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SAT DET SIDSTE PUNKTUM

Hvad er praestationsangst,
og hvordan faerdiggar
man sine projekter?

AF FRANK LYNGHOLIM, CAND PSYK

Nar man har brugt 5 ar pa et studium, bli-
ver det en del af ens identitet. Derfor kan
karakteren for specialet betyde meget for
ens selvfglelse. Hvis man seetter ligheds-
tegn mellem sig selv og sine prasstationer,
kan man lgbe ind i zlvorlige problemer. Den
endelige karakter opleves ikke kun som en
hedgmmelse af specialet, men en vurdering
af ens personlighed. Nar det er tilfaldet, er
det ikke svaert at forsta, at det kan blive
problematisk at f4 sat det sidste punktum.

Praastationsangst
Praestationsangst er tit skjult for den enkel-
te. Man er ikke klar over, at man i alt for
hej grad er styret af urealistiske krav, for-
ventninger og forskruede holdninger til sig
selv. Man slas mod en usynlig modstander,
mens man prever at komme i gang med
specialet.

De fleste studerende kender til proble-
met — det kan vaere umuligt at saette sig
ned og komme i gang. Den usynlige arsag

VI ER STYRET AF UREALISTISKE
KRAV OG FORSKRUEDE

HOLDNINGER TIL OS SELV

hertil er ofte angst. Angsten kan haamme,
fordi den er svaer at blive opmaerksom pa.
Man ved ikke, at man er angst, fordi man
aldrig har oplevet angstens modsatning —
den indre ro. For de fleste er uroen forbi-

gdende og bliver ikke en forhindring, men
for andre er den lammende, og de kan f&

alvorlige problemer i specialeprocessen.
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Falelsen er bade svaer at forsvare sig
imod og sveer at handtere. | specialeproces-
sen kan den vise sig ved, at man far be-
reringsangst med beger og pc, og ender
med at udskyde specialearbejdet med kaf-
febrygning eller stovsugning. Tankerne om
specialet bliver mere og mere negative
samtidig med at motivationen og selvtilli-
den daler. Det kan hjaelpe at f3 talt med sin
vejleder om det skrevne.

Nar specialearbejdet star stille, sa tiltager
selvkritikken og modlgsheden typisk, og
man havner i en blokering. Farste gang
man skriver et afsnit er det sjzldent godt.
Hvis de store ambitioner er i spil fra farste
bogstav, 54 er der kun sma chancer for, at
man kan stille sig tilfreds med sine praesta-
tioner. Vazr opmaerksom pa, at der er for-
skel p&, hvordan afsnittet ender med at
vaere, og hvordan det er i skriveprocessen.
Hvis man accepterer, at det ferste udkast
ikke er perfekt, kan det hjzlpe med at bry-
de blokeringen.

Selvom "praestationsangst’ er blevet en
floskel, og tit forbindes med mangelfulde
seksuelle praestationer, er begrebets ind-
hold ikke blevet mindre ube-
hageligt at forholde sig til. Op-
lever man ikke sig selv som
veerende mere veerd end sin
senesie praestatlion, sa har
man et problem. Man mangler at kunne
opleve sig selv substantielt, som en person
med indhold, der ogsa har veerdi og beret-
tigelse, uathaengig af hvad man praesterer.
Dog ligger der noget personligt substantielt
bag prasstationer, Det centrale spargsmal
er, hvilken vaerdi man er i stand til at til-
laegge sig selv,

Praestationsangst er svaert at handtere
for den ramte. Typisk fgler man sig alene
med sine bekymringer og glaaden ved at
lzzre gar tabt i falelsen af utilstraekkelighed.

Hvor kommer den fra?

De personer jeg har hjulpet med at blive
praestationsangst kvit, har i udgangspunk-
tet typisk vaeret ret dygtige og selvhjulpne
studerende. Deres foraeldre har haft svaert
ved at forholde sig til dem, nar de ikke var
dygtige og selvhjulpne. Typisk er det svaert
for sddanne foraeldre at handtere tristhed
og modlgshed hos deres unge eller voksne
bern. | nogle tilfzlde giver forzldrene di-
rekte udtryk for, at de skammer sig over, at
deres barn har det svaert. Det giver dels
barnene darlig samvittighed, og dels med-
fegrer det skam over at opleve ellers norma-
le tilstande af modlgshed. Angsten handler
ofte om, at oplevelsen af disse falelser truer
med at blive en del af den bevidste selvop-
levelse. Problemet er, at den bevidste ople-
velse af disse normale felelser forbindes
med ubzerlig afvisning.

Positiv/negativ selvfolelse

Den positive selvfglelse kommer af, at man
bliver vaerdsat for sin person, og man ople-
ver, at der er trest at hente, nar man har
behov for det.

Mange oplever det modsatte. Foraaldre
har ikke vaeret imgdekommende overfor de-
res barns behov, samtidig med at kravene il
barnet har vaeret uforholdsmasssigt haje.
Sadanne familiemgnstre medfarer en for-
ventning hos barnet om, at deres egne be-
hov ikke kan im@dekommes eller accepteres,
medmindre de er | overensstemmelse med




GLADEN VED AT LA&RE
GAR TARBT |
EN FOLELSE AF
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de forventninger foraeldrene har. Derfor un-
dertrykkes en bevidst oplevelse af behov for
tryghed — ogsa i voksenlivet. Nar man ople-
ver normale behov, men ikke farventer at de
vil blive imgdekommet, sa ger det ondt.

Man har ikke lzrt at holde af sig selv, for
den man er. Man vurderer sig selv ud fra
det, man kan praestere, fordi det er det,
man har laert. Hermed er dele af personlig-
heden blevet underkendt, hvilket betyder,
at man kan have sveert ved at hvile i sig
selv. Set i dette lys er det lettere at forsta,
hvorfor nogen udskyder arbejdet med et
speciale, og iseer den efterfalgende bedem-
melse. Nogle er bevidste om sammenhasn-
gen, men for de fleste bliver praestations-
angsten en diffus uro.

Nar drsagen til praestationsangst bliver
synlig, bliver den lettere at handtere. Erken-
delsen er sjzeldent smertefri, men den frigi-

ver ressourcer, man ikke tidligere har haft

til radighed. Man lzerer at acceptere sine
begraensninger, hvilket giver mulighed for
at arbejde mere konstruktivt pa et mere re-
alistisk grundlag.

Realistiske forventninger

lkke alle arbejdsblokeringer bunder i
praestationsangst. Alle kan fra tid til anden
tele sig uinspirerede, energiforladte og
darligt rustede 1il at lese en opgave. Uanset
hvad, sa er det en god ide at erkende, at
specialet er en stor mundfuld, som ikke
skal tygges igennem pa én gang.

Far du starter arbejdsprocessen, er det en
god ide at forvente, at der vil komme dage,
hvor du ikke orker at arbejde pa specialet —
giv dig selv lov til at have sadan nogle da-
ge. Det kan vaere med til at forhindre, at
processen gar helt i baglas. Hvis du ikke har

noget pa hjertet, er det en god ide at lave
noget, som du saetter pris pa. Det er vigtigt
at have lyst il at g& i gang med specialet.
Derfor er det 0gsa en god ide at starte med
de mest spaendende aspekter af specialet.
Hvis motivationen helt mangler, ber du
overveje at skifte emne.

Giv midlertidigt slip pa de afsnit der dril-
ler og begynd pa et andet. Hvis hele opga-
ven fgles uoverskuelig, sa opseg din vejle-
der. Sa far du testet dine forestillinger om,
hvor store dine problemer er og hvordan de
kan lases. Brug'evt, en specialegruppe til at
ta alternative betragtninger pa det, der er
sveart at komme videre med.

Nar man har starst behov for hjeelp kan
det — paradoksalt nok — vaere svaerest at
ops@ge den. Det kraever en del selvovervin-
delse, der dog tit bliver aflgst af lettelse,
nér man oplever, at derer hjzlp at fa. =
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