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Elever kaber hjeelp hos private firmaer for
at fa styr pa eksamensnerverne. Mange
gymnasier tilbyder ingen eksamenshjzelp

Af Kaare Kronberg og
Kaare Smith (foto)

Gymnasieeleverne terper
lige nu pensum og finpud-
ser deres evner, inden de
skal krydsforhares over
det grenne bord.

En god karakter kan vaere
adgangsbilletten til drom-
mestudiet og pa sigt drom-
mejobbet. Det er en tanke,
der giver si mange unge
mennesker sved pa panden,
at de bruger deres spar-
somme SU-penge til at kabe
sig til eksamensforberedel-
ser i private virksomheder.

»Vi oplever en Klar stig-
ning i antallet af elever, hvor
nogle bruger helt op til 900
kroner for at fi hjelp til at
tackle eksamensnerverne,«
siger Mina Bernardini, for-
mand for Danske Gymna-
sieelevers Sammenslutning
(DGS).

Stor eftersporgsel
24timer har forhert sig hos
tre virksomheder, der tilby-
der hjalp til unge med eksa-
mensangst, og de forteeller
alle om en voldsom stigning
i antallet af henvendelser.
»Bade elever og foraldre
ringer og sporger, om det
kunne vere noget for deres
bgrn. Det er helt utroligt. Jeg
far rigtig mange henvendel-
ser,« siger Malte Lange, som
er coach og har skrevet en
bog om, hvordan man slip-
per af med eksamensangst.

Bogsalget er eksploderet
med en fordobling hver uge i
de seneste tre maneder.

Og meget tyder faktisk
0gsa pa, at det giver gevinst
ved eksamensbordet at fa
professionel hjaelp til at
dulme nerverne.

Frafaldet er reduceret

P4 Syddansk Universitet har
man blandt andet forsggt at
uddanne undervisere til at
coache nervgse elever op til
eksamen med henblik p4 at
mindske frafaldet.

»Vi har reduceret frafal-
det med cirka fem procent.
Og bestaelsesfrekvensen, der
maler, hvor mange der gar
op til eksamen og bestar, er
steget med cirka 10 pro-
cent,« forteller studiechef
Per Christian Larsen.

Mange uden tilbud

Mens elever pa videregaende
uddannelser kan fa psyko-
loghjeelp hos Studenterrad-
givningen, er det op til de
enkelte gymnasier, hvorvidt
de vil tilbyde eleverne psyko-
loghjeelp eller coaching. Og
en undersggelse i 2008 viste,
at hvert femte gymnasium
ikke tilbyder psykologer.

Mina Bernardini haber, at
hjeelp til eksamensangst er
et omréde, flere gymnasier
vil tage op. Hun far opbak-
ning af leerernes eget fagfor-
bund:

»Jeg mener, at det er en
skoleopgave, at eleverne far
den bedste forberedelse til
eksamen. Det er jo skolerne,
som har det bedste eksa-
menskendskab, si de ber
tage sddan en udfordring
op,« siger Gorm Leschly, for-
mand for Gymnasieskoler-

nes Larerforening.

Ifolge lederen af Studie-
valg Kgbenhavn, som er et
center for radgivning og vej-
ledning, er psykologhjalp
ogsa en god forretning.

»Gymnasierne modtager
jo penge af staten i forhold
til antallet af elever, der fuld-
forer skoledret. S& kan de fa
flere igennem ved hjeelp af
psykologhjelp, kan det jo
betale sig,« siger Torben
Theilgaard.

Op til en enkelte

Formand for Rektorforenin-
gen og rektor pa Frederiks-
borg Gymnasium Peter
Kuhlmann forklarer, at det
er op til den enkelte skole,
hvorvidt man vil tilbyde
hjeelp til angste elever.

»P& Frederiksborg Gym-
nasium har vi eksamenskur-
ser, og vi har udmaerkede er-
faringer. Men problemet er
jo, at man ikke bare kan sige,
at gymnasierne skal patage
sig flere opgaver. Det ma
veere op til den enkelte skole,
hvorvidt de mener, at de har
rad til at laegge ressourcer
over et nyt sted.«

kaare.kronberg@24timer.dk
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Gymnasieelever kegber sig fri
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KLARGORING Frederikke (til venstre) vender dagens eksamen med coach Ce-
cilie Fogh (til hgjre). Flere danske gymnasieelever valger lige nu som Frede-
rikke at benytte sig af lidt hjzelp til mental forplejning forud for eksamen.

Tiden med to guldgl til at dulme nerverne er forbi

De dage, da studerende fik
at vide, at de skulle ga
hjem og drikke to guidel
for at dulme nerverne for
eksamen, er forbi.

»Dels er konsekvenserne ved
at fejle ved eksamen blevet
starre. Og dels er ungdoms-
generationen anderledes. De
unge er mere &rekere og

meget perfektionistiske. De
stiller alt for store krav til sig
selv,« siger Per Christian An-
dersen, studiechef pa Syd-
dansk Universitet.
Formanden for Gymna-
sieelevernes Sammenslut-
ning, Mina Bernardini,
mener ogsi, at presset sim-
pelthen er blevet hgjere.
»Adgangsbegransninger-
ne til universiteterne er ble-

vet mere synlige og skeer-
pede,« siger hun.

Jens Christian Nielsen,
lektor pa Center for Ung-
domsforskning pa DPU, Aar-
hus Universitet og medfor-
fatter til bogen ‘Ungdomsliv
- mellem individualisering
og standardisering’ Kkan
nikke genkendende til, at
presset pa de unge i dag er
stort.

»Institutionerne laegger
op til, at de unge hurtigt skal
veaelge uddannelse, blive feer-
dige og klare sig i internatio-
nal konkurrence. De unge
patager sig selv hele ansva-
ret for at nd deres maél. De
giver hverken samfundet,
skolen eller den sociale bag-
grund skylden.«

Jens Christian Nielsen
peger desuden p4, at der skal

mere end en overstaet eksa-
men til at lette presset:

»Det er ikke leengere nok
at fi et eksamensbevis, der
viser, at man har kompeten-
cer. De unge i dag vil ogsa
gerne vise, at de kan bruge
deres kompetencer. For dem
handler det hele tiden om at
praestere,« siger han og tilfa-
jer, at det iseer er unge piger,
som er harde ved sig selv.

FRAFALDET

Antal elever som

afbryder gymnasiet:

m2007:............. 5.212
m2006: ............ 5.006
m2005: ............ 5.007
m2004: ............ 4.620
m2003: ............ 5.229
m2002 ............ 4.203

Kilde: Undervisningsministeriet
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for eksamensangst

»Jeg har nok meget hgje forventninger til mig selv«

Frederikke er 19 ar. Hun
har lige veeret til eksamen.
Og hun er meget snart en
af de glade studenter med
hvid hue pa ladet af en
sommerpyntet lastvogn.

Der er dog lige en eksamen,
som skal overstés. En eksa-
men i fysik, som bestemt
ikke er Frederikkes yndlings-
fag.

»Men det skal nok ga,«
siger hun med et smil.

»Giv mig astronomi. S&
skal det nok gé godt,« lyder
det optimistisk.

Frederikke er en af de
mange gymnasieelever, der
har valgt at sege hjeelp op til
eksamen. Hun har opsggt en
coach. Og hendes positive
tilgang til den forestdende
eksamen er en del af resulta-
tet.

»Det handler ikke om, at
jeg skal have endevendt min
barndom. Derfor er jeg ogsa
gdet uden om en psykolog.

Jeg skal guides pa vej, lere
at teenke i nuet og vare posi-
tiv,« siger hun

Hun sidder i stor behage-
lig stol i en stuelejlighed i
Hellerup i virksomheden In-
process. Coach Cecilie Fogh
forklarer, at rigtig mange
unge mennesker lige nu
spger om hjzlp. Og man har
derfor valgt at specialisere
sig i et sarligt coachingfor-
1gb for unge.

Frederikke er netop blevet
faerdig med dagens session.

Samtalen har ikke helt over-
raskende handlet om dagens
eksamen, og humgret er al-
lerede blevet vasentlig
bedre, end da hun kom.

»Jeg fik 7, men jeg ville
gerne have haft 10,« siger
hun.

Frederikke ved godt, at 7
er en god karakter, men for
hende er en Kkarakter ikke
bare en karakter. Bag karak-
teren gemmer sig tanker om
konkurrence med de andre,
fremtiden og selvveerd.

»Jeg har nok meget hgje
forventninger til mig selv.
Man gider jo ikke vare nor-
den, der traekker gennem-
snittet ned,« siger Frede-
rikke og slér fast:

»Jeg er et godt menneske,
selv om jeg ikke far de her
karakterer.«

Frederikke har ikke onsket
at fa sit efternaovn frem.
Hendes fulde navn er redak-
tionen bekendt.

Sadan
slipper du
eksamens-
angsten

Forseg at visualisere ek-
1samen, sa den forlgber

pa en made, der er be-
hagelig. Gennemgé forlgbet
mentalt, s du ved, hvordan
det skal ga.

Nar du bliver spurgt om
2 noget til eksamen, du

ikke kan svare pa, si sig
eventuelt, at du ikke forstod
sporgsmalet. Det kan give
dig lidt ekstra tid til at
teenke dig om i.

Fortzel inden eksamen,

at du er nervgs. Sig

eventuelt til leerer og
censor: ‘Jeg synes, det er et
rigtig speendende sporgs-
mal, men jeg er super ner-
ves. Haber I kan baere over
med, at jeg ryster lidt pd
stemmen’.

Prov at skrive gode og
4dérlige erfaringer ned.

Hyvis du for eksempel
gik i panik over, at de andre
skrev og skrev, mens du gik
i std, si seet dig forrest,
naeste gang du skal til
skriftlig eksamen.

Prov at fa overblik over
5dit pensum. List op

hvad og hvor meget,
du skal laese hver dag. Plan-
leeg ikke med mere end
seks-syv timer om dagen.
Bland sveert stof med let.
Indleeg faste pauser.

Det er hardt arbejde at

laese og ga til eksamen.

Hold derfor fri, og fa
ny energi. FA motion, hold
fast ved dine fritidsinteres-
ser, veer sammen med ven-
nerne. Gor ting, der gor dig
glad.

tastrofetanker: Jeg kan

intet, jeg dumper, jeg
der, de slagter mig’, ud med
positive tanker: ‘Jeg skal
nok Kklare det, jeg har gjort,
hvad jeg kunne, det kom-
mer til at g godt’ Jo bedre
du kender din eksamens-
angst, jo bedre kan du fa
styr pa den.

7Taenk positivt. Skift ka-

Kilde: www.studraadgiv.dk og
forfatter Malte Lange



