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En guide til de
stressede
sjeler

Er eksamenstid alltid sgrgetid? En professor,
sosionom, sgvnpsykolog og heks gir sine
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Ethvert semester leder til en tid fylt av eksamen og stress. Ifglge studentenes helse- og
trivselsundersgkelse plages 48 prosent av studentene av eksamensangst. 17 prosent
av studentene plages svaert mye og 31 prosent plages en del. Men Inspera venter oss
alle. Universitas har spurt en professor, en heks, en sosionom og en sgvnpsykolog om
tips for 8 komme seg gjennom stresset.

Angst som naering

Universitas starter sgken hos dem som utsetter studentene for eksamen selv, nemlig
professorene.

«Det beste tipset jeg kan gi er a veere best mulig faglig forberedt pa hva som kan
komme til eksamen, lengst mulig tid i forveien», skriver professor i psykologi ved
Universitetet i Oslo Ole Jacob Madsen til Universitas.

Kjenner du klumpen i magen nar du ser Silurveien? |kke fortvil. Jacobsen forsikrer at
det er vanlig a kjenne pa nervgsiteten, som til og med kan veere
prestasjonsfremmende inntil et visst punkt.
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vil forhapentligvis gjgre det roligere, ifglge Jacobsen.

Utenfor (pensum)boka

Studenter flest vet imidlertid at den beste maten a forberede seg til eksamen, er a
holde tritt med pensum. Men hva gjgr man om stresset over alle de uleste
pensumbgkene uansett blir uhandterlig? Pa eksamensdagen vakner du opp med et
tomt hode. Det er kun kroppen som er tilstede foran eksamensbesvarelsen.

Sandra Nystad Johansen er praktiserende heks og student ved Herkules
Astrologiskole. Hun fremholder at kropp og hode ofte blir ignorert:

— Det er viktig & ha rom for falelsene og tankene sine, svarer Johansen pa spgrsmal
om hvordan oppna mindfulness og tilstedeveerelse i stresset.

Hun anbefaler fem til ti minutter meditasjon om morgenen for a roe ned en overaktiv
hjerne. Vent, kom du pa at du ma pa lesesalen?

— Hvis man faler det er vanskelig a sitte i ro, kan man prgve yoga, for da er kroppen i
bevegelse samtidig som man finner en mindfullness.

Den praktiserende heksa er selv student og bruker krystaller aktivt, bade for a skjerpe
sinnet og for a berolige. Hun trekker frem fluoritt, som skal veere bra for fokus og
produktivitet, mens rosenkvarts eller de lysebla krystallene, som kalsitt og blondeagat,
er bra for a slappe av.

Utover det har hun noen visdomsord fra en student til en annen:

— Studietiden er ikke noe man skal gjennom bare for & komme seg til mal. Det er viktig
a prove a kose seg pa veien mot malet, og finne noe hver dag som fyller deg med
selvkjeerlighet.

Sgvnsabotage

Men hva om du ikke greier a oppna mindfulness ved meditasjon, og stresset gar utover
nattesgvnen? Savnpsykolog Line Rustberggaard rader deg til bedre savn under
eksamensperioden. Da er det nemlig helt normalt at sgvnen blir darligere.
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skriver Rustberggaard i en e-post.

Rustberggaard rader studentene a kutte ut koffein, alkohol, rgyk, snus eller andre
stimulerende produkter i god tid fgr du skal sove. Dersom du gnsker a sove, ma
kroppen nemlig vaere mottakelig for sgvnen.

«Legg deg farst nar du kjenner deg sgvnig. Det er forskjell pa slitenhet og sgvnighet.
Er du sliten, bar du heller hvile enn a koble av».

«Veer oppmerksom pa sgvnsaboterende tanker som: «Nei, na far jeg ikke sove. Jeg
ma sovel!» eller «Jeg ma sove, fordi jeg skal lese til eksamen i morgen» og sa videre.
Dette er tanker som aktiverer kroppen din og som vil hemme kroppens tilbgyelighet til
asovne » .

«Unnga a tilpasse livet ditt etter sgvnen. Det er best a leve livet med minst mulig
oppmerksomhet pa sgvn. @nsker du a fa et avslappet og naturlig forhold til sgvn, ma
du oppfare deg deretter», avslutter hun.

Verdens undergang?

Hvis det til tross for alt gar ad undas, hvordan finner man trgst? Universitas avslutter
sin sgken etter tips pa kontoret for trgst hos Siri Anette Hansen, radgiver og klinisk
sosionom hos Studentsamskipnaden i Oslo (SiO).

Hansen anbefaler a kjenne etter hva du stresser over. Kanskje er det noe som ikke er
studierelatert, som heller kan vente. Hva gjelder stresset du bgr handtere, anbefaler
hun a fa oversikt kunnskapshullene i pensum og prioritere dem.

— Overdriver studentene stresset?

— Jeg tenker spesielt pa de som aldri har hatt skoleeksamen, og jeg kan skjgnne at de
synes det er ganske skummelt. Det er noe med a ta vare pa seg selv og statte
hverandre, og tenke at det her har jeg faktisk ikke gjort for.

Fersk student eller gammel traver. Sgtte eller ei. Streber eller skippertaksstudent.
Eksamen kan veere en styrkeprave, og iblant gar det ikke veien.

— Ikke tenk at det er katastrofe. Det er ikke verdens undergang a stryke, og det er
mange som har opplevd det.
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Har du et tips? tips@universitas.no

Annonsere hos 0ss? Les mer om
annonsering

Universitas er en uavhengig avis for og av studen-
ter. Avisen mottar statte fra Velferdstinget i Oslo
og Akershus.

Universitas arbeider etter Vaer varsom-plakatens
regler for god presseskikk og
redaktarplakaten. Universitas har ikke ansvar for
innhold pa eksterne nettsider som det lenkes til.
Kopiering av materiale fra Universitas for bruk an-
net sted, crawling, skraping, indeksering (for ek-
sempel tekst og datamining) er ikke tillatt uten av-
tale.

Ansvarlig redaktar: Dagny Mathilde Mohn
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