4 PROGRAM

1. session:

Forlebet og dets indhold
Online forsamtale a 20 min.
Gruppeforlebet - 5 sessioner,
starter op i uge 14 og leber til og med
uge 19 med opfaelgning i uge 26.

+ Undervisning i "hvad er angst’
- Intro til kognitiv adfaerdsterapi

Det kommer til at forega hver onsdag:
uge 14, 16 & 19 kl. 14.30-16.30
uge 17 & 18 kL 14.30 -17.30

- Hiemmeopgave & mindfulnessovelser

2. session:

+ Realistisk taenkning Opfelgning iuge 26 kl. 14.30 -16.30

- Undgaelses- og sikkerhedsadfaerd Samlet pris: 4200,-
- Introduktion til eksponering principper

- Hiemmeopgave & mindfulnessovelser

3. session (dobbelt):

- Udarbejdelse af individuelle malszetninger
- Beroligende teknikker

- Adfzerdseksperimenter pa gruppen
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- Hiemmeopgave & mindfulnessovelser

4. session (dobbelt):

+ Selvsikker adfeerd

- Adfaerdseksperimenter pa gruppen

- Eksamensangst + visualiseringsovelse
+ Opsamling pa realistisk taenkning
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- Adfaerdseksperimenter med fokus pa eksamen Afholdelsessted: Jernbanegade 14a

- Evaluering

Kontakt:
Inger K. Skov

TIf: 3042 8863

inger@ungliv.dk

Opfolgning: mandag i uge 26 14.30-16.30

Undervisere/psykolger:
Inger K. Skov & Bjarne Ils@
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Hvad er praestations- og eksamensangst ?

Praestations- og eksamensangst opstar i
forbindelse med en eksamen eller lignende
situation, hvor du kan blive bedemt af
andre. Det kan masrkes som en bekymring,
aengstelse, frygt, nervesitet, generthed
eller uro.

Nogle vil maske opleve en eller flere fysiske
reaktioner, f.eks: redmen, sveden, rysten,
ondt i maven og hjertebanken. Ofte vil der
vaere tanker relateret til situationen, som
f.eks. "teenk hvis jeg kommer til at sige
noget dumt’, "hvad taenker de andre om
mig?” eller "jeg klarer det ikke og det

pS

Angst er en forleengelse af den helt naturlig

gar helt galt”.

frygtreaktion, som i tidernes morgen hjalp til
at mennesket kunne overleve i en farlig
verden. Frygt skaerper sanserne og booster
de fysiske evner.

Men det er ikke ret hensigtsmaessigt nar
frygt overtager en situation hvor du gerne
skulle praestere dit bedste.

www.ungliv.dk

Obs.: Der er mgdepligt pa gruppeforlgbet.
Det har stor betydning for den enkeltes Er du pémrende:
udbytte, at man deltager i alle mgder.

Hvordan kan du stotte den unge?

Hvordan arbejder vi med angsten? Det er et kraevende og udfordrende forlob

at leere handtering af praestations- og

| gruppeforlobet hos Ungliv.dk tager vi eksamensangst. Og for at opna den bedste

udgangspunkt i Kognitiv Adfesrdsterapi. Det effekt skal der treenes og oves derhjemme.

sikrer at vi kommer omkring de fire vigtige e el aslsse At cler e valare aler

omrader som altid rammes nar man har :

_ venner som gode stotter undervejs.
praestations-og eksamensangst: Det

tankemaessige, folelserne, det fysiske og Du kan stotte deltageren i forlebet ved at:

den adfeerd der folger med. « Orienter dig i programmet i forhold til

Vi skal arbejde med realistiske og temaer og hjemmeopgaver.

hjselpsomme tanker, treene nye o Sporg til, hvad den unge aktuelt arbejder

f, , knikker ti . .
adfeerdsmonstre, og leere teknikker til at med i forlabet, og sporg evt. til om der er

deempe og berolige en urolig krop og de gvelser/opgaver som skal treenes. Tilbyd

din hjcelp.

mange belastende folelser. Alt sammen
teknikker der kan bruges selv i en presset

eksamenssituation. * Sporg nysgerrigt til den unges oplevelse

. o af arbejdet; hvad gar godt, hvad er svcert?
Du kommer derfor til at ‘

opna viden om ' » Hjeelp gerne den unge til at huske datoer
praestations- og eksamensangst, for gruppegange, arbejdsmappe,
handteringsstrategier og redskaber til at arbejdsark osv.

arbejde med angsten gennem realistisk

 Udvis talmodighed og anerkend den unges

taenkning, gradueret eksponering, selvsikke . . :
IS ECEEE BOASIIIDSC SISt indsats 1 arbejdet med angsten. Masser

af ros!
UNGLIV.DK

PSYKOLOGER FOR B@ZRN & UNGE

adfeerd, mindfulnessevelser og visualisering



