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        Hvad gør DU for at tage styringen i DIN
eksamenssituation?
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        FORORD


 


Jeg kender det alt for godt. Det er
læseferie, og jeg bilder mig ind, at der er laaang tid til eksamen.
Der bliver læst og læst det meste af dagen, og den bedste tid på
dagen er faktisk, når jeg skal sove, for så får jeg lov til at lade
læsning være læsning og bare slippe ind i drømmeland, langt væk fra
eksaminer og to-do lister.


 


Om dagen starter det hele forfra: 


 


Morgenmad


Læsning


Ondt i ryggen og skuldre


Mere læsning


 


.....og én dag nærmere DAGEN!


 


 


Kender du følelsen? Som om man går og venter på dommens
dag og snyder sig selv til at tro, at der er laaaang tid til, for
så er det ligesom nemmere at komme igennem
eksamensforberedelserne.


 


NIX! SLUT! Ikke mere den følelse! Der kommer masser af
eksaminer her i livet. Måske er de ikke klædt ud som
skoleeksaminer, men det kan lige så godt være et
lønforhandlingsmøde med din chef, et job-interview eller bare en
situation, som det er vigtig for dig at bevare roen i.


 


Det er mit mål at hjælpe dig til at gå til livets mange
eksamenslignende udfordringer med mere ro, balance og overblik samt
med værktøjer, der vil gøre dig stærkere i situationen, hvis du
vælger at gøre brug af dem.


 


Jeg inviterer dig lige nu til at reflektere over,
hvilke delelementer DU selv kan tilvælge at tage styringen over i
eksamensforløbet:



    	Kan du aktivt gøre noget for at lave en plan for
    eksamensforberedelsen, der passer netop til dig?

    ​


    	​Kan du aktivt
    gøre noget for at styrke din koncentrationsevne og
    energi?

    ​


    	Kan du aktivt gøre noget for at styre dine tanker
    om eksamen i positiv retning?

     


    	Kan du aktivt gøre noget for at tage styringen over
    DIN eksamenssituation?




 


Bogen her vil være bygget op som en rejse fra det øjeblik,
hvor du får pensumlisten i hånden, til du står i
eksamenslokalet. 


 


Du vil få en masse øvelser og værktøjer, som du kan bruge
både til læseferien og i eksamenssituationen, men også i dit liv
fremover. 


 


Brug øvelserne og værktøjerne, som du har behov for. De er
kun lavet med det for øje at styrke dig, dér hvor du er i dit liv
lige nu.


 


 


God
udviklingsrejse!


Glade og motiverende
hilsener


 


Malene Rossau





  





  
    
        Hvorfor være din egen bremseklods, når du kan slippe
håndbremsen!
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HVOR
LIGGER DINE UDFORDRINGER?
 
Lad os nu forestille os, at vi har fået en
eksamensdato, der hedder mandag den 12. juni, så har vi en måldato
at arbejde ud fra, men det kunne i princippet lige så godt være et
møde på din arbejdsplads, hvor du skal forhandle et stort projekt
igennem.
 
Datoen i dag sætter vi til den 1. juni, så vi har altså 12
dage at gøre godt med.
 
I de 12 dage i din læseferie skal vi altså på en rejse
sammen, hvor du bl.a. bliver introduceret til at lave en dagsplan
for hver dag i din læseferie, men også får værktøjerne til at
udnytte dine egne ressourcer bedst muligt.
 
Vi starter den allerførste dag
med at finde ud af, hvor dine udfordringer ligger, eller rettere
dine mentale bremseklodser, når det kommer til, hvordan du har det
i en eksamenssituation. 
 
Jeg skriver her nedenfor en øvelse, som det er vigtigt, du
svarer ærligt på.
 
Svarene vil fortælle dig, hvilke områder du kan arbejde
mere i dybden med.
 
Du vil få muligheden for at arbejde med hvert af de
pågældende områder undervejs i bogen, så hvis du arbejder intensivt
med det pågældende område, så er det målet, at du fremadrettet kan
skrive helt enig! til
hvert af spørgsmålene.
 
Der er to øvelser nedenfor. Den første øvelse er til dig,
der har prøvet en eksamenssituation før. Øvelse nr. 2 er til
dig, der er helt ny i en eksamenssituation.
 
ØVELSE 1
Til dig, der HAR prøvet en
eksamenssituation før. 
 
Øvelse til at finde ud af, hvor du ikke præsterer
optimalt:
 
På en skala fra 1-10, hvor enig er du i hver af disse
spørgsmål?
 
  1 = slet ikke enig!
  10 = helt enig!
 

    	Jeg vågner med ro og balance i
    kroppen? 



Score: _____
 
En lav score her, så arbejd
ekstra med:
 
forberedelse:
MINDFULNESS 
forberedelse: GODMORGEN &
GODNAT


 

    	Jeg fastholder fokus og mine tanker på den
    person, der taler til mig, og har ikke mine tanker på alt
    muligt andet
    samtidig? 


Score:
_____
 
En lav score her, så arbejd
ekstra med:

 
forberedelse: MINDFULNESS


 

    	Jeg er bevidst om, hvor meget jeg bevæger mig
    i løbet af dagen?



Score: _____
 
En lav score her, så arbejd
ekstra med:
 
 det praktiske:
DAGSPLANEN
forberedelse: SUNDHED
forberedelse:
MINDFULNESS 


 

    	Jeg forbereder mig optimalt, på pensum, i
    læseferien hjemme?



Score: _____
 
En lav score her, så arbejd
ekstra med:
 
det praktiske: DAGSPLANEN
forberedelse: HVORDAN LÆRER DU
BEDST?
forberedelse: MINDMAPPING
forberedelse: MINDFULNESS


 

    	Jeg forbereder mig optimalt på den mundtlige
    eksamenssituation?



Score: _____
 
​En lav score
her, så arbejd ekstra med: 
 
forberedelse: DIN MENTALE
RYGSÆK
forberedelse: DEN POSITIVE
FØLELSE 
forberedelse:
EKSAMENSSITUATIONEN
forberedelse: EKSAMENSSANG
forberedelse:
EKSAMENS-SLAGORD (MANTRA)
forberedelse:
SUCCESOPLEVELSE
dagen: DU ER UNIK. UDNYT
DET!
dagen: KROPSSPROGET


 

    	Jeg ved, hvordan jeg kan optimere min tid til
    den skriftlige eksamen?



Score: _____
 
​En lav score
her, så arbejd ekstra med:
 
forberedelse: MINDFULNESS
forberedelse:
SUCCESOPLEVELSE
dagen: DEN SKRIFTLIGE
EKSAMEN


 

    	Jeg bruger tiden i forberedelseslokalet til
    den mundtlige eksamen optimalt?


Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
forberedelse: MINDFULNESS
dagen: HUSK DIN VEJRTRÆKNING
dagen: FORBEREDELSESLOKALET


 

    	Jeg møder min lærer/censor med en positiv
    følelse i maven?


Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
forberedelse: DIN MENTALE
RYGSÆK
forberedelse: MINDFULNESS
forberedelse: DEN POSITIVE
FØLELSE
forberedelse:
EKSAMENSSITUATIONEN
forberedelse:
SUCCESOPLEVELSE
dagen: SLIP SOMMERFUGLENE
FRI


 

    	Mit kropssprog og mit talte sprog matcher
    hinanden?


Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
dagen: KROPSSPROGET


 

    	Jeg ved, hvordan jeg skal bruge mine styrker
    i eksamenssituationen?


Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
dagen: DU ER UNIK. UDNYT
DET!
 
ØVELSE 2
Til dig, der IKKE har prøvet
en eksamenssituation før:
 
På en skala fra 1-10, hvor enig er du i hver af disse
spørgsmål?
 
  1 = slet ikke enig!
  10 = helt enig!
 

    	Jeg vågner med ro og balance i
    kroppen?


Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
forberedelse:
MINDFULNESS 
forberedelse: GODMORGEN &
GODNAT


 

    	Jeg fastholder fokus og mine tanker på den
    person, der taler til mig, og har ikke mine tanker på alt
    muligt andet samtidig?


Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
forberedelse:
MINDFULNESS 

 
 

    	Jeg er bevidst om, hvor meget jeg bevæger mig
    i løbet af dagen?



Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
 det praktiske:
DAGSPLANEN
forberedelse: SUNDHED
forberedelse: MINDFULNESS


 

    	Jeg ved, hvad der skal til for at forberede
    mig optimalt, på pensum, i læseferien
    hjemme?


Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
det praktiske: DAGSPLANEN
forberedelse: HVORDAN LÆRER DU
BEDST?
forberedelse: MINDMAPPING
forberedelse: MINDFULNESS


 

    	Jeg ved, hvad der skal til for at forberede
    mig optimalt på den mundtlige
    eksamenssituation?


Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
forberedelse: DIN MENTALE
RYGSÆK
forberedelse: DEN POSITIVE
FØLELSE 
forberedelse:
EKSAMENSSITUATIONEN
forberedelse: EKSAMENSSANG
forberedelse:
EKSAMENS-SLAGORD (MANTRA)
forberedelse:
SUCCESOPLEVELSE
dagen: DU ER UNIK. UDNYT
DET!
dagen: KROPSSPROGET


 

    	Jeg ved, hvordan jeg kan optimere min tid til
    den skriftlige eksamen?


Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
forberedelse: MINDFULNESS
forberedelse:
SUCCESOPLEVELSE
dagen: DEN SKRIFTLIGE
EKSAMEN

 
 

    	Jeg ved, hvordan jeg skal bruge tiden i
    forberedelseslokalet til den mundtlige eksamen
    optimalt?


Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
forberedelse: MINDFULNESS
dagen: HUSK DIN VEJRTRÆKNING
dagen: FORBEREDELSESLOKALET


 

    	Jeg forventer at møde min lærer/censor med en
    positiv følelse i maven?


Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
forberedelse: DIN MENTALE
RYGSÆK
forberedelse: MINDFULNESS
forberedelse: DEN POSITIVE
FØLELSE
forberedelse:
EKSAMENSSITUATIONEN
forberedelse:
SUCCESOPLEVELSE
dagen: SLIP SOMMERFUGLENE
FRI


 

    	Mit kropssprog og mit talte sprog matcher
    hinanden?


Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
dagen: KROPSSPROGET


 

    	Jeg ved, hvordan jeg skal bruge mine styrker
    i eksamenssituationen?


 
Score: _____
 
​En lav score her,
så arbejd ekstra med:
 
dagen: DU ER UNIK. UDNYT
DET!
 
 
Det vil være helt naturligt, hvis du enkelte eller flere
steder har sat en lav score, dvs. under 5. Mange af spørgsmålene
virker måske helt nye for dig, og nogle igen har du måske aldrig
tænkt over så konkret før. 
 
Den score, du har givet, vil kunne vise dig, hvor du skal
lægge ekstra fokus i de kommende øvelser. 
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