Lektionen har til formal at hjeelpe eleverne med at forholde sig anderledes til deres tanker,
sa de ikke kommer til at overtage og give mere eksamensangst.

Det vigtigste, eleverne skal have med sig fra lektionen, er:

Du kan ikke styre dine tanker — men du kan gve dig i, hvordan du forholder dig til dem.

Tid

45 minutter.

Forberedelse

Inden lektionen anbefaler vi, at du
e Sender en besked ud til eleverne med tid og sted for naeste lektion.
e Orienterer dig i aktivitetsplanen herunder.

» Klikker dig igennem websiderne til lektion 3 og evt. ser videoerne:
mindhelper.dk/fagpersoner/eksamen/qgruppeforloeb/lektion-3/

« Kigger pa ovelserne til lektion 3 i avelseshaeftet.
o Evt. afprover avelserne.

o Evt. leeser afsnittet om validering i starten af vejlederguiden igen.
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Aktivitetsplan for lektion 3

1. Velkommen tilbage

Er der nogen, der fik pravet nogle gvelser i ugen, der er gdet? Noget, der kan anbefales?
2. Tjek ind som dyr

3. Video: Introduktion til lektion 3 (4 min) *

| videoen introducerer Malene og de to unge dagens tema: Tankerne.
De forklarer ogséa, hvorfor tanker kan feles som fakta.

4. Qvelse 1i gvelsesheeftet (individuelt) *

Eleverne skal pd 30 sekunder skrive en tanke ned i gvelsesheaeftet, som de har fer eksamen.

5. Opfglgning i plenum
Er der nogen, der har mod pa at dele?

Alle tanker er valide — intet er forkert

6. Video: Vaer en detektiv i dine egne tanker (3 min) *

| videoen introduceres metoden at g& pa opdagelse i sine tanker som en detektiv.

7. Ovelse 2 i gvelseshaeftet (individuelt) *

Eleverne skal nu afpreve detektivmetoden. | gvelseshaeftet er der forst et eksempel,
som du skal gennemga med eleverne, s& de nemmere kan lave gvelsen.

Eleverne kan bruge deres tanke fra gvelse 1 eller hente inspiration fra det,
de andre delte i plenum.

Derefter skal man lege detektiv og samle beviser for tanken. Det vil sige at finde frem til,
hvad der taler for, og hvad der taler imod, at tanken bliver til virkelighed. | gvelseshaeftet er
der eksempler pé det.

Til sidst skal eleverne finde frem til en mere realistisk tanke ud fra det, der taler for og imod.
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8. Snak i plenum

o Er der nogen, der vil dele deres detektivarbejde?
(Lad evt. eleverne supplere hinanden ved at dele deres alternative realistiske tanker)

» Er der nogen, der slet ikke kan genkende det med at have den slags tanker
og bekymringer?

« Hvordan var det at undersgge en tanke p& den made?

» Hvor lzenge tror |, man skal arbejde med det her for at meerke en forskel i
sine egne tanker?

Hvordan kan man hjalpe sig selv til at huske de realistiske tanker?

9. Video: Lige nu har jeg tanken, at ... (2 min) *

| videoen introducerer Malene teknikken "Lige nu har jeg tanken, at ...".

10. Qvelse 3 i gvelseshaeftet: Prgv lige nu har jeg tanken, at ... *

Eleverne prgver teknikken og reflekterer over, hvad teknikken ger af forskel.

11. Video: De to rejsemakkere (2 min)

Explaineren introducerer begrebet selvomsorg og at taenke stgttende tanker om sig selv.

12. @velse 4 i gvelsesheeftet (individuelt)

Eleverne skriver 3 stgttende satninger til sig selv.

13. Inspiration til at arbejde videre

Q@velseshaeftet slutter med en opfordring til at preve nogle af teknikkerne fra lektionen af derhjemme.
Preesentér gvelsen, og afklar tvivl. Det er frivilligt, om man vil gere det, og man star ikke til regnskab for
noget.

14. Tjek ud - popcorn style
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LEKTION 4

Gor noget andet, end

angsten forteaeller dig

Formal

Formélet med lektionen er at vise eleverne, at de kan tage styringen over forberedelsen frem for
at lade angsten have kontrollen, og at de kan aendre uhensigtsmaessige handlestrategier.

Lektionen har fokus pa at synliggere typiske angststyrede menstre i forberedelsen med ord som
kamp og flugt og normalisere disse reaktioner.

| ekstramaterialet giver vi konkrete forslag til handlestrategier.

Tid
45 minutter.

Hvis du gnsker at g& i dybden med handlestrategier og erfaringsudveksling og evt. gennemgé
gode rad til eksamen sammen med eleverne, anbefaler vi, at du udvider lektionen til en dobbelt-
lektion.

Forberedelse

Inden lektionen anbefaler vi, at du:
e Sender en besked til eleverne med tid og sted for naeste lektion.
o Orienterer dig i aktivitetsplanen herunder.

» Klikker dig igennem websiderne til lektion 4 og evt. ser videoerne:
mindhelper.dk/fagpersoner/eksamen/qgruppeforloeb/lektion-4/

« Kigger pa evelserne og ekstramaterialet til lektion 4 i ovelseshaeftet.

e Evt. afprover ogvelserne.
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Aktivitetsplan for lektion 4

1. Velkommen tilbage

Er der nogen, der vil dele en succesoplevelse eller noget ufedt?
2. Tjek ind som dyr

3. Video: Introduktion til lektion 4 (2 min) *

Videoen introducerer lektionens tema, som er adfeerd og handlestrategier.

4. Stem med fgdderne

Eleverne stiller sig i midten af lokalet og gar til venstre eller hajre, alt efter om de er enige eller
uenige i felgende udsagn. Tilpas eksemplerne, hvis de ikke passer péa din elevgruppe.

e Jeg har vildt sveert ved at komme i gang og ved ikke, hvor jeg skal starte,
fordi der er s& meget at overskue

« Jeg undgar at tale med andre om eksamen, fordi jeg er bange for,
at de ved mere end mig.

o Jeg smider min hverdag ud af vinduet og fokuserer kun p& eksamen.
Det er som en undtagelsestilstand.

« Jeg laver en stram tidsplan for hver dag, men bliver frustreret, hvis jeg ikke nar alt.
Sa ender jeg med at fole, at jeg ikke har styr pa noget.

Jeg springer de sveere emner over, og hdber pa, de ikke kommer med til eksamen.

5. Video: Autopiloterne kamp og flugt (3 min) *

De kortsigtede strategier kamp og flugt introduceres.

6. @velse 1i gvelsesheeftet (individuelt) *

Deltagerne reflekterer over deres egen autopilot.

7. Snak i plenum eller sma grupper

Formalet med denne gvelse er, at eleverne udveksler erfaringer om, hvorfor det er sveert at gare
noget andet end det, automatreaktionen siger. Og at de udveksler konkrete, brugbare me-
stringsstrategier til, hvordan man kan hjaelpe sig selv.

Forste spargsmal star pa skaermen. Resten er inspiration til at styre gruppesnakken.
e Hvordan ggr du typisk i forberedelsesperioden og under eksamen?
e Hvilken vane eller strategi tror du, du ville f& mest ud af at lave om?

e Har du nogle hacks til, hvordan man kan gare det nemmere for sig selv at
komme i gang (eller ikke blive distraheret)?

« Hvad kan man konkret gere for at passe pa sig selv, s& man ikke breender ud?

e Hvordan kan vi maske bruge hinanden her i gruppen, nar eksamensperioden gar i gang?
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8. Video: Kort sigt og lang sigt (2 min) *

Videoen praesenterer, hvorfor de kortsigtede strategier kan hjeelpe angsten med at bevare kontrollen.

9. Qvelse 2 i gvelseshaeftet (individuelt) *
Eleverne skal afdaekke strategier og komme pé en eller flere bedre strategier.

| ovelseshaeftet sidst i lektionen har vi lavet forslag til gode ideer og handlestrategier,
eleverne kan bruge. Der er endnu flere forslag, rdd og inspiration pa temasiden om
eksamensangst for unge.

Hvis der er tid, kan det vaere en god ide at gennemgé nogle forslag eller eksempler pd gode handlestra-
tegier.

10. Video: Lav en aftale med dig selv (1 min) *

Videoen introducerer eleverne til at lave en konkret aftale med sig selv.

11. @velse 3 i gvelsesheeftet (individuelt) *

Eleverne laver en konkret aftale med sig selv, som de synes er realistisk at starte med. Pointen er, at det
skal veere én lille konkret ting, de giver sig i kast med, for at f4 en succesoplevelse.

12. Opsamling i plenum
Hvis eleverne har lyst, kan de dele deres strategier og aftaler og blive inspirerede af hinanden.

» Hvad tror | er den sterste forhindring for at gere noget andet?
e Hvordan kan man minde sig selv om de nye strategier?

« Hvordan passer man pa sig selv, hvis det ikke lykkes i farste omgang?

13. Inspiration til at arbejde videre

| gvelseshaeftet er der konkrete rad, handlestrategier og tips til forberedelsesperioden og far og under
eksamen. | lektionen har der primeert veeret fokus pa forberedelsesperioden.

Derfor kan eleverne bruge ekstramaterialet til at lave konkrete adfeerdsstrategier til brug under eksa-
men her.

14. Tjek ud - popcorn style
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LEKTION 5

Formal

Formalet med lektionen er at klaede eleverne pa til at begynde at skubbe til angsten gennem
eksponering. Eleverne skal bygge deres egen traeningstrappe, sa de kan tage de forste sma
skridt til at tage kontrollen tilbage over angsten.

En vigtig pointe i lektionen er, at eleverne ikke skal vente pd, at angsten gar veek, eller de far det
bedre — de kan begynde at udfordre angsten med det samme, og det laerer dem, at angsten ikke
er farlig, og at de kan mere, end de tror.

Tid

45 minutter.

Forberedelse
Inden lektionen anbefaler vi, at du:
o Orienterer dig i aktivitetsplanen herunder.

o Klikker dig igennem websiderne til lektion 5 og evt. ser videoerne:
mindhelper.dk/fagpersoner/eksamen/gruppeforloeb/lektion-5/

« Kigger pa evelserne til lektion 5 i gvelseshaftet.
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Aktivitetsplan for lektion 5

1. Velkommen

Er der nogen, der har teenkt over deres handlestrategier, eller som vil dele noget, de har teenkt
over siden sidst?

2. Tjek ind som dyr

3. Video: Introduktion til lektion 5 (4 min) *

| videoen introducerer Malene og de to unge dagens tema: Eksponering.

4. Qvelse 1i gvelsesheeftet (individuelt) *

Eleverne skal preve at finde eksempler pa, hvordan de tidligere har gjort noget, der var sveert, og
hvordan det blev lettere. Det behgver ikke handle om skole eller eksamen.

5. Opfglgning i plenum
e Hvad har | af erfaringer med at turde at gere noget nyt?
e Hvad har vaeret jeres motivation for det?

« Hvad kan | sige til jer selv, der kan hjeelpe jer med at turde at tage det forste skridt?

6. Video: Lav en traeningstrappe (3 min) *

Introduktion til treeningstrappen.

7. Ovelse 2 i gvelseshaeftet (individuelt) *

Eleverne skal nu lave deres egen traeningstrappe med trin, de kan tage. De skal starte med det
allermindste trin, der stadig feles lidt udfordrende.

8. Video: Laeg en plan (2 min) *

Eleverne far inspiration til at la2gge en plan for deres eksponering.

9. @velse 3 i gvelseshaeftet (individuelt) *

Eleverne laegger en konkret plan for deres fgrste eksponeringstrin.
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10. Opsamling i plenum

e Hvordan ser jeres planer ud?

Hvad skal der til, for at | gér i gang med den?
o Hvem kunne | forestille jer kunne vaere en hjeelp og stette jer?

Hvilke veerktgjer fra kurset kan hjaelpe jer pa vej?

« Kan man lave en fysisk reminder om nogle af de veerktgjer,
der har veeret gode, sé | husker dem?

« Hvordan vil | fejre det, nar | far en succesoplevelse?

Ville nogen af jer have lyst til at hjeelpe og stette hinanden, efter kurset er slut?

11. Tak for i dag og tak for forlgbet

Vis afslutningsvideoen.

» Forteel eleverne, hvad de kan gere fremover, og hvordan de fx kan bruge dig,
naér eksamen naermer sig.

Vigtige pointer:
e Brug jeres gvelseshaefte

o Se videoerne igen

12. Tjek ud - popcorn style

Hvad er den vigtigste leering eller erfaring, du tager med dig fra forlgbet?

LEKTION 5 / AKTIVITETSPLAN
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FVEN BADDIES
GET SADDIES

Vier her for at give

alle unge redskaber til
at fgle sig mindre fucked

Mindhelper.dk
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