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- Jeg plejer at gad helt i sort

Af Anne Dorthe Holm TIf. 7912 4571

SKRAK: Den 23-arige Ina Mortensen har altid lidt af eksamensangst, og det har kostet p&
karaktererne. I &r har hun kastet sig ud i en ny metode til at forebygge angsten, og forste
ek 1 var i d

Det plejer at g8 galt i det gjeblik, hun skal ind til censor. F& minutter inden er hun klar over, hvad hun
vil sige og hvordan. Men nar hun sidder over for en fremmed og skal preestere og vurderes, gér Ina
Mortensen i sort.

- Det forsvinder. Alt det, jeg lige har siddet og taenkt forsvinder. Bagefter kan jeg ikke huske, hvad jeg
har sagt derinde, det er meget ubehageligt. Eksamen har altid vaeret noget, der bare skulle overstas,
husker Ina Mortensen.

Hun er er 23 &r og fra Agerskov. Hun lzeser til paedagog p& UC Syd i Aabenraa og har kun to maneder
tilbage af sin uddannelse. B&de i folkeskolen, p& HF og pa de farste &r af paedagogstudiet har hun dgjet
med store eksamensnerver. Selv om hun har styr pd stoffet og ved, hvad hun vil sige, begynder
nervgsiteten at gnave en uges tid fgr eksamen.

- Jeg bliver rastlgs, har sveert ved at sove, og s& kommer jeg til at tvivle p§ mig selv og det, jeg kan.
Jeg mister troen p& mig selv, forklarer hun.

P& eksamensdagen kommer de klassiske symptomer som hjertebanken og svedige, rystende haender.

P8 Ina Mortensens eksamenspapirer er de skriftlige karakterer altid hgjere end de mundtlige, og hun
er ikke i tvivl om, at eksamensangsten har kostet noget pa karakterbeviset de gange, da det er gdet
helt galt.

- Der var et 8r p& HF, da jeg var helt tryg ved b&de lzerer og censor, og da fik jeg 11 i matematik. Aret
efter fik jeg fem, fordi jeg gik i sort, forteeller hun.

Men nu héber Ina Mortensen, at hun har fundet en vej til gode eksamener. Som en af otte studerende
har hun i 8r meldt sig til et kursus med coach Malte Lange. Som et forsgg har han lagt sine r&d og
metoder ud p& en lydbog, som de studerende kan lytte til, ndr det passer dem. En del af det er 12
minutters hypnose med baggrundsmusik og teknikker mod angsten.

- Man bliver fgrt langt vaek til nogle bjerge - og s& saetter han fokus p8 eksamen og de fglelser, man
kan have. Det er en metode, der fungerer rigtig godt for mig, forteeller Ina Mortensen.

For en uge siden forsvarede hun sin bachelor-opgave om tosprogede bgrn.

I dagene op til forberedte hun sig grundigt og lyttede flere gange til lydbogen, ogsa lige inden
eksamen. Bagefter tgver hun ikke med at kalde det sin bedste eksamensoplevelse nogensinde.

- Jeg fik syv efter den nye skala, og det er jeg rigtig glad for. Men det bedste var, at jeg overhovedet
ikke var nervgs. Slet ikke. Jeg havde styr pd det hele og kunne have snakket i flere timer, siger Ina.

http://www.jv.dk/artikel/652488
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Nu er kun tre eksamener tilbage, for hun kan kalde sig paedagog, og op til dem bliver lydbogen ogs8 fundet frem:

- Jeg var meget overrasket over, hvor godt det virkede. Det er klart, at jeg vil bruge det igen.
Der var et 8r p8 HF, da jeg var helt tryg ved bade lzerer

og censor, og da fik jeg 11 i matematik.

Ina Mortensen, paedagogstuderende, Aabenraa
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