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Forord

»1

“Test anxiety is a learned response; and because you learned it, you can unlearn it.

Manga kommer inte ihag férsta gangen de fick en blackout men sannolikt dr att vid kommande prov
fanns alltid oron for att det skulle ske igen, vilket i sin tur 6kade risken for att just det skulle ske. Nar
detta upprepats tillrickligt manga ganger sa blev oron en del av individens identitet och nagot som

blev “sant”. Denna metod syftar till att pa sikt bryta upp denna “ sanning” och att “lira om”.

Detta arbete hade aldrig varit mojligt utan de seriésa och modiga elever som deltagit i projektet.
Vilka till att borja med vagat lita pa metoden och gett den ett allvarligt f6rs6k, men ocksa talmodigt
statt ut med ett stort antal méten och dnnu fler utvirderingsformulir.

Jag vill uttrycka min stora tacksambhet, ni bor vara mycket stolta 6ver er sjilva, jag ar det.

Denna metod r av er och till er; Emilia, Filippa, Isabella, Hannes, Linnea, Mollie, Natalie, Simon och

Tina.

/Anders

" NHTI Learning Center Test Anxiety Self-Assessment. u.3 .
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Inledning;

Under de senaste aren ( 2020-23) har jag i min roll som speciallirare vid ett antal tillfillen hort elever
klaga 6ver vad de kallar “blackouts” under prov, speciellt vid matteprov. Trots att de menade sig
kunna materialet dagen innan sa var det borta vid provtillfillet. Manga lirare avfirdar ofta detta med
att eleven inte pluggat tillrackligt eller for tatt in pa provet. Som det teoretiska ramverket nedan visar
sa dr detta en mojlig forklaring, dock inte en heltickande sadan. Det finns elever som tar sina studier

pa allvar, gor lixor och pluggar i god tid men som dnda upplever “blackouts”.

Detta projekt syftar till att forsta orsakerna till att eleverna drabbas men framst att utifran forskning
samla redskap som kan hjilpa dem, for att forhoppningsvis kunna ta fram en metod som kan

anvindas pa en mer generell basis.
Detta kan centreras till foljande fragor;

1) Vad siger forskningen och hur kan detta 6versittas till en metod?
2) Hur upplever eleverna effekten av metoden?

3) Vadinnebir det att genomfora en sadan metod i storre skala och dver tid?

1. Bakgrund
Inom forskningen anvinds inte termen “blackout” nir det handlar om att eleven glomt bort det den
ska kunna pa provet utan istillet benimns detta som Provingest eller Test Anxiety. I det foljande

kommer fenomenet benimnas med “Provangest”, men elevernas upplevelse som “Blackouts”.

Hur vanligt provangest ir varierar mellan olika undersékningar, vissa siger mellan 2-3 elever per
klass *, andra mellan 10-20 % andra och ytterligare andra mellan 10-40%*. Litteraturen visar pa att
provangest kan férekomma fran lg dlder men att den tenderar att 6ka med aren’°.

De grupper dir provangest r som vanligast anges vara minoriteter, elever med diagnoser
(disabilities) men framforallt hos tjejer ’. I vilken utstrickning det verkligen dr vanligare hos tjejer ar
omdiskuterat, tjejer redovisar en hogre provangest vid sjilvskattningar men anses a andra sidan mer

benigna att 6ppet redovisa sina kinslor °. Ett férsok att forklara skillnaden mellan killar och tjejers

2 Rehman Shafiq ur, Javed Erum, Abiodullah Muhammad. Effects of Test Anxiety on Academic Achievement at Secondary
School Level in Lahore. Bulletin of Education and Research, Vol. 43, no 3, 2021: 67-80.

3 Sjodin Jeanette. “Jag blir sd nervos nir jag ska skriva prov” - En kvalitativ studie om provdngest. Ex.arb. Halmstad hogskola, 2008
4 Rehman, Erum & Abiodullah (2021)

° Ibid.

8 Torrano Rosa, Ortigosa Juan M. Riquelme Antonio, Mendez Francisco J. & Lopez-Pina José A.

Test Anxiety in Adolescent Students: Different responses According to the Components of Anxiety as a Function of
Sociodemographic and Academic Variables. Frontiers of Psychology, Vol 11:612270, 202.2..

" Rehman, Erum & Abiodullah ( 2021)
8 Sjsdin (2008)



forhallande till provangest gors i och med att granska fenomenet utifran The three-dimensional Theory of
Anxiety vilken delar upp dngesten i tre delar, kognitiv, psykologisk och beteende. Tjejer visar hir mer
uttryck inom de tva forsta delarna och killar mer inom den senare. Detta forklaras genom att tjejer
ser provsituationen som mer hotfull vilket tar sig uttryck i hogre nivier av provangest, storre grad av
koncentrationssvarigheter och ligre sjilvfortroende. Killars beteende forklaras genom att de
tenderar att se provet som en utmaning och deras reaktion bygger i hog grad pa hur de upplever sin
formaga att klara provet. Om de inte ser nagra utsikter till detta sa ger de upp och som en f6ljd av
detta uppger ligre nivaer av provangest. Till sist sa finns det undersékningar som visar pa att sa gott

som samtliga lagpresterande elever visar hoga virden pa alla de tre dimensionerna av provangest’.

Kopplat till detta dr ocksa fragan om vilka sorters test som skapar mest provangest? Har visar viss
forskning att &ven om tjejer har hogre angestnivaer som utgangspunkt sa stiger den hos bade killar
och tjejer beroende pa vilken sorts test, i denna ordning: berdkningar, tester med 6ppna svar och
slutligen muntliga redovisningar. En intressant parentes men i sammanhanget mojligtvis viktig
ledtrad ar att 70% av de tillfragade studenterna foredrog flervalsfragor *°. Detta skulle kunna tinkas
hinga samman med att minnesbortfallet vid provangest inte blir lika kraftigt da det finns ett antal

givna alternativ att forhalla sig till.

1.1 Provangest
Provangest kan definieras som en samling av “kognitiva, psykologiska och beteendemassiga
reaktioner relaterade till oro dver ett mojligt misslyckande eller daligt resultat pa ett prov
eller annan utvirderande situation” ". Inte helt ovintat sa tenderar provangesten ocksa att

oka ju mer betydelsefullt provet 4r . Mer om detta senare.

En forklarande faktor till vem som drabbas av provangest ar i vilken utstrickning hen har
personlighetsdraget neuroticism. Ju hogre virden av neuroticism, ju storre risk att drabbas av
provangest. Nagot som vid examinationssituationen tar sig uttryck i distraherande negativa
tankar om den egna férmagan, att andra ir bittre eller om konsekvenserna av ett
misslyckande. Dessa tankar forhindrar eleven att minnas det den behdover for att klara

uppgifterna®.

Ett annat sitt att beskriva uppkomsten av provangest ges genom teorin om First and Second
Darts. Detta tar avstamp i Buddhas lira dir han menar att “the first darts of existence” ir

svarigheter i livet som vi inte kan undvika, exempelvis aldrande. Det som dock far avgérande

® Rosa, Ortigosa, Riquelme, Mendez & Lépez-Pina (2020)

10 1bid.

" Aydin Utkun. Test Anxiety: Gender Differences in Elementary School Students. European Journal of Educational Research,
Vol 8, nr 1, 21-30 (2018)

'2 Grop Anders. Elevers upplevelser av provsituationer i matematik. Ex. arb. Linkdpings universitet, 2016.

13 Sjsdin (2008)



betydelse for var situation ar hur vi forhaller oss till skuld, ilska eller dngest infor
provningen. Dessa kallas “second darts”. Ju storre betydelse provet har, ju storre risk dr det
ocksa att dessa aktualiseras. I sammanhanget av provangest dr da provet som sadant “the
first dart” och “the second darts” ir 1) elevens historik i liknande situationer, om dessa varit
negativa sa finns en risk att den intalar sig att samma kommer ske igen. 2) Oro for vilka
konsekvenser ett daligt resultat skulle kunna komma att ge for framtida ambitioner och
utbildningsmojligheter. 3) Att resultatet skulle kunna paverka elevens syn pa sig sjilv, eller
med andra ord da eleven har en resultatbaserad sjilvbild. 4) Elever fran minoritetsgrupper
kan ocksa kinna oro for att ett daligt resultat skulle forstirka fordomar om deras identitet *.
Det nimns inte i artikeln men man skulle kunna forestilla sig ytterligare en “second dart”,

5) Press hemifran eller fran omgivningen.

1.2 Tva sorters orsaker
Forskningen har utkristalliserat tvd sorters orsaker till att elever drabbas av provangest
under prov. Den forsta kallas for Bristhypotesen och handlar huvudsakligen om att eleven har
pluggat om inte for lite s pa fel sitt, tex inte lirt sig de begrepp som behdvs for att klara
provet . Denna orsak dr gissningsvis den vanligaste orsaken till da elever siger att de far
blackouts, de har antingen pluggat for lite eller for koncentrerat innan provet, vilket ( se mer

utforligare nedan) medfor att informationen inte ir ordentligt kodad i langtidsminnet.

Den andra och mer komplexa orsaken till provangest kallas for Interferenshypotesen. Det
innebdar att dven om eleven har pluggat utifran konstens alla regler, gjort lixor och borjat
sina studier i god tid sd fallerar det likvil vid provtillfillet. Detta problem foérklaras genom
att eleven vid provtillfillet 6verskoljs av oroliga och negativa tankar vilka blockerar tillgangen
till den information som behévs fér att klara provet . Det 4r dock méjligt att bida dessa
orsaker kombineras dd en elev drabbas av provangest, alltsa den har bade studerat pa ett icke

optimalt vis och dessutom stors av oroliga tankar .

Det finns inget i den genomgangna litteraturen som pavisar det, men det rent logiskt finns
det inget som utesluter att Neuroticism, Second Darts och Interefernshypotsen ar uttryck
for samma sak. Eller kanske snarare tre olika stadier av samma sak, alltsa elever som bir
mycket oro inom sig, som dessutom kidnner att provsituationen utgor ett hot, riskerar att
distraheras av oroliga tankar vid provet. Dessa forklaringsmodeller torde kunna ses som ett

andra lager av den neuropsykiska forklaringen (se nedan).

' Steiner Matt. Compass Education Group. The Neuroscience of Test Anxiety. 2015 (Himtad okt 2023)

18 Sj5din (2008)

'° Ibid.

"7 Wikner Carolina. “Effekten av stress och provangest pd en minnesprestation”. Ex.arb. Halmstad Hogskola, 2007



1.3 Paverkansfaktorer
Det finns en rad yttre faktorer som paverkar graden av provangest. Till att borja med vilken
sorts prov det handlar om, dir matteprov och muntliga presentationer ir de som uppges
vara de virsta®. Till detta kan liggas att ju stérre betydelse provet har desto stérre
provangest, forskningen talar om Low stake och High stake test”. Nista sak som aterkommer
i forskningen ar tidspressen, denna far en dubbel verkan, dels att ridslan for att inte hinna
okar oron hos eleven men dven att oron i sin tur leder till att eleven liser och arbetar
langsammare 4n andra elever *°. Detta forklaras med att stress och oro leder till nedsatta
funktioner hos arbetsminnet, dock pekar studien ut att det dven skulle kunna tinkas
fungera tvirtom, det vill siga att ett svagt arbetsminne kan leda till oro och angest *. Nista
viktiga paverkansfaktor dr hur tydliga instruktionerna ir, ndgot som torde hinga samman
med ovanstaende angaende arbetsminnets férmaga **. Andra saker som paverkar graden av
provangest r dels ifall provet sker i en lugn milj6 . Vad som direkt avses med detta framgar
inte men manar till en extra eftertanke kring att skapa sa mycket lugn som majligt for eleven

(tex inte byta provsal och minska mangden audiella och visuella stimulin).

1.4 Neuropsykisk forklaring
I det ovanstaende sa har en praktisk och i viss man “ytlig” forklaring getts till fenomenet provangest.
Det finns dock mycket som tyder pa att det finns en andra och mer djupgaende dimension av

problemet, hjirnan och dess funktioner.

Mycket av dilemmat med elever som inte far fram den kunskap de faktiskt har, handlar om ett
forflyttande av information. Eller nirmare bestimt ett brutet forflyttande, fran langtidsminnet till
arbetsminnet ( nagot som beskrivs delvis genom bristhypotesen men helt genom
interferenshypotesen). Arbetsminnet kan kort sigas vara en lagringsstation f6r de minnen som vi
anvander oss av vid ett givet tillfille. Arbetsminnet fyller ocksa funktionen av att plocka fram
“program” (tex sitt att rakna pa) eller information fran langtidsminnet som skall anvindas. Med
andra ord sa himtar arbetsminnet, tex hur man ska rikna procent, ur langtidsminnet, fér att sedan
anvinda sig av denna kunskap i l6sandet av ett tal pd ett matteprov. Kodningen av information och
program i langtidsminnet tar lang tid, ju battre informationen organiseras och ju mer den repeteras
/ brukas desto bittre fastnar den i langtidsminnet. Nar arbetsminnet misslyckas med att plocka fram

den relevanta informationen betyder det inte att informationen ir borta utan bara att vi inte formatt

'8 Rosa, Ortigosa, Riquelme, Mendez & Lépez-Pina (2020)

1% Gass Carlton S. & Curiel Rosie E. Test Anxiety in Relation to Measures of Cognitive and Intellectual Functioning. Archives
of Clinical Neuropsychology, Vol 26, 2011: 396-404.

20 Grop (2016), Sjédin (2008)

?1 Gass & Curiel (2o11)

22 gj6din (2008)

% 1bid.



att plocka fram den fran langtidsminnet, ett sa kallat Framplockningsmisslyckande **. Det ar detta
elever benimner som en blackout. Det bor dock noteras att det kan finns ytterligare ett skal till att en
elev i en provsituation inte kommer ihag informationen, att eleven pluggat intensivt och for titt inpa
provet. Detta medfor att informationen i hog grad finns i arbetsminnet och ar mycket lite kodad i

langtidsminnet. Ett tillstind som 4r mycket kinsligt for stress och oro **, mer om detta nedan.

De subkortikala strukturerna ir de mest grundliggande i hjarnan och berér bland annat att uppticka
och agera pa hot, detta for att frimja individens 6verlevnad. De kortikala strukturerna skulle kunna
kallas ett 6verliggande lager som bland annat handlar om férmagan till komplexa resonemang.
Avslutningsvis dr det viktigt, for detta sammanhang, att nimna att de subkortikala delarna av
hjarnan dr mer littaktiverade och litt tar 6verhanden pa de kortikala delarna. Detta medfor att da
hjarnan upplever sig vara under hot sa utséndras bland annat kortisol som paverkar de kortikala

strukturerna och utifran det arbetsminnet .

Provangest kan sidgas vara en stressreaktion pa en situation som en elev kidnner att den inte
behirskar. Oroliga tankar distraherar eleven och blockerar eller férhindrar den fran att 16sa
uppgiften. Forskning visar ocksa att personer med hog grad av neuroticism ocksa loper storre risk att
drabbas av provangest. Nir en person drabbas av kraftigt stresspaslag sa utsondras ett antal olika
sorters stresshormoner. De som har storst betydelse i detta sammanhang kallas f6r glukokortikoider,
dar bland annat kortisol ingdr. De delar av hjarnan som framst paverkas av detta dr de som har stor
mingd receptorer som binder till kortisol: hippocampus och frontalloben. Studier tyder pa att hoga

virden av glukokortikoider forsvarar framplockning av ett material ur minnet *.

Nista del av hjarnan som behover forklaras for att forsta elever som lider av provangest dr det
autonoma nervsystemet, nirmare bestimt det sympatiska och parasympatiska nervsystemet. Det
tidigare aktiveras vid hot och stress och hinger samman med “fight and flight”-responsen, det
senare ir forknippat med vila och aterhimtning. Det bor betonas att bada systemen dr aktiva men
att om det blir en obalans mellan dem sd kan det uppsta problem. Studier visar att elever som lider av
provangest har, i utvirderande situationer, en 6kad aktivitet i det sympatiska nervsystemet och en
minskad aktivitet i det parasympatiska nervsystemet vilket i sin tur leder till simre resultat. Detta
indikerar att det autonoma nervsystemet har svarighet att uppratthalla balansen mellan de bada

delarna *.

Begreppet Amygdala hijack ar ocksa relevant for att forsta de bakomliggande orsakerna till att en elev

drabbas av provangest. Det kan intriffa nir en person blir ridd, har angest eller ar kraftigt stressad.

2 Sjodin (2008)

%5 Dehn, Milton J. Working Memory and Academic Learning: Assessment and Intervention. John Wiley & Sons, 2011.

26 Steiner (2015)

27 Wikner (2007)

28 Bian Wenjun, Zhang Xiaocong & Dong Yunying. Autonomic Nervous System Response Patterns of Test-Anxious
Individuals to Evaluative Stress. Frontiers of Psychology, Vol. 13: 824406, 2022..



Kortfattat kan man siga att den delen av hjirnan som hanterar kinslor bland annat amygdalan) kor

over den mer rationella delen av hjarnan (bland annat prefrontala cortex och frontalloberna).

Betydelsen for eleven dr att da detta sker sa minskar mojligheten att dels plocka fram information

och program ur langtidsminnet men det gar dessutom ut 6ver individens problemldsningsférmaga

*?. Vart att notera i detta sammanhang ar att personer med dngestproblematik kan fa kraftigare

responser fran amygdalan *°. Allt detta torde bli extra tydligt i samband med elever som lider av

provangest kopplat till just matematik.

Sammanfattningsvis sa kan det konstateras att fenomenet provangest eller “blackouts” ir mycket

komplext och har flera dimensioner. De tre stora delar som behovs lyftas fram ir: Bristhypotesen,

Interferenshypotsen och Neuropsykologisk forklaring / Amygdala Hijack. En fraga som dessvirre

inte riktigt berdrs i den funna forskningen dr hur mycket de tre hinger samman eller for den delen ar

olika nivaer av samma sak. Hypotetiskt kan tinkas att en person med stark neuroticism ocksa lider

storre risk att drabbas av Amygdala Hijack och att detta i grunden dr en neuropsykisk forklaring pa

vad andra kallar for interferenshypotesen.

Bristhypotesen

A

- Neuropsykologisk forklaring
Eleven [ Amypdala Hijack -.... ?

i Neuroticism
2 ,
v S Tidspress
Interferenshypotsen | Second Darts
\ Negativt
sjdlvprat

Bild 1. Oversikt av huvudorsakerna till provingest

* Juby Bethany. PsychCentral All About Amygdala Hijack. 2021 (Himtad Okt 2023)

*® Cuncic Arlin. Verywell Mind. Amygdala Hijack and the Fight and Flight Response. 2021 (Himtad Okt 2023)




1.5 Atgirder
Det finns en rad saker som kan hjilpa elever som lider av provangest. Nagra ligger pa liraren
och skolan, andra dr metoder som eleven kan anvinda sig av (dock kan det rent logistiskt
kravas stod fran liraren eller skolan). Till att bérja med sa visar en undersokning att om
eleven antingen far skumldsa provet innan det paborjas eller att lararen laser upp alla
fragorna sa okar ocksa elevens formaga att klara det. Orsaken till detta tror man ir att
elevernas arbetsminne avlastas™. Detta matchar vil vad som tidigare nimnts rorande att
elever med provangest liser langsammare vilket gor tydliga instruktioner viktigt. Till detta
kan ocksa liggas att om ldraren liser upp fragorna sa undanréjs delar av oron att missforsta

nagon av fragorna.

Ett aterkommande rad till elever med provangest ar att anvinda andningstekniker som ett
redskap for att fa ner stressnivaerna i kroppen. Genom att under en stund andas lugnt och
djupt (“i fyrkant”) sa stimuleras det parasympatiska nervsystemet och som en f6ljd av detta
oppnas kopplingen mellan arbetsminne och langtidsminne. Utéver detta sa framjar det dven

resonemangsférmagan **.

Ytterligare en metod dr vad som kallas Expressive writing som gar ut pa att om elever med
provangest, strax innan provet under en kort period ( ca 10 minuter), skriver ner sin oro infor
provet sa 6kar deras chanser att lyckas. Orsaken till detta tros vara att de oroliga tankarna

annars konkurrerar med mer dndamalsenliga tankar i arbetsminnet *.

I litteraturen lyfts avslutningsvis vad som kallas Emotional Intelligence. Detta skulle kunna
sdgas vara en med djupgaende metod for att bearbeta provangest. Vilken innebar att eleven
ska lara sig kdnna igen och forsta sina kinslor, pa sa vis kan eleven férekomma sina
kinslomissiga reaktioner och bryta dem innan oron tagit kontrollen 6ver hjarnan *.
Emotional Intelligence kan uppnas pa flera vis men nagra av dem ir att: meditera, vara
uppmadrksam pa och analysera sina kinslor, mindfulness, att aktivt prata positivt till sig sjilv
och forsoka anligga ett “growth mindset” *. Genom att kinna sig sjilv sa uppnas tva saker,
pa lang sikt en storre tilltro till ens formaga att hantera sina kinslor (vilket presumtivt skulle
kunna leda till mindre oro) samt att pa mer kort sikt kunna agera proaktivt mot oroliga

tankar.

31 Mavilidi Myrto-Foteini, Hoogerheide Vincent & Paas Fred. A Quick and Easy Strategy to reduce Test Anxiety and
Enhance Test Performance. Applied Cognitive Psychology, Vol 28, 720-726 ( 2014)

32 Steiner (2015)

* Ramirez Gerardo & Beilock Sian L. Writing About Testing Worries Boosts Exam Performance in the Classroom. Science,
Vol 331, 211-213 (2011)

34 Cuncic (2021)

% Cherry Kendra. Verywell Mind. 5 Key Emotional Intelligence Skills. 2023 (Hamtad okt 2023)



2. Metoddiskussion

2.1 Urval, avgransningar och bortfall
Respondenterna och forsokspersonerna dr forstaarselever pa en gymnasieskola i Lund, lisaret 23/24,
fran tre olika program; Samhille, Ekonomi samt Handel och Service. Till en borjan var bara tjejer
med i projektet, med tiden tillkom tva killar. Av hinsyn till elevernas integritet ir detta enda gingen
elevernas kon kommer att nimnas. Metoden anvindes till sist av nio elever, dir den som anviande
den flest ganger gjorde det vid sex prov och tre stycken gjorde den fler in 4 ganger, sammantaget

genomfordes metoden 31 ganger.

De elever som varit aktuella for studien och metoden ir elever som i olika sammanhang gett uttryck
for att lida av provangest. I samrad med undervisande lirare sd har eleven bedémts som limplig eller
inte. Hir kommer problematiken kring hur mycket eleven faktiskt kan, om deras kunskaper ir for
laga for att de ska kunna ha reell nytta av metoden. Nésta faktor som paverkar utfallet dr i vilken grad
eleverna tar sina studier pa allvar, &ven mellan proven, resultaten antyder att dett dr en stark
framgangsfaktor. En sak som ocksa ar svar att forutse dr med vilken seriositet och lojalitet till
metoden som eleven kommer att uppvisa. Ovanstaende faktorer har dels lett till ett antal bortfall
lings med projektets gang men 4ven att vissa delar av resultatet dr svart att siga nagot sikert om.
Ovanstaende medfor ocksa en viss survivors bias, det vill siga de som lyckats ar de som ar kvar i
metoden. Dock har inte bortfallet varit s pass stort att sd att detta ska ga ut 6ver tillforlitligheten i

resultatet.

2.2 Arbetsprocess
Vid utvirderingen efter forsok 1 sa anpassades metoden dels efter elevernas 6nskemal men dven
utifran andra dtgirder som upptickts i forskningen. Metoden har direfeter anpassats och forfinats
lings med projektets gang utifran litteratur, elevernas respons och egna tankar. Att metoderna och
materialet dndras genom projektet forsvarar till viss del vilka jimforelser som gar att géra mellan
olika forsoksomgangar, men det bidrar ocksa till att férfina metoden vilket ju dr projektets frimsta

syfte.

2.3 Utvardering av resultat
Vid utvirderingen efter forsta provet sa hade eleverna fatt veta hur det gick pa provet, vilket
egentligen inte ir helt optimalt for en neutral utvirdering av metoden, men samtidigt svart att
undvika. D4 prov 2 utvirderades visste dock ingen av eleverna hur det gatt. Betydelsen av det ena
eller andra ar svar att siga men det dr virt att nimna. Vid samtliga utvirderingar har det poingterats
att det dr elevernas arlighet som efterfragas och att det inte finns nagra negativa konsekvenser av

denna.
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Sjalvskattningarna efter varje prov har varit ett viktigt redskap for att forstd elevernas progression
under metoden, vilka utgar fran den baslinje eleven satt i bérjan av metoden. Det finns givetvis
utrymme for 6ver- och underdrifter i sjalvskattningar, men eleverna har egentligen inget att vinna pa

detta sa deras svar far i hog grad anses tillforlitliga.

I resultaten kommer endast delar av elevernas sjilvskattningar att redovisas och da dven brutna ur
sitt totala sammanhang. Orsaken till detta dr dubbel; frimst elevernas integritet, men dven att
studien inte syftar till att studera eleverna utan hur metoden fungerar. De delar av sjilvskattningarna

som liggs fram kommer darfor fraimst fylla funktionen att visa pa trender i utfallet.

En fraga som komplicerar bedomning men &ven tillimpningen av metoden, dr i vilken man elever
med alltfor svaga kunskaper ens ar aktuella for metoden? I forsoken var det ett par mindre lyckade
resultat. Fragan dr huruvida detta ska tillskrivas att metoden inte fungerade eller ifall det var andra
orsaker, sisom bristfilliga kunskaper? Studieplaneringen och begreppsévningarna kompenserar for
delar av bristhypotesen, men den kompenserar inte for om eleven besitter f6r liga matematiska
kunskaper fran borjan. Forvisso gar det att tinka sig ett scenario dir en elev som ar pa grinsen
kunskapsmissigt tack vare en vil genomférd metod skulle kunna na upp till de poing som kravs for
att hamna pa ritt sida av godkintgransen. I den meningen skulle metoden kunna hjilpa men det
finns ocksa risken att den blir en illusion for eleven i den mening att fokus flyttas fran studier till
forhoppningar om att metoden ska hjilpa. En angrinsande fraga ar i vilken man metoden ar

anvindbar for elever med svagt arbetsminne men ingen orosproblematik?

En fraga som behover lyftas gillande utvirderingen av metodens framgang ar i hur stor grad
Therapist effect inverkat? Denna kan beskrivas som “ the systematic effects of therapists on patient
outcomes beyond the treatment modality or therapeutic technique applied” *. Manga av eleverna
beskriver erfarenheter av att inte blivit tagna pa allvar eller ha blivit avfirdade av sina lirare, “du har
inte pluggat ordentligt”. Att nagon nu lyssnar pa dem, tar dem pa allvar och aktivt handleder dem
kan ha en paverkan pa hur mycket eleven tror pa metoden och att de dirmed sjalvskattar hogre. Hir
uppstar ocksa det mojliga fenomenet att ju mer eleven tror pa metoden, desto bittre fungerar den.
Huruvida detta dr placebo eller inte dr vil en definitionsfraga, men fran ett pragmatiskt perspektiv
medfor det inga problem. Vad som dock tillkommer 4r fragan om hur stor denna effekt egentligen ar,
framforallt om den inte ir ddr? Detta har betydelse for i vilken man det ar mojligt att skala upp
projektet fran individ till grupp, men dven for handledarens sitt att vara och mota eleven. En till det
senare angransande fraga ir hur stor del handledningen har i metodens framgiang? Gar metoden att

utfora helt utan handledare och i sa fall med vilken framgang?

2.4 Etiska 6verviganden
Provangest ir en kinslig fraga, den bir med sig mycket oro och minnen av misslyckanden, det

medfo6r att den deltagande maste behandlas med mesta mojliga respekt. I den inledande intervjun sa

* Lutz Wolfgang, Barkham Michael. Therapist Effects. Wiley Online Library, 2015.
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stalls fragor om angest och oro vilket manga ganger kommer nira in pa individen. Av respekt till
eleverna kommer inte svaren pa dessa fragor delges, men 6vergripande kan sigas att de inte avvek
fran det forvintade. I det foljande sa omtalas deltagarna frimst som grupp, dven detta for att skapa

mesta mojliga anonymitet.

Deltagarna har under hela processen varit medvetna om att det kan stiga av projektet nir de vill. I
Metod 2 da eleven skriver av sig sin oro innan provet sa far eleven tydliga instruktioner att den

bestimmer helt sjalv 6ver sin situation och kan konsekvensldst avbryta om den vill.

Ett huvudbry har varit huruvida resultaten pa proven skulle redogéras for i detal;j? Valet foll pa att
inte redogora for resultaten, forst och framst av integritetsskil men dven for att det inte dr relevant
da det inte 4r vad undersokningen ar ute efter. Det dr ocksa svart att bedoma eftekten av metoden
utifran elevernas provresultat, det gar ju inte att veta hur de presterat utan metoden. En gissning ar
dock att antalet godkinda resultat dr storre (det var sammantaget mycket fa underkinda prov) och

troligtvis dven den samlade betygspoingen pa proven.

2.5 Killor
Av tidsbesparande skil dr mycket av materialet till bakgrunden baserad pa sekundirkallor och
vetenskapliga sammanfattningar. Detta material har sen kompletteras med for syftet relevanta

forskningsrapporter.
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3. Genomforande

3.1Intervju
I samband med den sjilvskattning i studieteknik som forstadrseleverna gor vid hostterminens start
sa lades en fraga till angaende om de brukar drabbas av blackouts vid provsituationer. Som
svarsalternativ gavs “Ja”, “Ibland” och “Nej”. De elever som kryssade i “Ja” kontaktades sedan genom
ett mail som sa att av dem som kunde siga sig plugga ordentligt inf6r proven sa erbjods de samtal
och stéd infér kommande prov. Detta urval var medvetet smalt for att salla ut den elevgrupp vars
problematik torde rymmas inom interferenshypotesen. Eleverna fick ocksa lisa en text kring varfor

man far blackouts samt om strategier for att hantera det.

Eleverna kallades sen till méte diar de under ca 30 minuter intervjuades. Fragorna syftade till att
skapa en forstaelse om eleven, dess mal, erfarenheter och problem. Fragorna kan delas in i

kategorierna;

e Allminna fragor - Dir elevens tidigare erfarenheter kartliggs, vilka mal den har med sina
studier, vilka dmnen och situationer som den oftast far blackouts. Samt en fraga om eleven
lider av ndgon form av angestproblematik och om den behandlas for detta. Den sista fragan
dr av en kinslig natur men ar viktig dels {or att forsta elevens predisposition samt for att
kunna vidta nédvindiga forsiktighetsatgirder (tex i samband med Expressive Writing) da

eleven innan den inleder Metod 2 bor radgéra med sin behandlare.

e Infor prov - Fragor som kartligger hur eleven forbereder sig bade gillande studier men &ven
i skapandet av forutsittningar sasom trining, mat och sémn. Hir stills ocksa fragor om nir

oron for provet borjar och hur eleven talar till sig sjilv under forberedelserna infér provet.

e Under prov - Fragor som syftar till att forsta hur eleven upplever proven, dels fysiska uttryck
som hog puls och anstringd andning men dven hur den talar till sig sjilv under provet. Andra
fragor som ticks av denna kategori dr om eleven oroar sig for brist pa tid, om den brukar
hinna med provet, korrekturlisa sina svar och om den da hittar fel. Ytterligare fragor
avhandlar om eleven ir orolig for att missforsta fragor, om det hjilper att liraren liser upp
fragorna samt ett forsok att skatta elevens arbetsminne. Avslutningsvis stills fragor kring var
eleven kinner sig mest bekvim att sitta, om den ber om hjilp samt om och hur den anvinder

sig av sitt kladdpapper.
Under intervjun forklarades ocksa centrala delar sdsom fenomenet provangest och hur hjarnan

fungerar under stress. Motet avslutades med att boka in en ny tid drygt en vecka innan nista

martteprov.
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3.2 Metoderna
Projektet vixlar successivt upp lings med dess gang, fran det basala till allt mer avancerade.
e Metod 1 - Fokuserar pa studieplanering, andning och provspecifika atgarder.
e Metod 1.1 - Som ovanstiende men med en utveckling av andningstekniken.

e Metod 2 - Som ovanstaende men med tilligget av Expressive Writing

3.3 Forsok1
Drygt en vecka innan provet kallades eleverna till ett méte. Inledningsvis fick de fylla i en generell
sjalvskattning angaende sin oro, nir den bérjar infor provet, hur det kinns dagen innan samt under
provsituationen. De fick dven svara pa i vilken grad och utstrickning de brukar fa blackouts under
matteprov samt vanliga prov och avslutningsvis hur de brukar prata till sig sjdlva innan och under

proven.

Efter detta presenterades schemat for metoden. De forsta dagarna dr en blandning av
studieplanering samt upprepade andningsévningar. Denna inledande del kan sigas vara ett forsok
att ra pa bade interferens- samt bristhypotesen. Fortlopande genom planeringen finns ocksa
upprepade begreppsovningar och forhor pa dessa. Dagen innan dndras instruktionerna till att sikta
pa att skapa mesta mojliga lugn hos eleven; trining, avslappning, tidig singgang och forberedelser
infor provdagen. For provdagen ges instruktioner om hur eleven ska maximera sina omstiandigheter
tex gora andningsovningar pa morgonen och pa vag till skolan. Att vara i skolan i god tid och ta den
plats i salen som eleven kinner sig mest bekvim pa. Avslutningsvis ges instruktioner f6r hur eleven
ska agera under sjilva provet; inleda med andningsévningar, markera vilka fragor den kinner sig
saker pa respektive inte, att borja med de sikra fragorna, tillsvidare hoppa 6ver de osdkra och
omedelbart slippa de fragor som eleven upplever blackouts pa. Till sist en paminnelse om att vid
behov be liraren lisa upp fragorna igen samt att pa ett medvetet metodiskt vis gora

andningsovningar.

Forsok 1 och Metod 1 genomfordes med sex elever under HT-23$ andra matteprov. Provet
genomfordes i vanlig klass och med vanlig mingd tid. Vid samtliga prov liste liraren upp fragorna

innan provet.

Av de sex deltagarna utvirderades sedan metoden med fyra stycken (6vriga riknas som bortfall),
dessa var alla positiva till metoden. Det som framst lyftes fram var 1) strukturen i schemat 2)
begreppsévningarna och 3) andningen. Rérande det senare sa uppgav samtliga att andningen kindes
mer naturlig i slutet av metoden dn i borjan vilket visar pa vikten av att 6va pd att andas. Samtliga
svarade att kladdpappret hjilpte, dels for att avlasta arbetsminnet men dven for att komma igang om
de fastnade pa ndgon fraga. Eleverna svarade ocksa att detta provet kindes avsevirt bittre in
tidigare erfarenheter. Ut6ver insamlande av data fyllde utvirderingen ett stort syfte for att

medvetandegérande eleven om sig sjilv och sin progression tack vare metoden.
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Konstruktiv feedback som gavs fran eleverna var att sla ut metoden 6ver flera dagar for att pa sd vis fa
in dagar till vila samt att ndgon tyckte det var svart att avgora vilka delar av innehallet som eleven
kunde respektive inte kunde. Av de fyra kvarvarande uttryckte tre stycken intresse for att vid nista

matteprov prova pa Expressive Writing, Metod 2..

3.4 Forsok 2 - Halvkursprovet
Alla tre metoderna genomfordes vid hostterminens halvkursprov i matte. Till gruppen hade tre nya
elever anslutit sig, varav nu ocksa en kille. De nya eleverna genomférde Metod 1, en av de andra
genomforde 1.1 och tre elever f6ljde Metod 2. Drygt en vecka innan provet bokades det in méten med

eleverna dir metoden repeterades.

Provet genomférdes denna gang, for de som ville, i gruppen med forlingd skrivtid, dels for att prova
tesen om tidens betydelse som stressfaktor men dven for att kompensera den nedsittning av
arbetsminnet som provangesten medfor. Tio minuter innan provets borjan sa satte sig de tre eleverna

och skrev, klassen sldpptes sedan in, provet listes upp och pabérjades.

I utvirderingarna gav eleverna uttryck for liknande saker som vid forsta tillfillet, studieplaneringen
och 6vandet av begrepp. En elev efterlyste en tydligare och mer komprimerad diagnos att inleda med.
Aterigen bekriftade de att andningsévningarna hjilpte, alla de elever som genomférde metoden for
andra gangen menade att det kindes mer naturligt dn vid forra provet. Flera elever lyfte fram
kladdpapprets betydelse inte bara som hjilp for minnet utan dven att det var trygghetsskapande, en

del tittade inte ens pa det, det hjilpte dnda.

Utvirderingen av Expressive Writing var enbart positiv, eleverna beskrev effekten som avslappnade
och att de kunde slippa oron och 6ka fokuset och “bara hade matte i huvudet” da “alla tankar foll ner
pa pappret och stannade inte i huvudet". Eleverna skattade ocksa ligre oro efter de skrivit av sig an

da de gick in i provsalen. Samtliga tre ville fortsitta med Metod 2.

Tre av eleverna (varav tva som deltog i Metod 2) upplevde inga blackouts alls pa provet. Samtliga
visade lagre virden angaende oro och blackouts jamf6rt med sin baslinje, i nagra fall stora skillnader
i andra mindre. Flera elever menade att da det var ett Halvkursprov, och dirmed High stake, sa blev
situationen mer pressande men att metoden dnda hjilpte. Samtliga elever menade att det var en

trygghet att undertecknad var narvarande och vaktade provet.

I dels utvirderande syfte men dven for att inleda ett sjilvmedvetenhetsskapande samtal tillfragades
eleverna hur de kinde inf6r ndsta matteprov? Samtliga gav uttryck for tillforsikt, ibland i storre
ordalag. Fraimst med de deltagare som genomforde metoden for andra gangen samtalades det om
hur metoden paverkade dem och synen pa sin provangest, att den ir inldrd och att de dr pa vig att

lira om och hur sjalvfértroendet paverkas av detta.
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3.5 Forsok 3-5
Med proven som kom varvades successivt nya elever in i projektet och de andra fortsatte fran dar de
var. Vid denna tiden anvinde de vana eleverna i hog grad metoden pa egen hand, de fick datumet {6r
dag -8 och metoden mailat till sig och mottes for att utvirdera efterat. Proven skrevs fortsatt med
forlangd tid och med majlighet till Expressive Writing. De elever som anvint metoden lingst

utvirderade genom att fylla i formuliret digitalt.

3.6 Forsok 6 - Helkursprovet
I samrad med eleverna bestimdes det att sista metoden skulle vara lingre och starta pd dag -15.
Studieplaneringen tickte nu in alla kapitel i kursen. Genomgangen av metoden gjordes av tidsskal i
helgrupp vilket fungerade relativt vil. Samma rutin som vid Halvkursprovet f6ljdes och nio elever
anvinde olika varianter av metoden denna gang; 1 st Metod 1, 3 st Metod 1.1 och 5 st Metod 2. Provet
skrevs under samma omstindigheter som Halvkursprovet och vid detta tillfille anvinde sig fem
elever av Metod 2 - Expressive Writing. Utvirderingen efter visade att den férlingda
studieplaneringen fungerat. I dvrigt varierade svaren en hel del, gissningsvis beroende av var i
metoden eleverna befann sig samt det faktum att det var ett high stake prov. Dock gav manga elever

uttryck for littnad och tillforsike.
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4. Resultat och tolkning

For att forsta elevernas upplevelse och metodens inverkan sa bor ett par olika omraden belysas. Till
att borja med det viktigaste; Mangden och djupet av elevernas blackouts. Nista omrade ar elevernas
upplevda oro och deras sjilvfortroende infor proven. Utifran detta hur implementeringen av

metoden har fungerat och vilka delar som haft mest betydelse for dess framging. Avslutningsvis bor

handledningens betydelse belysas, samt elevernas samlade omdéme av metoden. De gulmarkerade

forsoken ar Halvkursprovet i december och de orangea Helkursprovet i maj.

4.1 Blackouts

I sjdlvskattningen som gjordes i samband med intervjun sa skapades en baslinje for hur eleverna

overlag upplevde matteproven. Bland annat om hur mdnga av fragorna de drabbas av blackout pa

men dven hur kraftiga dessa brukar vara. Sjilvskattningarna visar tydligt pa att metoden hjilper,

samtliga elever, vissa mer andra mindre, upplever ett minskat antal blackouts. Nedan tva exempel

som visar en moderat framgang genom metoden, utan tvivel en minskning av blackouts men

fortfarande regelbundet férekommande.

Tabell 1 och 2. Moderat forbattring av antal Blackouts

En annan grupp ir de elever som gjort metoden relativt fd ginger. Aven hir gir det att ana en

ElevA Baslinje Forsok 1 Forsok 2 Forsok 3 Forsok 4 Forsok 5 Forsok 6
BO - antal 60% 40% 0% 0% 20% 20% 20%

BO - djup 40% 60% 0% 0% 20% 20% 40%
ElevB Baslinje Forsok 1 Forsok 2 Forsok 3 Forsok 4 Forsok 5

BO - antal 60% 20% 10% 10% 20% 40%

BO - djup 60% 20% 60% 40% 40% 20%

minskning om 4n inte lika tydlig. Det bér dock noteras att fyra av fem f6rsok var high stake prov.

Tabell 3 och 4. Lag forbittring av antal Blackouts

ElevC Baslinje Forsok 1 Forsok 2 Forsok 3
BO - antal 60% 20% 40% 40%

BO - djup 60% 40% 40% 40%
ElevD Baslinje Forsok1 Forsok 2

BO - antal 40% 40% 20%

BO - djup 40% 40% 70%
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For en annan grupp har metoden varit en total framgang, mangden blackouts stortdyker redan fran

forsta forsoket. De tva exemplen nedan visar pa detta (forsok 4 i tabell 6 saknar data). Intressant ir

att bara en av nedanstaende elever anvint sig av Expressive Writing i storre skala, vilket visar pd att

olika metoder kan ha liknande utfall.

ElevE Baslinje Forsok1 Forsok 2 Forsok 3 Forsok 4

BO - antal 60% 0% 0% 20% 0%

BO - djup 80% 0% 0% 40% 0%

ElevF Baslinje Forsok1 Forsok 2 Forsok 3 Forsok 4 Forsok 5
BO - antal 60% 0% 0% 0% 0%

BO - djup 70% 0% 0% 0% 0%

Tabell 5 och 6. Hog forbattring av antal Blackouts

Utover dessa exempel sa genomforde ytterligare nagra elever metoden, detta dock bara ett fatal

ganger vilket gor det svart att se nagra monster. En aning dr dock att de foljer nagon av ovanstaende

trender.

4.2 Orosnivaer

Sjalvskattningar visar fa och inte sirskilt konsekventa minskningar av av oron dagarna innan provet,

hos vissa av eleverna som gjort metoden flertalet ganger kan dock en bestaende minskning anas.

I sjalvskattningarna kan man se en trend av minskad oro under provsituationen, dock inte med sa

tydliga monster som gillande blackouts. Vissa samband kan dock ses, tex de som visar storst

minskning av oro ocksa visar laga virden av blackouts, med andra ord helt i linje med vad

forskningen siger. Intressant dr dock att nirmare studera sjilvskattningarna fran elever som

genomfort Expressive Writing. Aven om effekten varierar sa visar siffrorna (inom parentes) tydligt

att Metod 2 har en positiv inverkan pa orosnivierna.

Tabell 7 och 8 - Oro efter Expressive Writing

De Gvriga resultaten fran eleverna som gjorde Metod 2 visar inte lika tydlig forbattring. Detta kan

bero pa flera faktorer; ovana vid proceduren att skriva om sina egna kinslor och tankar, men dven

forklaringar av mer personlig natur. Till sist genomforde ett antal av eleverna metoden sa fa ganger

att det dr svart att dra nagra slutsatser av det.

ElevA Baslinje Forsok 1 Forsok 2 Forsok 3 Forsok 4 Forsok 5 Forsok 6
Oro, under provsituationen (1-7) 6 6 7 (4) 503) 5(2) 401 503
ElevF Baslinje Forsok 1 Forsok 2 Forsok 3 Forsok 4 Forsok 5

Oro, under provsituationen (1-7) 7 4 503) 4(2) 4(3)




De elever som utférde Metod 2 vid Helkursprovet hade gjort det vid ett varierande antal tillfillen,
nagon for forsta gangen, nagon for andra gangen och de resterande 3 ganger eller fler. I
utvirderingarna skattar dock eleverna “att skriva av sig” hogt, att det lugnar dem och gor att de kan
fokusera pa uppgiften da de “inte lingre tinker pa oron”. I slututvirderingen rankar eleverna
Expressive writings betydelse dterigen mycket hogt, med undantag for en deltagande, vilket ir

forstaeligt, den metoden ir nog inte for alla.

2
2 (40 %) 2 (40 %)
1
0 (0 %) 0 (0 %)
0 | |
1 2 3 4 5

Diagram 1 - Betydelsen av Expressive Writing

4.3 Sjalvfortroende
I metoden ingar att eleverna ska forsoka prata sa positivt som majligt till sig sjilva eller som minst
forsoka undvika att vara negativa. I sjilvskattningarna ombads eleverna ranka hur de pratat till sig
sjilva under studierna och under provet. Detta mittes pa en skala fran -3 till +3.
Merparten av eleverna hade redan en relativt positiv instillning, hos dem ses en viss 6kning om dn
inte sd tydligt. Hos andra elever, speciellt dem som borjar pa laga baslinjevirden sa ir forbattringen
avsevart mycket tydligare. En trolig férklaring dr att i och med upplevelsen av att metoden fungerar

sa vaxer ocksa deras sjilvfortroende och med det mojligheten att peppa sig sjilv.

Tabell 9, 10 och 11 - Positiv utveckling av hur eleven pratar till sig sjilv.
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ElevA Baslinje Forsok 1 Forsok 2 Forsok 3 Forsok 4 Forsok 5 Forsok 6
Sjalvprat - innan provet (-3 till +3) +1 +2 +1 +2 +1 o) +1
Sjalvprat - under provet (-3 till +3) o o +1 +2 o +3 +1
ElevB Baslinje Forsok 1 Forsok 2 Forsok 3 Forsok 4 Forsok 5

Sjalvprat - innan provet (-3 till +3) -1 o +1 +2 +2 +1

Sjalvprat - under provet (-3 till +3) -1 o +1 +2 +2 +1

ElevG Baslinje Forsok 1 Forsok 2

Sjalvprat - innan provet (-3 till +3) -1 +1 +2

Sjalvprat - under provet (-3 till +3) -2 o) o)




Ovanstaende kan belysas av svaren i slutenkiten dar eleverna tillfragades om hur deras
sjalvfértroende var inf6r matte och matteprov da kursen bérjade? Svaren ir ritt nedslaende men nog

samtidigt representativa gillande detta projekts malgrupp.

5 (55,6 %)

3 (33,3 %)

1 (11,1 %)

0(01 %) 0 (0 %)

1 2 3 4 5

Diagram 2 - Sjilvfortroende i borjan av kursen

Till detta kopplades fragan om hur eleverna trodde att kursen gatt om de inte genomfort metoden,

dar 1 star for mycket simre och 5 for lika bra dnda.

4
4 (44,4 %)
3
3 (33,3 %)
2
2 (22,2 %)
1
0 (0 %) 0 (0 %)
0 l l
1 2 3 4 5

Diagram 3 - Uppskattning av hur det gatt utan metoden

Eleverna ombads till sist skatta hur deras sjilvfortroende infér matte och matteprov ir idag,
betydligt mer upplyftande siffror. I fritextsvaren beskrev en elev sin utveckling som att den nu “ser

pa matte som nagot kul och utmanande istillet for att se det som nagot jobbigt och laskigt”.

5 (55,6 %)

3 (33,3 %)

0 (0 %) 0 (0 %) 1 (11,1 %)

0 | |
1 2

Diagram 4 - Sjélvfortroende efter kursen

20



4.4 Implementering av metoden
Metoden bestar av flera delar som syftar till olika saker. I grunden ligger behovet av att stilla elevens
oro, att arbeta mot interferensen. Hir dr andningsvningar avgérande men dven trygghetsskapande
atgarder sasom placering och Expressive Writing. For att i mesta man utesluta bristhypotesen sa ger
studieplaneringen och 6vandet av begrepp en hog lagsta niva, bade kunskapsmassigt sett men dven

utifran hur man bast lagrar information i hjarnan.

4.4.1 Andningsévningarna
Grundliggande i metoden ir andningsévningar, som minst 10 langa andetag i fyrkant. Eleverna,
dven de som fran borjan tveksamma, ger i utvirderingarna uttryck for hur det lugnar dem och att de

hittar fokus.

I slutenkiten svarade en mycket stor majoritet 4 eller 5 pa fragan om andningsévningarnas betydelse.
Nagot som tydligt visar hur ett medvetet arbete med andningen kan géra mycket. Gissningsvis for
att fa kontroll 6ver de oroliga tankarna (interferenshypotesen) men dven for att avbryta utséndringen

av kortisol och pa sa vis 6ppna frontalloberna och kopplingen mellan arbets- och langtidsminnet.

8

AGEED)

) 0 (o‘ %) 0 (0l %) 1 (11,1 %)

1 2 3

Diagram 5 - Andningsoévningarna betydelse

[ utvirderingarna svarade eleverna dterkommande att andningsévningarna kindes mer naturliga
och effektiva ju fler ginger de anvinde metoden. Detta dr nagot som bekréiftas genom slutenkiten

dir en tydlig majoritet svarade 4 eller 5.

2 (22,2 %)

0 (o‘ %) 0 (ol %) 1 (11,1 %)

1 2

Diagram 6 - Andningsévningarnas 6kande effektivitet
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Gillande hur mycket eleverna hade f6ljt metoden och dess manga andningsévningar sa skilde sig
resultatet at lite mer. Dock svarar fortfarande en majoritet att de gjort dem (60-80%) eller (80-100%)
av gangerna. Att det skiljer sig ar forstaeligt, dels dr det ett stort antal ganger de ska goras ,elever ar

nya i metoden, eller f6r den delen att de inte hunnit bli bekvima med andningsévningarna dn.

4 (44,4 %)

2 (22,2 %) 2 (22,2 %)

1 (11,1 %)
0 (0 %)

0 l
1 2 3 a4 5

Diagram 7 - Antal utférda andningsévningar

4.4.2 Studieplanering och 6vande av begrepp
For att i mesta mojliga man rada bot pa bristhypotesen sa skapades genom metoderna en
studieplanering genom vilken studierna strukturerades pa ett strategiskt vis. Studieplaneringen

skattades varierande men sammantaget hogt i slutenkiten.

3
3 (33,3 %) 3 (33,3 %)
2
1
0 (0 %) 0 (0 %)
0 l |
1 2

Diagram 8 - Betydelse av studieplaneringen

Gillande 6vandet av begrepp sa uppgav eleven i utvirderingarna en hogre begreppsforstaelse vilket

ocksa skapade mindre osidkerhet kring vad fragorna handlade om, dven detta skattades hogt i

slutenkiten.
4
4 (44,4 %)
3
3 (33,3 %)
2
2 (22,2 %)
1
0 (0 %) 0 (0 %)

. | |

1 2

Diagram 9 - Betydelse av begreppsévningarna
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4.4.3 Handledning
Eleverna handleddes bade innan och efter proven. I slutenkiten ombads de svara pa ett antal fragor
kring detta. Inledningsvis hur viktig handledningen mellan proven varit. Siffrorna ir vintade med
tanke pa att det dr olika individer med olika behov som behéver handledas, vissa behover det
dessutom mer dn andra. Det ska dven noteras att handledningen tog tid fran eleverna vilket dven det
kan paverka engagemanget. Oavsett vad s visar en majoritet att den har stor betydelse. I samtal med
elever har de sagt att betydelsen av handledningen mellan proven planar ut nagonstans efter tredje

testet, vilket ar viktigt att komma ihag infér kommande handledning.

4
4 (44,4 %)
3
3 (33,3 %)

2
1

1 (11,1 %) 1(11,1 %)

0 (0 %)
0 ‘
1 2 3 4 5

Diagram 10 - Betydelsen av handledningen mellan proven

De elever som ville gavs forlingd provtid, da sa gott som samtliga elever i intervjuerna uppgav att

tidspressen gjorde allt virre. Betydelsen av detta var rungande tydlig i slutenkiten.
6

6 (85,7 %)
4
2
0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0 %)
0 | | |
1 2 3

Diagram 11 - Betydelsen av forlingd provtid

Eleverna tillfragades ocksa om hur viktig stottningen under Halv- och Helkursproven varit, dven dir

siffror som visar pa betydelsen av en vilkind och trygg person pa plats.

4
4 (57,1 %)

3 (42,9 %)

0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0 %)

0 | | |
1 2 3 4 5

Diagram 12 - Betydelsen av st6ttning under Halv- och Helkursproven
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Halv- och Helkursproven inleddes med att provvakten (undertecknad) liste upp alla fragorna och
paminde om att eleverna alltid fick be om att fa fragorna upplista igen. Gillande betydelsen av denna
procedur sa ges hoga siffror. Orsaken dr gissningsvis ett avlastande av arbetsminnet men dven att

risken for missférstand, och oron for detta, minskar.

4
4 (57,1 %)
3
2
2 (28,6 %)
1
1 (14,3 %)
0 (0 %) 0 (0 %)
0 | |
1 2 3 4 5

Diagram 13 - Betydelsen av att fragorna lises upp hogt i bérjan av provet

4.5 Provangest
I slututvirderingen tillfragades eleverna om i vilken utstrickning deras provangest forbattrats.
Svarsalternativen var fran 1 (inte alls) till 5 (helt borta). Resultatet ar sliende hogt och virt att
resonera lite kring. Som ovan visats sa forhéller sig olika elever olika till metoden och dess delar.
Siffrorna nedan tyder inda pa en hog grad av forbéttring. En mojlig tolkning av detta ir att metoden

ar sa pass heltickande och mangsidig att de flesta elevers behov ticks i nigon utstrickning.

6
6 (66,7 %)
4
3 (33,3 %)
2
0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0 %)

0 | | |

1 2 5

Diagram 14 - Forbattring av provangest

Ovanstaende resultat kan dock analyseras ytterligare. Genom att dela upp elevernas svar utifran
antal genomforda f6rsok ses en tydlig trend, upprepning av metoden ger resultat. Diagrammet
nedan visar att metoden har viss betydelse redan efter fa forsok men att den pa allvar borjar ge effekt

vid forsok 3 och uppat.
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m: B4

80,00%
60,00%
50,00%
40,00%
33,33%
20,00%
0,00%
1 4 eller fler

Antal Forsok

Diagram 15 - Relation mellan antal f6rsok och forbattring av provangest

Som sista fraga i slutenkiten ombads eleverna att skatta vilken betydelse metoden i sin helhet haft

for dem, siffror som vil stimmer 6verens med tidigare presenterat resultat.

4
4 (44,4 %) 4 (44,4 %)

3

2

! 1(11,1 %)

0 (0 %) 0 (0 %)
0 | |
1 2 3 4 5

Diagram 16 - Betydelsen av metoden i sin helhet
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5. Diskussion

Det rader inget storre tvivel om att metoden ir en framgang, dven de elever med ligst utveckling har

forbattrats och de med hogst resultat dr pa gransen till att vara “botade”.

Metoden tycks vara mest framgangsrik bland de elever som har rimliga férkunskaper i matte men
framforallt tar sina studier pa allvar, gillande tid, extra lektioner, lixor etc. En rimlig gissning r att
for dessa elever sd blir bristhypotesen inte alls lika gillande vid provsituationen. I vilken utstrickning
metoden fungerat for att hantera inteferenshypotesen ar delvis upp till varje individ och ibland
tillfille, men resultaten visar sammantaget en tydlig forbattring.

Metoden har dven testats pa ett antal elever som inte matchar huvudgruppen, alltsa att orsakerna
inte i forsta hand ar orosbetingade utan att eleven har oklara orsaker eller problem med

arbetsminnet. Resultaten ar inte helt tydliga om i vilken man metoden passar dessa elever.

Metoden innebir ingen quick-fix, provangest 16ses inte genom ett trollslag, vad det handlar om ar att
skruva manga olika parametrar ett sndpp i ritt riktning. Delar av detta handlar sd klart om att plugga
pa ritt sitt, men den stora delen av det handlar faktiskt frimst om att pa sa manga vis som mojligt

dimpa den oro som eleven har infér och under provet.

5.1 Praktiska atgirder
Matte ar ett svart dmne att plugga pa egen hand, nagot som manga elever vittnar om, inte minst de
som tycker det ar svart. Utéver de pluggdokument som lirarna redan bidrar med skulle det kunna
vara vart att fundera 6ver hur mer funktionella diagnoser skulle kunna se ut. Ytterligare dtgirder
skulle kunna vara att introducera studieplaneringar for eleverna, nagot i stil med Metod 1. Detta for
att pa mesta mojliga vis motverka bristhypotesen. Det dr ocksd virt att komma ihag att bara for att
en elev har arbetsmoralen att plugga i god tid infor provet sa ar inte det samma sak som att den
pluggar pa det mest effektiva sittet. Utover planeringen sa uppskattade eleverna
begreppsovningarna, enkitresultaten visar pa att de har olika stor betydelse for olika elever, men att
hog begreppsforstaelse har betydelse torde vara klarlagt. Material och ett mer medvetet arbete med
detta skulle kunna gora skillnad. Med tanke pa dmnets natur sa borde gissningsvis mattelirarna vara

de limpligaste att utfora detta.

Forskningen visar att om platsen for provet kinns lugn och trygg for eleverna sa minskar
provangesten och dirmed 6kar resultaten. Givetvis dr detta ndgot som kan vara svart att paverka
inom en skola dir ordinarie verksamhet pagar runt provet, men likvil kan det vara virt att tinka en
extra tanke kring. Likasd menade deltagarna att det var tryggt att handledaren vaktade, det har

betydelse vem som vaktar och hur, nagot som dessutom styrks av forskning.

I tidigare studier lyfts ocksa vid ett antal tillfillen hur tidspressen forsvarar provangesten. En

inledande fraga som bor besvaras dr ifall eleverna ska kunna visa sina kunskaper pa en viss tid eller
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ifall de ska kunna visa sina kunskaper? Om svaret ir det senare sa finns det inget principiellt som star
ivigen for att utoka provtiden (varfor inte for alla?) sa att eleverna inte kinner sig stressade av just

den orsaken. Resultaten fran denna studie visar ocksa entydigt pa vilken betydelse det har.

Forskning visar att om liraren liser upp provfragorna i borjan av provet sa presterar alla elever
bittre, speciellt de som lider av provangest. Eleverna i denna studie ger ocksa uttryck for vilken
betydelse det har. Att konsekvent gora detta torde vara den enskilt enklaste och minst krdvande
atgarden i forhallande till vilket utfall den ger. Viktigt att komma ihag ir att elever med provangest
(och dven andra elever) har ett begrinsat arbetsminne. For att hantera detta dr det viktigt att eleverna
gors medvetna om 1) behovet av att vara sjilvmedvetna om nir fragorna behover repeteras 2) att de

alltid far be lararen lisa upp fragorna igen.

Resultatet visar en positiv effekt av att eleverna far géra Expressive Writing innan provet och dr
troligtvis ett mycket viktigt redskap for att hantera allvarlig provangest. Om tid inte vore ett problem
vid matteprov sa skulle det ges majlighet for elever med provangest att inleda med att skriva ner sin
oro. Optimalt vore att de sldpptes in i salen 15 minuter innan for att pa sa vis vara bast i fas med
resten av klassen och provets progression. Detta ir till viss del en en logistisk fraga, men for de skolor

som kan och vill ha en provsal skulle manga praktiska problem vara undanrdjda.

Sammanfattningsvis kan ovanstaende delas upp i tvd ansvarsomraden.

Skolan och EHT;
- Attdessa elever uppmairksammas, genom samtal och i sjilvskattningar av studieteknik.
- Att ge dessa elever (och varfor inte alla?) far extra provtid.
- Att skapa praktiska mojligheter sa eleverna kan anvinda Expressive writing.

- Attavsitta tid fér en handledare att arbeta med dessa elever.

Undervisande lirare
- Atthjilpa elever att arbeta med begreppslistor
- Att ge eleverna forslag till studieplanering
- Att ge eleverna en funktionell diagnos for olika moment
- Attalltid lisa upp fragorna i bérjan av provet
- Attkommunicera i god tid med handledaren om nir och var prov ska vara.
- Attlata handledaren vakta gruppen med extra provtid

- Att kommunicera med handledaren om kompletteringar f6r berérda elever.

5.2 Handledning
Betydelsen av handledningen dr uppenbar i enkatsvaren. Flera faktorer har antagligen samspelat
genom att en och samma individ férst uppmarksammat eleven, forklarat vilka processer som

forsiggar i deras hjirna, guidat genom en metod, utvirderat och visat pa progression hos eleven,
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stottat vid de viktigaste proven och detta ett upprepat antal ganger. En sak torde vara ritt siker och

det dr att detta ir inte en metod som eleven kan ta till sig i grupp fran en anonym forinspelad rost.

Detta leder dock till en praktisk fraga. Om handledningen i denna undersékning r gjord inom, i
nagon mening optimala former, hur fungerar den under mer realistiska omstindigheter? Eller
annorlunda uttryckt, hur mycket av handledningen kan skalas av innan det borjar mirkas i utfallet av
metoden? Baserat pa sjilvstindigheten och tryggheten hos de elever som foljt metoden lingst s bor
handledningen fortga i vart fall innan, mellan och efter de tre forsta proven (med ytterligare ett
utvirderingsmote ifall eleven paborjar Expressive Writing). Sjalvskattningarna bor fortsitta men

digitalt. Metoden inf6r helkursprovet bor tas pa plats da den dr ny men dven for att peppa eleverna.

Aven om provangest ir vanligt och méjligt att beskriva i allminna termer si dr det en personlig
upplevelse. Detta medfor att det r viktigt att varje elev moéts i den situation som just den befinner sig
i, vilket ocksa ger mojlighet att hantera mer individuella problemfilt. Handledningen bor syfta till att
hjilpa eleven att lira kinna sig sjilv, att ge den egen kunskap om hur man kidnner igen och hanterar
angest. Men ocksa att hjilpa eleven med att identifiera sina second darts och granska sina mal, ar de
rimliga? Vidare att hjilpa eleven att finna en plan B, sd att inte allt star och faller med varje uppgift
och varje prov. Att praktisk visa andningsévningarna och 6va med eleven dr ocksa viktigt for att

stiarka rutinen.

I tabellen nedan ges en ungefirlig sammanfattning om arbetsordningen och hur lang tid den kan
tiankas ta, nir man vant sig. Givetvis tillkommer en del administrativt arbete och saker som behéver
l6sas, men en gissning ar att det inte tar mer 4n sammanlagt fem timmar per elev och ldsar. Till detta

kan ldggas att optimalt 4r om handledaren vaktar de stora proven.

Intervju och férklaring av B.O och hur hjirnan fungerar 30 min
Genomgang av metod infor férsta provet, sjilvskattning 30 min
Utvirdering, sjilvskattning 20 min

Genomgang av metod inf6r andra provet, utveckla andningsévningarna | 20 min

Utvirdering, sjdlvskattning 20 min
Genomgang av metod (Metod 2) inf6r tredje provet 20 min
Utvirdering av metod (Metod 2), sjilvskattning 20 min
Maila dag -8 och metoden infér fjirde provet 5min
Maila utvirdering och sjilvskattning 5min
Mote infor Halv- och Helkursprov, genomgang av metoden 2.X 20 min
Avslutande méte och sjilvskattning 20 min

ca: 4 timmar

Tabell 12 - Tidsuppskattning av metoden
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5.3 Utveckling av metoden
Lings projektets gang har ett antal fragor och majligheter uppenbarat sig, en del av dem har
inkorporerats i den metoden, andra valdes att tillfilligt bortses fran. Nagra av dessa presenteras

nedan.

Néagon form av screeningverktyg for elever med provangest skulle vara en stor hjalp. Det finns pa
nitet en rad kortare och lingre varianter och av varierande komplexitet. Vilka som ar bast och
rimligast att anvinda dr oklart. Vid forfragan hos Specialpedagogiska myndigheten lit de veta att de
inte lag inom deras omrade, inte heller kunde de férmedla kontakt till nagon inom

universitetsvirlden som skulle kunna tankas veta.

Ett utvecklingsbehov av metoden som stricker sig bortom undertecknads kunnande ir hur man tar
sig an matematiken pa basta vis? Det finns ett antal tankeregler och “to-dos”, exempelvis procent-
trianglarna och Riknedjivulen, att automatisera dessa hos eleven kan gora stor skillnad. Flera av
deltagarna i metoden inledde proven med att skriva ner just sana saker pa sitt kladdpapper och pa sa
vis kunna anvinda dem for att “komma loss” med uppgifter de fastnat pa. Detta kan utan tvivel ge
stod till elever som lider av provangest. Nagot som leder till ndsta mojliga utvecklingsomrade, och da
kanske framst kopplat till elever med svagt arbetsminne. Hur man kan automatisera en matematisk
problemlésningsférmaga pa ett vis som skapar utrymme for arbetsminnet att hantera fragan for

handen?

Den stora fragan ar kanske dock ifall metoden gar att skala upp till klassniva? Svaret dr nog kanske
och delvis. En liten undersokning som gjordes pa tva klasser dret innan detta projekt visade positiva
resultat av att inleda prov med en andningsévning. For att detta ska vara praktiskt genomforbart
kravs ett antal saker. Till att borja med sa behover eleverna informeras om provangest och hur
hjarnan fungerar under stress. For att inte ta viktig provtid sa bor detta goras vid ett tidigare tillfille,
antingen pa en mattelektion eller pa coachtid. Nagot som talar for det senare dr att det da skulle
kunna ges utrymme for samtal i klasserna samt mojligheten att lata eleverna fylla i sjilvskattningar.

Utover detta behovs extra tid for att inte ta dyrbar provtid, dven detta i slutindan en logistisk fraga.

Dock kvarstar fraigan om hur mycket effekt som skulle tappas av att bara genomf6ra metoden vid
provtillfillet kontra att genomf6ra hela? Om alla fick extra provtid for att ta bort den faktorn? Om
nervosa elever kunde inleda med att andas? Om de fick provet upplist, strok under allt viktigt i
uppgifterna, aktivt valde ordning pa fragorna de besvarade och tog ndgra langa djupa andetag ifall
stressen kom 6ver dem? Ja, det ir mycket troligt att detta skulle gagna manga och dr dirmed en

lovvard atgard, men det ar nog ingen quick fix for de som faktiskt lider av provangest.
Slutligen ndimndes det i intervjuerna att vissa elever dven kunde drabbas av blackouts i andra dmnen

dn matte. Stora delar av metoden skulle nog kunna anvindas men vara i behov av att delvis stopas om

for att matcha dessa behov.
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6. Avslutning

Det ir min gissning att om en stdrre population av elever screenades for provangest sa skulle det
visas ett stort morkertal. Detta dr elever som ofta lider i tysthet. Nu nir vetskapen om dem ar belagd
och det dessutom bevisligen finns relativt enkla medel for att hjilpa dem sa forefaller det som
skolans skyldighet att gora detta. Det finns flera mojliga vinster i detta; till att borja med elevens
vilbefinnande, men dven en rittviseaspekt av att fa de anpassningar som eleven behover. For den
som behover ytterligare skil sa skulle det ocksa gissningsvis leda till hdgre poing pa proven och
dirmed troligen en hogre maluppfyllelse. Om det genom andra undersokningar kunde visas pa fler

godkinda resultat och hogre poing pa NP sa torde fragan vara avgjord.
Metoden kan och kanske bor genomforas pa tva vis. En light-variant f6r helklasser och enklare
provgemensamma anpassningar, samt en utforlig variant f6r de elever som lider av konstaterad

provangest dir processen behover vara djupare och lingre.

Till sist 4n en gang ett stort tack till de deltagande eleverna, ni har bidragit att skapa nagot stort, for

er sjalva och férhoppningsvis f6r manga andra.
Anders Larsson

Klagshamn 9/6 2024
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