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- coaching il studerende vejledere | rektorer | forstandere | leerere | foreeldre
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Talent og udfordringer pa studiet

- vi stptter studerende i Odense uanset uddannelse
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Formandens

Seretning for 2017

Helt grundleeggende haenger ethvert menneske sammen

i krop og sind med hver sin livshistorie. Det er altid godt at
sige tingene hgjt til en anden person, som der er til stede,

lytter og stiller spgrgsmal.

Som formand for en forening, som nu kgrer pa 7. ar, er det
tankevaekkende at se, hvordan frivillighed forandrer sig.
Jeg oplever, at overskud og tid til andre, er noget alle tror,
at alle har, og at det er blevet almindeligt at engagere sig.

Det kraever tid, lyst og stort engagement, som vores
mange frivillige har. Vi har mpdt mange interesserede,
som havde lyst til at blive coaches eller varetage andre
opgaver, som ikke havde forestillet sig, at det kraevede tid.
Det er oppe i tiden, at vaere med i en frivillig forening.

Bestyrelsen
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Lene Hvitved
Formand

Lone Dalager
Naestformand

Vibeke Kristensen
Bestyrelsesmedlem

Det har ogsa stor betydning for de frivillige, hvordan
rammerne er, herunder at der er mulighed og villighed

for samarbejde og stotte fra kommunens side. At give
plads og skabe ordentlige fysiske rammer til det kaampe
arbejde, som frivillige bidrager med i hverdagen har vaeret
i fokus i 2017, ligesom det vil vaere i 2018.

Vi er meget glade for fortsat at kunne samarbejde med
Odense kommune, folkeskolerne og uddannelsesinsti-
tutionerne, da vi oplever, at vi understgtter de unge i at
fastholde deres studievalg, trives og undga sygefraveer. Vi
hjaelper de unge med at fa gnisten frem igen og tro pa sig
selv. Der er mange muligheder og spaendende temaer, der
kommer frem i samtalerne.

Flemming Petersen Lene Simonsen

Bestyrelsesmedlem

Bestyrelsesmedlem
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Samtaleboblen er glad for samarbejdet med FrivilligCenter
Odense, og at borgernes hus er blevet etableret.
Pa foreningens vegne.

Lene Kirstine Hvitved
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Bestyrelsesformand
Samtaleboblen

Anne-Grete Rask
Kasserer

Ann Kristensen
Suppleant
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Hvemeruvii

Samtaleboblen?

Samtaleboblen er en frivillig forening, som tilbyder
coaching til studerende i Odense — gratis. Om den
studerende er 18 eller 60 ar har ingen betydning.
Foreningens formal er at hjeelpe studerende i Odense,

sa de bliver den bedste udgave af sig selv. Vi hjzelper
uanset om der er tale om udvikling af talent, handtering af
eksamensangst eller studiet pa anden made "driller”.

Foreningen har eksisteret siden 2011 og samarbejder

i dag med en lang raekke af Odenses uddannelsesinstitu-
tioner. Og samarbejdet har mange fordele for
uddannelsesinstitutionerne.

De oplever blandt andet mindre frafald og mere
motivation hos de studerende, hvilket i sidste ende
bidrager til en bedre gkonomi. For laererne betyder det
frigivelse af tid, saledes de kan koncentrere sig om deres
vigtigste opgave, nemlig at dygtigggre de studerende rent
fagligt.

Vi gnsker et taet samarbejde med bade ledelse, vejleder
og lzerer, da det er vores erfaring, at ndr alle ressourcer
omkring en studerende er aktiv og synlig, er den
studerende mere tilbgjelig til at benytte tilbuddet om
coaching.

"
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Ligeledes forspger vi i foreningen at vaere synlige pa
uddannelsesinstitutionerne, da vi ogsa hjaelper de
studerende, der ikke har brug for hjzelp til studiet, men
alligevel far stor gavn af coaching vedr. andre tvivisspgrgsmal,
de hari deres liv.

Foreningen er en af de eneste af sin slags i Danmark og
vores medlemmer har alle en passion for coaching.

Pa foreningsmg@derne traener vi blandt andet samtale-
teknikker og holder jeevnligt faglige foredrag for hinanden,
sd alle bevarer et hgjt fagligt niveau.

Herudover nyder vi hinandens selskab, nar vi er sammen.



Interview

med en studerende

Anna er 29 ar og studerende pa University College
Lillebaelt (UCL) i Odense, hvor hun laser til socialradgiver
pa 3. semester. Anna fortzller:

"Jeg blev opmaerksom pd, at | fandtes, og at man her kunne fd
hjeelp til, hvad der gav en udfordringer pd studiet. Udfordringer
i forhold til studiegrupper, hvordan man hdndterer at skulle
starte pd et nyt studie, prioriteringer og sd videre.

Fgr mit studie arbejdede jeg som kosmetolog, og det er altsd
en helt anden verden. Her fik jeg blandt andet hjaelp til at
hdndtere skiftet.

Jeg har fdet rigtig meget ud af mine samtaler, hvor vi har
snakket om mange forskellige ting. Jeg er blevet bevidst
omkring mine valg. Ndr jeg vaelger noget til, og hvad det er, jeg
veelger fra, og hvilke konsekvenser det kan have.

Jeg er blevet mere modig, fordi jeg er blevet testet gennem
mine samtaler. Jeg har taget nogle udfordringer, og afprgvet
dem i praksis og fundet ud af, det ikke er sd farligt alligevel —
eller at det ihvertfald er til min fordel, at jeg gor det.

Det er sveert at slippe samtalerne igen! Fgr har jeg bare vaeret
vant til ikke at ggre noget og derfor ogsd vaeret meget passiv
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i mine handlinger. Det har gdet ud over mig selv. Nu bevager
og uavikler jeg mig. Jeg anbefaler Samtaleboblen til alle. Jeg
snakker tit om, hvad det har gjort for mig. Man fdr altsd mere
udbytte ud af livet”

UNIVERSITY COLLEGE

¢4l Lillebaelt




Interview med

uddannelsesinstitutionen

Interview med fuldtidsvejleder, Signe pa Kold College
Odense.

Signe arbejder til daglig som studievejleder for 1., 2. og 3g.
Hun er meget begejstret for sit samarbejde med Sam-
taleboblen. Det er nemt, ubesvaeret og giver hende som
studievejleder et alternativ til sine elever. Signe vurderer
at helt op til 10-15% af eleverne, i hver klasse kunne have
gavn af coaching:

“Jeg vil tro, at der er en hel del der kunne have brug for coaching
- mdske 6-7 stykker i hver klasse, der faktisk i stgrre eller
mindre grad kunne have brug for det”

Selvom skolen ogsa tilbyder psykologhjzelp, er det ofte
slet ikke der behovet ligger. Psykologerne tager sig af lette
eller begyndende psykologiske vanskeligheder, og det er
ikke altid at det er her problematikkerne og udfordringerne
ligger. De unge udviser ofte udfordringer som er bedre
afhjulpet gennem coaching. Hvor de unge skal blive bedre
til noget og udvikle sig. Gennem coaching far de unge
redskaber og vaerktgjer til at overkomme deres udfor-
dringer . | dette skoledr har Signe szerligt bemaerket at de
unge har praesentationsudfordringer. Det er en udfordring,
som fylder rigtig meget hos de unge. De tror at de skal
kunne alting perfekt:

"De har helt klart praesentationsudfordringer og det er bdde
drenge og piger. Det fylder rigtig meget. De har en forestilling
om at de skal kunne alting perfekt. De er meget bevidste om
de krav der er til dem og har fdet en eller anden fornemmelse
af, at de skal have det rigtige snit pd den rigtige mdde, eller at
de skal vaere pd en bestemt mdde. Ellers er der ikke noget til

dem pd den anden side. Hvis de ikke kan komme ind pd den
uddannelse de havde forestillet sig, jamen sd stopper alting.
Der er ikke nogle alternativer. De er meget sorte og hvide. Det
synes jeg fylder rigtig meget i det her skoledr”

Her forteeller Signe at hun henviser de unge til Samtale-
boblen. Her far de redskaber og vaerktgjer, som hun ikke
selv kan hjaelpe dem med. Signe har ikke selv tiden og
kompetencerne til at fplge disse problematikker til dgrs
og derfor benytter hun Samtaleboblens tilbud. Samtale-
boblen betyder for Kold College at de kan tilbyde de unge
lzengerevarende samtaleforlgb. Hvis Samtaleboblen ikke
var et tilbud, var der en del unge der ville blive sluppet for
hurtigt. Det betyder meget for de unge. Dette betyder
ogsa rigtig meget for fastholdelsen pa Kold College, sa de
unge ikke ender med at droppe ud.

"De har mange generelle teenageudfordringer. De mangler en
samtalepartner, en person som fortaeller dem at der er ting,
som er helt menneskelige vilkdr, som vi alle lever med. De
mangler nogle som de kan snakke med, som bare siger at det
hele er helt normalt og det er okay at fgle sddan”

Foreeldrene presser de unge rigtig meget. Deres forvent-
ninger er for hgje. De unge mangler en samtalepartner
som har tiden, muligheden og kompetencerne til at
arbejde med de unge meget mere fokuseret end studie-
vejledningen har. Signe fortaeller at hun kan kun ggre det
i opstartsfasen og herfra kan hun vaelge at sende dem

til psykolog og ellers er der ikke andre alternativer, hvis
ikke Samtaleboblen havde vaeret en mulighed. De unge
har mange problemstillinger og udfordringer, som kraever
handteringsredskaber, som coaching kan bidrage med.
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“"De unge har sveert ved at blive trukket op til tavien, de laver
strategier for hvordan de skal forsvinde. Hvis de skal fremlaegge,
sd er de lige syge den dag. Der ligger ogsd et eller andet der.
At man er bange for at veere forkert. Bdde ift. at fremlaegge og
markere i timerne. De vil ikke risikere at sige eller g@re noget
forkert’!

Signe vil meget gerne anbefale Samtaleboblen. Hun
mener at det giver hendes arbejde et kvalitetslgft i forhold
til samtaler. Hun har ikke selv tiden, ressourcerne eller
kompetencerne til at Ipse disse problemstillinger tifreds-
stillende. Signe fortzeller at behovet er voksende og at der
kommer flere og flere unge ind i studievejledningen, som
har brug for hjaelp. Praesentationskulturen vokser og det
er sveert for studievejledningen at fplge med.

"I burde veere pd alle skoler og uddannelsesinstitutioner”

X3
. sane
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Frivilhg pa

uddannelsesinstitutioner

Som ny frivillig i Samtaleboblen

Oplevelsen af at ggre en forskel for de studerende, har
blot vaeret en af mange glaeder for mig som ny coach i
Samtaleboblen. Efter at have spgt information om Sam-
taleboblen pd internettet, tog jeg i efterdret 2017 kontakt
til foreningen. Jeg blev inviteret til en samtale og kort tid
efter havde jeg veeret til en optagelsesprgve og var nu
medlem af foreningen.

Siden oktober har jeg faet en grundig introduktion til
foreningen og den opgave, som jeg skal hjaelpe med at
l|pse sammen med andre hgjtuddannede coaches. Jeg
fornemmede hurtigt, at det var en professionel forening,
hvor det sociale ansvar, herunder de studerendes behov,
blev taget serigst.

Sidelpbende med et solidt fokus pa de studerende, er jeg
blevet mgdt af en forening, som ogsa har overskud til at
have fokus pa mig som coach. Det har iszer vist sig ved

en interesse for mig, mine kompetencer og mine tanker
for min udvikling som coach. Jeg har blandt andet fdet
mulighed for at deltage i forskellige kurser, fdet en mentor,
faet tilbudt Ipbende supervision mm. Derudover har det
for mig veeret en stor glaede at blive en del af et netvaerk
af impdekommende og anerkendende coaches, som
nyder det hyggelige samvaer og de spaendende snakke om
perspektiver pa coaching, nar vi alle mgdes.

Som ny fornemmede jeg hurtigt, at jeg var blevet en del af
et fagligt staerkt og professionelt faellesskab af coaches,
som alle braender for coaching. Vi deler alle glaeden ved at
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gore en forskel for de studerende, sa de far mulighed for
at blive den bedste faglige og personlige udgave af dem
selv.

Den grundige introduktion, interessen for mig som coach
samt det stgttende netvaerk, har bestemt givet mig en
tryg start som frivillig coach i Samtaleboblen.

Jeg kan varmt anbefale foreningen, bade til dig som gerne vil
vaere med til at give de studerende de bedste forudszetninger
for succes samt dig, som er studerende og gerne vil coaches.



Projekt

- UXTonden

Interview med Jan Kibsgaard Kristensen, Souschef pa
Sehusskolen, angdende projektet og hvordan det er gaet
det sidste halve ar. Jan fortaeller:

"Jeg oplever det som en positiv ting, at der kommer nogle
udefra og ndr nogle af de ting, som vi ikke selv ndr i hverdagen.
Det giver en effekt derude — Samtaleboblen er en del af de
veerktgjer, vi anvender i hverdagen her. Det er et rigtig godt
veerktgj til at arbejde med relationer, men ogsa for de indivi-
duelle i klasserne, som har det sveert.

Jeg har en elev, som lider af praesentationsangst. Her har
skolelzeren forsggt at komme igennem, men det har ikke
lykkedes. Der har det veeret rigtig godt at have Samtale-
boblen pd hdnden. Ellers havde alternativet vaeret at ringe
ind til en skolepsykolog. Der har Samtaleboblen den fordel, at
det ikke virker sd farligt, og det kan vaere mere proaktivt. Hvis
vi kan lgse nogle af de smd problemer, som opstdr inden de
bliver for store, sd er det jo fantastisk for de unge menne-
sker!...

“Samtaleboblen er blevet et kendt faanomen pa skolen,

hvor man kan ga hen. Vi er glade for at | kommer:... "leg har
set nogle elever, som gdr med Jer med glede. De ser frem

til det. Det virker for mig, som om i altid har veret her. | er
sd integreret her i verden efterhdnden’.. "Jeg har anbefalet
Samtaleboblen til foraeldrene, ndr der har vaeret nogle prob-
lemstillinger”... “Vi skal nok vaere bedre til at praesentere jer
til foreldrene: Hvad | kan, og hvad | ikke kan.".. "l udfylder en
rolle i vores organisation, som er til stor gavn for 0s"..

“leg vil gerne rose Jer. | holder, hvad i lover. I er her til aftalt tid
og udfarer opgaverne!...

“Nu er | en frivillig organisation, sd selvom der kan

vaere meget udskiftning, sd er det vigtigt at der er nogle

gennemgdende personer. Det vil vaere med til at sprede
kendskabet!... "Jeg kunne godt taenke mig, at vi havde nogle
flyers, jeg kunne give til foreldre og en praesentation og
kontaktoplysninger af Jer vi kunne lzgge pd vores hjemme-
side. Og at | meddeler til Susan, at hun skal lzegge Jer op pd
informationstavien, ndr i kommer pd besgg’

Opsummering:

Ledelsen pa Sghusskolen er glade for samarbejdet med
Samtaleboblen. De fornemmer og oplever, at det gavner
eleverne. Szerligt dem som oplever livets sma kriser. De
kan ved hjeelp af Samtaleboblen komme nogle af pro-
blemstillingerne til livs, inden det udvikler sig. Alternativet
ville have veeret et laengere forlpb hos en skolepsykolog.
Samtaleboblen er blevet en fast og interageret del af
skolens vaerktgjskasse. Det er et samarbejde, de er trygge
ved og anbefaler det ogsa jaevnligt til foraeldre, som
oplever problemer hos deres bgrn.

Coachingsamtaler oa. 2017

20 minutters coaching individuelt

30 minutter Teamcoaching med 2-3 elever
Coachingforlgb med en elev

Antal elever ved individuelt coaching forlgb
Kgn: M/K

Mentaltraening / selvudvikling

Supervision / familie
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Sphusskolen efterspgrger mere materiale, som beskriver
Samtaleboblens tilbud, hvad de kan og ikke kan, sdledes
de kan give forzeldrene og eleverne informationen med
hjem pa en flyer eller henvise til en beskrivelse pa skolens
hjemmeside.

Tema oplaeg 2017 Elever = Klasser = Opleeg @ Summa oplaeg

9. klasse, A, B A 8
50 2

8. klasse, A, B 5 10

8. klasse, A, B, C 75 3 4 12

lalt 125 5 30
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Projekt

rygronden

Trygprojektet, Sct. Hans skole

| 2014 fik Skoleleder Lars Eriksen praesenteret projektet
med “coaching af unge i folkeskolen” og fandt det inter-
essent. | efterdret 2014 startede projektet op med hjzelp
fra Odense Kommune og efterfplgende valgte TrygFonden
i 2015 at gd ind i projektet der stoppede i juni 2017. Sam-
taleboblen vil sige tak til ledelsen, lzerer og elever som har
deltaget i projektet gennem 2%.ar. Samarbejdet lykkedes
ved fzelles vision, engagement, vilje og dbenhed overfor
nytaenkning i det frivillige sociale, hvor Samtaleboblen er
en ny generation der byder ind med professionelt arbejde
og kvalitet.

Evaluering af projektet

Den generelle effekt af projektet for eleverne med
coachingtilbud pa skolen viser, at 64% tilkendegiver, at det
var rart at vide at der var nogen at snakke med, hvis de
fik brug for hjaelp. 24% er blevet bevidste om, at de ikke
star alene med deres udfordringer og 20% fik mulighed
for at arbejde videre med deres udfordringer og drgmme.
14% synes ikke projektet har haft nogen effekt. Eleverne
foreslar at Samtaleboblens tilbud om coaching kan blive
mere udbredt gennem sociale medier som Facebook og
Instagram. Plakater og flyers pa skolerne og Samtale-
boblens nye App.

Data: elleve 9.klasser med 206 elever og samarbejdet
med 15 laerer. Der er afholdt 80 oplaeg, valgfri work-
shops, coaching dage samt seks foraeldre introduktion og
foredragsaftener. 58 eleverne har modtaget 125 coach-
ingsamtaler og gennemsnitlig to samtaler, fordelt ved 65%
piger/35% drenge. Afholdt 5 evalueringsinterview med
lerergrupperne.

Partnerskabsaftale

laugust 2017 valgte Sct. Hans skole, at forszette det gode
samarbejde og der blev indgdet en partnerskabsaftale, hvor
Samtaleboblen i samrdd med ledelse og laerer fortsaetter
med at holde tema oplaeg i 9.klasserne, baseret pa viden-
skabelig teori og praktiske gvelse. Eleverne afprgver ogsa,
hvad en coachingsamtale er og de tilbydes coaching efter
skoletid. Formalet med samarbejdet er, at stptte sarbare
unge og give dem redskaber i form af sociale kompe-
tencer. Ligeledes at aflaste Izererne, da Samtaleboblen er
eksperter i at samtale og arbejde med de sociale kompe-
tencer som de unge ofte mangler. Laererne har mulighed
for at modtage gratis supervision, stresscoaching, coaching
og kurser af Samtaleboblens veluddannede frivillige der
primaart har uddannelsesniveau pa kandidatniveau eller
eksterne konsulenter som vi samarbejder med. Vi stgtter
ogsa foraeldre efter behov.

Camp48

Samtaleboblen og Skoleleder Lars Eriksens innovative
tilgang til aktiviteter der kan stgtte unge betgd, at vii
fordret 2017 besluttede, at afprgve en 48 timers Camp i
efterdrsferien, pa Sct. hans skole, hvor folkeskoleelever pa
9. 0g 10. klassetrin fik mulighed for at udvikle sociale og
relationelle kompetencer uanset personlige udfordringer.
Campen var et fzelles projekt mellem skoler, kommune

og frivillige, som kan tage unges udfordringer i oplgbet.
2.400 studerende blev informeret og 40 elever fik tilbud
om at deltage. Campen bestar af undervisning, aktiviteter,
leringsmateriale, oplaeg, coaching og leg. Vi matte aflyse
Campen pga. kun 7 tilmeldte, hvilket kom bag pa alle
implicerede. Vi undersggte den manglende interesse hos
de unge ved fokusgruppeinterview med 9. klasseelever,
og fandt ud af, at de unge ikke vil anvende deres fritid og
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weekend til en camp. Det skal vaere i skoletiden. Tidligere
projekter i Odense Kommune foregik i skoletiden, og del-
tagelse var obligatorisk. Hint til fremtidig camp er, at tale
med Odense kammune om frigivelse af de unge i skole-
tiden og mere direkte PR.
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Dialog om Camp48. Skoleleder Lars Eriksen, Sct. Hans skole og
Flemming Petersen, leder af Samtaleboblen

Gymnastiksal, 9.klasser til introduktion



Studerenade anno 207

Af Johanne Engelhardt

Som studerende i Danmark er der rigeligt at holde styr pa.
De konstante andringer i reglerne; fremdriftsreformer,
uddannelsesloft og SU-aendringer er kun noget af det,
der kan fylde! Hertil kommer der mangel pa studieboliger,
tonsvis af eksaminer og balancen mellem det studierele-
vante arbejde og den evige ddrlige samvittighed over ikke
at have faet laest nok. Regeringens besparelser og evige
pres pa de studerende er som gift!

Flere end hver anden studerende har inden for det sidste
halve ar oplevet stresssymptomer som sg@vnbesvaer og
mindre engagement, viser ny maling. Ud over presset
ude fra kan stresssymptomerne skyldes de studerendes
egne forventninger og det evige forsgg pa at leve op til
samfundets ideelle billede af nutidens studerende. Dette
betyder, at sygemeldinger vaelter ind pa de videregdende
uddannelser.

De studerende har mere end nogensinde brug for stgtte,
guidens og vejledning. Studievejledningen pa de forskel-
lige uddannelsesinstitutioner oplever pres pa vejlednings-
samtaler og unge studerende, der spger coaching og

psykologhjeelp. De studerende kimer studievejledningen
ned med spgrgsmal om uddannelsesloft, fremdriftsrefor-
men og SU-andringerne. Disse stressfaktorer pavirker
det almene gode studiemiljg. Dertil er der forgget pres pa
de studerende om at opna den rigtige succes inden for
rekord tid. Medierne og saerligt de sociale medier forpger
presset med fokus pd idealet om den perfekte studeren-
de. Det kan vaere barskt, for livet er sjaeldent lige sa godt
og glamourgst som pa de sociale medier, hvor det oftest
kun er de fa szerligt succesfulde historier der deles.

De studerende udviser en tendens til at have brug for et
realitetstjek. De har brug for coaching til at kunne szette
realistiske mal i forhold til egen prassentation i balancen
med deres livssituation. Sdledes kan de undgd at presse
sig selv ud i det ekstreme, hvor stresssymptomer bliver
en del af hverdagen. De unge skal ikke kunne det hele
og de kan hverken males eller vejes! De skal have hver
deres kvaliteter, som ikke males i karakter eller det rigtige
studierelevante arbejde. Kvaliteter mdles i seerdelshed i
personlige evner til at kunne veere realistisk i for hold til
egen praesentation.
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Samtaleboblens

nveste webapp

| Samtaleboblen forsgger vi hele tiden er vaere med der,
hvor de unge befinder sig i livet. Vi er derfor stolte af at
kunne praesentere vores seneste udvidelse:

Studiecoach

Med Studiecoach kommer vi naermere de studerende,

og gennem nzervaerende og relevant indhold, gode rad,
konkurrencer og direkte adgang til vores booking-system
gor vi det nemmere for de unge at starte pa deres rejse til
et bedre studieliv.

Samtaleboblen har i 2017 taget skridtet ind i den digitale
tidsalder med Studiecoach. Med Studiecoach flytter viind
i de unges digitale sfaere og kommunikerer direkte med
dem pa deres pramisser.

Adgangen til coaching og det gode studieliv har aldrig fgr
veeret lettere.

Oplev Webappen Studiecoach pa Studiecoach.dk

\  /BOOKENTID/

. App drevet af
samtalel

STUDIECOACH

VIDEO

BLOG

BOOK EN TID

KONTAKT

-

V)
S

L

TILMELD DIG...

Hos Samtaleboblen kan du booke en gratis coaching-
samtale hos en professionel coach med fuld
Yortrolighed. Det vil sige, at intet af det, du fortaller,
/il blive delt med andre end din coach. Sammen
inder dig og din coach ud af, hvordan du kan takle
dine udfordringer.

Se www.samtaleboblen.dk for mere information.

Indtast info om dig .
~ og bliv kontaktet af os

Uddannelsesinstitution *

|

V)
S

Online 24/7



Teorien bag

eksamensnervesitet

Nervgsitet og eksamensangst er ikke det samme. At blive
nervgs med "sommerfugle i maven” eller en svag hgjere
puls er helt naturligt, nar vi skal bedgmmes af andre for
vores praestation. At veere angst —derimod- giver helt
andre symptomer, som manglende evne til at taenke klart,
ude af stand til at sige noget og har dermed langt stgrre
pavirkning pa os — bade psykisk og fysisk. Det taerer pa
energien og man bliver ude af stand til at demonstrere
hvilke faglige evner, man besidder.

Eksamensangsten hanger i reglen sammen med tidligere
oplevelser. Det kan vaere en enkelt oplevelse eller flere pa
hinanden fglgende oplevelser, som har “sat sig” — og som
genspilles f.eks. hver gang ordet eksamen eller praestation
bliver naevnt eller hver gang, man skal praesentere. Det
kan ogsa pavirke evnen til at lave oplaeg pa klassen, holde
tale eller andre situationer, hvor man fgler, man bliver
bedgmt.

Det, der genspilles, er ofte fysisk og fglelsesmaessigt. De
fysiske reaktioner kan vaere svedige hander, stakandet-
hed, svimmelhed, ondt i maven og utilpashed. Og de
fplelsesmaessige reaktioner kan vare modlgshed, op-
givenhed, manglende tillid il egne evner og falelsen af at
det kun kan ga galt.

Der er tale om en fglelsesmaessig kapring. Og sker det, er
det rigtig svaert at taenke klart eller handle. At skulle slippe
sin eksamensangst pa egen hand er af den grund, naermest
umuligt at ggre selv. Ofte fordi vi er uvidende om, hvilken
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Der eksisterer ikke tal for hvor mange, der lider af eksamens-
angst. Den stadig stdrre efterspgrgsel efter hjeelp til at
handtere angsten taler dog for en stigende tendens.

eller hvilke oplevelser, der har skabt angsten og i szerde-
leshed fordi kapringen sker, inden vi nar at reagere.

Hos Samtaleboblen benytter vi forskellige metoder til at
hjelpe i forbindelse med eksamensangst. To metoder
traeder seerligt frem i forhold til effekt.

Fgrste metode handler i sin enkelhed om at finde frem til
oplevelsen, som er arsag til angsten. Herefter afmonteres
det "farlige” og der kigges pa redskaber og veerktgjer til

at handtere fremtidige situationer. Redskaberne findes
den unge selv frem til i samtalen og det kan vaere meget
simple metoder, som at holde fokus pa vejrtraekningen, ga
i bare fgdder eller bruge visualisering.

Den anden metode handler om at om-programmere
fglelserne og har 5 trin.

Fgrste trin er erkendelsen af at fplelsen opstar i forbind-
else med eksamen/praestationen. Trin to er at abne sindet
for andre perspektiver og mader at betragte verden pa

for sd i tredje trin at opbygge en tro pd at det kan lade sig
ggre. Der skabes det billede af fremtiden som man gnsker.
4. trin handler om at fa kontakt til den fglelse, der skal
veere geeldende fremover, og jo flere gange det er muligt
jo stérre er sandsynligheden for at kroppen kan huske
den, nar situationen opstar.

5. og sidste trin handler om at indhente beviser — og her
ma man gerne blive inspireret af andre. Man behgver ikke
samle alle beviserne gennem erfaringer. Derudover findes
de redskaber og veerktgjer, der kan hjzelpe fremadrettet.




-oreningen 1 tal

Samtaledata
Antal coachingsamtaler
Udeblev/afmeldt/syg
Henvist til psykolog
Maend

Kvinder

Aldersfordeling

15-24 ar

87%

Maend 37%
Kvinder 63%

Alders- og kensfordeling

502 stk.
12%
1,5%

37%

63%

Stigning 216%
Uzendret
Fald 50%
Uzendret

Uzendret

Ungdoms-
uddannelser

Studerendes behov for coachingsamtaler
Datamaterialet er udarbejdet pa basis af henven-
delser til foreningen og samtaler med studerende i
Odense Kommune i 2017. Populationen udggr 45.000
studerende og 290 studerende har modtaget 502
coachingsamtaler.

Erhvervs-
skoler

En stigning pa 24 % af unge i alderen 15 til 24-3rige og i trad med Odense Kommunes ungestrategi. Den
modsatte tendens ser vi hos 25 til 35-drige, hvor der har veeret fald pa 77 %. Ved de aeldre studerende
> 35 ar, er der et fald pa 40%. Kpnsmaessigt ligger fordelingen mellem drenge og pigerne stabilt ved
fordelingsngglen 3:1 pige pr. dreng. Generelt er pigerne mere indadvendte og reflekterende, modsat
drengene der er udadvendte og fysisk aktive.

Samtaler pr. studerende
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Studerendes samtalebehov 2017

1%
E 1%
0%
0%

30%
30%

Studerendes samtalebehov

Grafen viser, at vi har faet fjernet laengerevarende samtaleforlgb pa mere end

7 samtaler gennem forebyggende indsats i forhold til hjselperrollen. Antallet af
coachingsamtaler pr. studerende ligger stabilt omkring 1-3 samtaler i forhold til
2016. Stabiliteten kan ikke direkte og entydigt forklares, da mange faktorer kan
pavirke. Eksempler pa faktorer kan veere, at de unge er gode til at adfaerdskorrigere, at
vi ikke far henvendelser fra dem der virkelig har brug for hjaelp eller at fagligheden
hos de frivillige coaches er pget, s samtalerne er mere effektive og mere
vaerdiskabende for de studerende.

Udvikling i aldersgrupper
15-24 &r 87%(259) | Stigning 24%
25-34 &r 7%(21)  Fald 77%
35-44 &r 3%(9)  Fald 40%

>45 dr 3% (9) Stigning 50%



Januar
Februar
Marts
April

Maj

Juni

Juli
August
September
Oktober
November

December

Kontakt med de studerende

Coachingsamtaler 502 Telefon 42
Mails 420 SMS 72
Website hits 4.329  Website formularer 82
Besggstid pr. bruger 3 min. :;c:::;l;gfans/ AOZO?)CS)I/ag/
8000
276 fans

Gennemsnit hit pr. md. 360 Webapp version.2

3.616 visn.

Samtaler 2017

170

Samtaler pr. maned viser en hgjdespringer i juni, september og novem-
ber. Det skyldes, at vi har indfgrt coaching dage, hvor mange eleverne
far samtaler samtidig. Det har pget aktiviteten kraftigt. Vi er opmaerk-
somme pa eksponeringen pa uddannelsesstederne og har ivaerksat
flere tiltag, fx online-strategi som farst vil virke fra 2017. | de gvrige
maneder fglges frekvensen fra 2011 til 2016.

Til venstre: Foreningens kommunikationskanaler har medfgrt 17.063 inter-
aktion med foreningen og flere gange i lokalavisen med 89.000 leeser.
Webside har lang eksponeringstid, da brugeren anvender tid pa at under-
spge sidens indhold. Besggende er faldet pa websiden og vi arbejder pd, at
flytte de unge over pa mobiltelefonen med vores nye WebApp version.4, sa
de kan kommunikere direkte til foreningen.

Studerendes top 10 udfordringer

Eksamensnervgsitet
Praestationsangst
Koncentration

Motivation

Overblik og struktur pa studiet
Studievalg

Ensomhed

Selvveerd

Stress
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Familieproblemer

| 2017 toppede eksamensnervgsitet for 8.dr i traek. De
studerende ser og oplever eksamen som f@lelsesmaessigt
svaert, og mangler redskaber og forstaelse af processen.
De har mere fokus p3, at laese op end at arbejde med
selve eksamens-situationen.

Praestationskulturen lever godt i Danmark og mange stu-
derende ser verden i sort eller hvidt fokus. De tror, at kun
12-tallet giver dem succes. Det pudsige er, at karakteren
ikke altid er afggrende, derimod de sociale kompetencer
ved jobsggning. Det medfgrer stress og nogle dumper.

En forandring i temaer er overblik og struktur pa studiet.
Der har vaeret rigtig mange underpunkter i spil og noget
tyder p3, at de studerende generelt mangler evnen til
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at skabe overblik pa studiet, samarbejde med andre og
savner forstaelse fra lzerer oa, nar det er svaert at studere.
En rpd trad, er viljen til at anvende den ngdvendige tid til
at skabe overblik og tilegne sig redskaber hertil, sa de har
en sund laeseplan der gavner dem. Der synes, at vaere
mange forstyrrende elementer i studielivet ex fa under-
visningstimer der giver mulighed for studiejob, at rejse,
socialt samveer, fester osv. Et andet kendetegn er studie-
gruppen og samarbejde som mange har sveert ved. /i ser
ofte, at de mangler kompetencerne og selvforstaelse af
egne behov, der ender med konflikter og at de trakker sig
med ensomhed som fglge.

Stress ses ogsa mere blandt de studerende og ofte vil de
for meget pa for kort tid og er "pd” 24/7.




“Var lidt skeptisk i starten, men det
andrede sig. Fandt min indre ro og fik
mere overskud og tro pa tingene.
Super tilbud!“

23 ar, fysioterapeutstuderende, UCL

“Det var nemt at snakke med en coach,
hvilket gor det lettere. har faet mere
selvtillid og redskaber til eksamen.”

17 Gr, Mulernes Legatskole

“Jeg arbejder stadig pa de sma ting.
Men foler ikke jeg behover at tage det s
tungt mere.”

19 ar, frisorelev, Syddansk Erhvervsskole

“Godet at fa lavet en fremtidsplan til
eksamen, gore noget godt for mig selv.
Tro pa at jeg kan.”

21 ar, Erhvervsakademiet Lillebaelt

samtaleboblen

- coaching fil studerende

Treffes pa telefon 24 83 61 45
Mandag til torsdag kl. 17.00-19.00

(stre Stationsvej15 - 5000 Odense C - tif. 24 83 61 45 - sh@samtaleboblen.dk





