Eksaminer og hvordan man kan forberede sig på dem......
Check lige om det her er din profil op til eksamen… 

· Der er to uger tilbage til eksamen og du mangler at læse det meste af årets pensum. 
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Søvn er noget du kun har en vag erindring om lige nu, hvor du prøver at indhente alt det, du ikke nåede. 

· Motion betyder lige nu at gå mellem køleskabet og dit skrivebord..... 

· Chips, slik og kaffe udgør hovedingredienserne i din diæt. 

· Du har simpelthen mistet din koncentrationsevne og det er helt umuligt at løse de opgaver. 

· Du føler dig hjælpeløs og overvældet det meste af tiden. 

· Eksamen ligger lige for og du aner
ikke, hvordan du skal komme igennem 

Hvis det matcher dig.......så arbejder du uhensigtsmæssigt, og måske lider du også af eksamensnervøsitet....
De fleste er lidt nervøse før en eksamen, og eksamensnervøsitet i en mild grad er ikke skadeligt. Lidt adrenalin i blodet før eksamen er kun med til, at du yder dit bedste. Nervøsitet kan imidlertid blive skadelig, hvis den lammer en fuldstændigt, så man ikke kan tænke. Hvis det er dit problem, skal du henvende dig til din studievejleder og komme med på eksamenskurset, som afholdes hvert år i april.

Her er et par gode generelle råd som kan hjælpe de fleste elever med at være bedre forberedt til eksamen (eller til diverse test for den sags skyld). Prøv at arbejde regelmæssigt og tag højde for, hvornår du er mest motiveret og i form til at læse. Ingen kan sidde og læse en hel dag uden pauser, men man er nødt til at arbejde stabilt og støt, hvis man vil have gode resultater, og man kan bl.a. bekæmpe almindelig nervøsitet ved at være forberedt til eksamen og kende sine egne reaktionsmønstre..

Hvilke faktorer kan være medvirkende til eksamensnervøsitet? 
· Hvis man ikke har arbejdet hensigtsmæssigt i løbet af året (f.eks. manglende forberedelse og repetition, manglende afleveringer mm.) 

· Manglende overblik over hvad man skal læse 

· Dårlig udnyttelse af tiden 

· Uhensigtsmæssig læsning 

· For lidt motion og for lidt søvn i eksamenstiden. 

· Springe måltider over og drikke for meget kaffe. 

· Lade frygten vokse ud af proportioner og lade den dominere. 

· Hvis du er alt  for usikker på dig selv og dine evner. 

Hvad kan man gøre?
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Der er ikke en let vej til succes ved eksamen. Først og fremmest skal du ville, dvs. være motiveret til at yde en indsats -  Og man skal være indstillet på at yde sit bedste og stille realistiske krav til sig selv. Man kan ikke koncentrere sig hele tiden, og man kan sjældent læse sig op til de helt store karakterer, hvis man aldrig har åbnet en bog. Men man kan måske alligevel opnå et hæderligt resultat, hvis man udnytter tiden fornuftigt. Mange oplever også eksamenslæsningen som en tid, hvor man pludselig ser en masse ender mødes. Sådanne aha-oplevelser kan naturligvis være med til at gøre denne noget stressede periode til en god oplevelse.

At forberede sig ordentligt til en eksamen (eller test) er en  vigtig forudsætning for at klare sig godt.  Den bedste måde at klare eksamen på er naturligvis at gøre det til en regel at lave sit daglige arbejde i løbet af året.. 

Du har forhåbentlig styr på eksamensopgivelser, dine noter og udleverede fotokopier, så du kan finde alt nu du skal til at læse til eksamen. Check som det første at alt er, hvor det skal være. Mangler du noget, så sørg for at få fat i det hele i god tid. Det er dit eget ansvar at sørge for, at du har hvad du skal bruge. 

Når eksamen nærmer sig, skal du lave en eksamensplan.  Og det er en fordel med et meget regelmæssigt liv i eksamenstiden med helt faste arbejdstider, selvom det måske lyder kedeligt. 

Inddel pensum i passende bidder, der passer til det antal dage, du har til rådighed, så du kan nå at læse hele pensum igennem. 

Sørg for at du har tid til at tænke over det, du læser. Og hold dig til planen. Det er vigtigt, at du overholder de aftaler du har med dig selv omkring læsning, så du ikke skal bruge en masse tid på at revidere planen! 

Vær klar over at forsøg på at læse det hele i en ruf lige før eksamen er med til at gøre dig nervøs. Desuden er det ikke særlig effektivt.

Et skema til planlægning af den ugentlig læsning kan findes her (Word-doc)
Download skemaet (Højreklik - Gem destination som...), udfyld det, gem og print ud.
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Afsæt tid til pauser i de daglige læseperioder. Tag mindst en lang pause af en timestid midt på dagen. Sørg for ordentlig og regelmæssig søvn, få noget motion og spis sundt. Undgå at drikke for meget kaffe, og lad være med at tage piller for at dæmpe nervøsitet. Alkohol i store mængder og ikke eksamenslæsning er ikke en passende cocktail. Tag dig selv seriøst, og prøv evt. med små belønninger, når du har nået det, du skulle. Få også andre til at tage din læsning seriøst, så du ikke hele tiden afbrydes.

Vær aktiv i din læsning ved at høre dig selv i det du læser på baggrund af stikord, som du har lavet under repetitionen.  Det er ikke særlig hensigtsmæssigt blot at læse stoffet igennem en hel masse gange uden at tænke over, hvad man læser eller prøve på at huske det og sætte det ind i en sammenhæng.

Prøv også at danne en læsegruppe, hvor man kan høre hinanden i det læste. Det er umuligt at læse effektivt mere end ca. 8 timer pr. dag for de fleste, og derfor er det godt at mødes med andre om aftenen en gang imellem og diskutere det man har repeteret. På den måde bliver man også opmærksom på andre ting end man selv har set, og man får trænet i mundtlig fremlægge.

Aftenen før eksamen skal du slappe af og gå i seng i rimelig tid. Lad være med at tage hen på skolen mange timer før, du selv skal op. Det kan nemt gøre dig nervøs at se de andre og høre folks snak om umulige spørgsmål osv. Kom i god tid og forbered dig mentalt på, at du skal ’på’. Fortæl dig selv, at du har forberedt dig godt, og at du nok skal klare dig. 
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Når du kender dine eksamensfag
· Find alt relevant eksamensmateriale frem (bøger, noter, fotokopier) og får det ordnet, så det er lige til at bruge. Brug opgivelserne til at checke at du har alt. 

· Lav en eksamensplan (hvor meget skal der læses hvornår) og indlæg tid til at høre dig selv (hver dag). Det er vigtigt at overholde planen sådan nogenlunde, så du ikke bruger tid på at revidere den hele tiden i stedet for at læse! 

· Hvert enkelt fag: Gennem dine noter fra forberedelse og klasseundervisning kan du få en ide om, hvad der lægges vægt på i et enkelt emne inden for faget. 

· Lav resumé og oversigter over hovedpunkter inden for hvert emne, som du kan bruge til at overhøre dig selv med. 

· Gennemgå eksamensspørgsmål som er trænet i klassen. Forsøg at se strukturen i spørgsmålene og tænk over, hvordan spørgsmål i andre områder kunne lyde. 

· Lad være med at springe det over, som du synes er svært. Brug lidt ekstra tid på at forstå det, og hvis det er helt umuligt, så spørg f.eks. dine klassekammerater. 

Læsegrupper som mødes regelmæssigt i eksamensperioden er en god ide for mange. Man kan høre hinanden og diskutere svære ting.

Hvad kan man gøre, hvis man føler sig nervøs på grund af eksamen?
Her er nogle rigtig gode links vedr. eksamensforberedelse og eksamensnervøsistet. Læs indholdet af dem og brug dem.

EMUs side med gode råd om eksamen



God eksamenslæsning...og held og lykke ved ’det grønne bord’.

( inspiration til siden er hentet fra Nørre Gymnasiums hjemmeside)
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