Profkvidi

Kvidi getur verid hvetjandi. Vid geetum pess ad undirbla okkur vel ef vid erum
smakvidin fyrir prof. Mikill kvidi truflar aftur & moti einbeitingu vid
préfundirbdning og dregur Ur frammistédu a profi. Mikid kvidinn nemandi
getur ekki synt hvad i honum byr & proéfi. Hér & eftir eru leidbeiningar um pad
hvernig pu getur unnid gegn épeegilegum hugsunum og tilfinningum sem yta

undir kvida og spennu.

A0 fast vid hugsanir

1. AEptu stans
/AEptu stopp pegar pu finnur ad pu ert ad missa stjorn &
hugsunum pinum, peer seda afram og ahyggjur og kvidi fylla

hugann. Ef pa getur aeptu pa upphatt.

Pad er liklegt ad Opid stbdvi ahyggjurnar og pegar pad er gert

getur pu notad eitthvad af eftirfarandi adferdum.

2. Dagdraumar
Pegar pu ert buin(n) ad fylla hugann af yndislegum hugsunum er
ekki ram fyrir neikvaedar hugsanir. begar pu finnur ad pu ert ad
fyllast af kvida vegna profa skiptu yfir i hugsanir um pad sem pig
langar til ad gera. Lattu pig dreyma um ad vera med vinum
pbinum eda a uppahaldsstadnum pinum.

3. Sjaodu fyrir pér velgengni pina
Flestir haga sér i samraemi vid eigin veentingar. Ef pu eydir
miklum tima i ad imynda pér hvad gerist pegar illa fer aukast

likurnar a ad pér gangi illa.



Pegar pu ert buin(n) ad stédva ahyggjuhugsanirnar, gefou pér
tima til ad imynda pér hvad gerist ef pér gengur vel. Vertu
nékveem(ur). Skapadu nakveemar myndir af velgengni pinni i

huganum.

4. Einbeittu pér
Pessi einbeitingaradferd er ekki 6lik ihugun ad austreenum sid.
Hugmyndin er ad réa hugann med pvi ad beina honum ad
afmarkadri skynupplifun, p.e. sjon, heyrn eda snertingu. Beindu
athyglinni ad akvednum hlut. Rannsakadu nakveemlega
malverk, trjagrein. Rannsakadu 0rid pitt mjog nakvaemlega,

hverja smarispu.

Notadu nokkrar sekundur i profinu til ad hlusta & hljodid i
rafmagnsljosunum. Snertu bordflétinn og finndu eiginleika
bordplétunnar. Beindu athyglinni ad pessu dkvedna atridi, ekki

leyfa kvidahugsunum ad komast ad.

5. Hrésadu sjalfri/sjalfum pér
Taladu vio sjalfa(n) pig & jakveedan hatt. Margir bregdast
neikveett vio pegar peir vita ekki svar vid profspurningu.
,Heimskingi, pu veist ekki svarid.“ Vid tolum ekki svona vid vini

okkar.

Pad er haegt ad bregdast vid a annan hatt. Hvettu sjalfa(n) pig,
notadu uppoérvandi ord. Komdu fram vid pig eins og pu myndir

koma fram vid vin pinn eda vinkonu.

6. Veentu pess versta
imyndadu pér hvad sé pad versta sem geeti gerst i stad pess ad
reyna ad heetta ad hafa ahyggjur. Auktu kvida pinn. Auktu
kvidann svo ad hann verdi a mérkum faranleika.
Deaemi: Pu ert i préfi og hefur ahyggjur af pvi hvort pu nair pvi.

Stansadu augnablik. imyndadu pér pad skelfilegasta sem geeti



gerst ef pu fellur & préfinu. bPu segir vid sjalfa(n) pig. ,Ef ég fell
a profinu, pa fell ég i afanganum, fell & énninni, verd rekin(n) ar
skolanum, fae enga vinnu, get ekki borgad reikninga, fer ad
drekka afengi, missi hisnaedid, verd roni, missi vinina,

fijolskyldan afneitar mér ....

Haltu pannig afram par til pa sérd hve framtidarspa pin er
faranleg. Eftir pad eru meiri likur & ad mat pitt & moguleikum

pinum sé raunseett.

Ef pad er haetta a ad pu fallir & 6nninni geta ahyggjur af préfinu
verid réttleetanlegar. Pa skaltu spyrja sjalfa(n) pig. ,Get ég lifad
vid pad?“ Svarid verdur yfirleitt ,ja“, nema ef pu ert ad stokkva i
fallnlif og lokaspurningin er um pad hvernig eigi ad opna
fallhlifina. Ef svar pitt er ,nei“, skaltu nota adra teekni til ad draga

ur kvidanum.

AD FAST VID TILFINNINGAR

1.

2.

Andadu

PU getur minnkad spennu i likamanum med pvi ad einbeita pér
ad onduninni. Einbeittu pér ad loftinu sem pa andar ad pér og
fra pér. Finndu fyrir pvi pegar pad berst um nef pitt, munn og

ondunarfeeri.

Gerdu petta i 2 - 5 minatur. Ef pa tekur eftir pvi ad pu andar
grunnt skaltu anda djupt og halda nidri i pér andanum. Fylltu
lungun pannig ad maginn lyftist upp, andadu pungt fra pér.
imyndadu pér ad pu standir & nefi pinu. Horfdu & loftid fara inn
og Ut um nefid eins og pad sé risastort loftraestingarkerfi fyrir

namu nedanjardar.

Athugadu likamann



Ad vera sér medvitadur um likamsastand sitt er einfold adfero til

ad minnka spennu i likamanum.

Sittu pannig ad vel fari um pig. Byrjadu a fotunum. Einbeittu pér
ad voovunum i fétunum og taktu eftir hvort peir eru slakir eda

spenntir. Segdu vodvunum ad slaka a.

Feerdu athyglina ad 6kklunum og endurtaktu adferdina. Neest
athugar pu kélfana, leerin og rassinn. Segdu vodvunum ad slaka

a.

Gerdu sama vid bakid, magann, bringuna, upphandleggi,

framhandleggi, fingur, hals, hnakka og hofud.

3. Spenntu og slakadu &
Ef pu tekur eftir spennu i einhverjum sérstokum likamshluta
pegar pu ert ad athuga likama pinn, getur pa losad pig vid

spennuna med spenna-slaka adferdinni.

Einbeittu pér ad védvanum sem er spenntur og spenntu hann
enn meir. Ef axlirnar eru spenntar, dragdou axlablédin saman og
spenntu axlavbdvana enn meira, slakadu sidan a. Afleidingin er

ad pu finnur enn betur fyrir slékununni og getur slakad betur 4.

PU getur notad sdomu adferd vid fotleggina, handleggina, rassinn.
bringuna, andlit og hals. Krepptu hnefann, herptu kjalkana,

spenntu fétleggina og rassinn. Slakadu sidan 4.

4. Notadu hugarmyndir
Slakadu a og fardu i ferdalag i huganum. Lokadu augunum,
slakadu & spennunni i likamanum og imyndadu pér ad pu sért a
yndislega fallegum stad uti i guds greenni nattarunni. Sjaou fyrir
pér umhverfi pitt, vertu nakveem(ur) i imyndun pinni. Notadu ol

skynfeerin.



PU getur t.d. imyndad pér ad pu liggir a strond. Pa heyrir i
dldunum pegar peer berast ad landi. Pu finnur fyrir heitri solinni
pbegar hun skin a andliti pitt. PU finnur sandinn milli tanna. Pu

finnur sjavarlyktina. PU sérd skipin Ut vid sjondeildarhringinn.

Sumum finnst betra ad imynda sér fjallasyn eda sveitaseelu. bu
getur farid a imyndadan stad eda endurskapad i huganum stad
sem pu pekkir vel. Finndu pér uppahaldsstad og sefdu pig ad
komast pangad i huganum. Pegar pu ert komin(n) i gdda pjalfun
getur pu skroppid pangad og dvalid jafnvel i 6rfaar sekandur.
Pannig ddlast hugur pinn ré og einbeiting verdur audveldari.

AEfingin skapar meistarann. Pu getur jafnvel notad pessa adferd

i sjalfri préftokunni til ad na einbeitingunni.

5. Lystu lidan pinni
Einbeittu pér ad kvida pinum. Ef pa finnur andprengsli eda
hoéfudverk, einbeittu pér ad peirri sérstoku tilfinningu. Lystu fyrir
sjalfri/sjalfum pér hvernig pér lidur. Segdu pér hve stor
tilfinningin er, hvar i likamanum, hvernig tilfinningin er a litin, i
laginu, ar hvada efni, hvad mikid vatn keemist fyrir i henni ef hin
veeri geymir og hve pung han er. Vertu hluti af tilfinningunni.

Lystu henni i sméatridum og ekki streitast & méti henni.

Ef pa getur fullkomlega fundid fyrir likamlegri tilfinningu, ordid
hluti af henni pa hverfur hun oft. Folk sem pjaist af 6leeknandi

sarsauka notar oft pessa adferd med gooum arangri.

6. Gerdu likamseefingar
Pessa adferd er ekki haegt ad nota i profunum sjalfum. En petta

er mjog gaoo leid til ad losna vid spennu i likamanum.



Gerdu einhverja likamsaefingu sem faer hjartad til ad sla med
tvofoldum hrada i 15 - 20 minatur. Pa getur, t.d. gengid hratt,
hlaupid, spilad korfubolta, hjolad, stundad leikfimi. Pad er margs

konar areynsla sem faer hjartad til ad sla hradar um tima.

7. Leitadu pér adstodar
Pu skalt leita pér adstodar radgjafa ef ekkert af ofangreindu
hjalpar pér til ad losna vid kvida og spennu. Pu skalt leita pér
adstodar ef pu ferd ad draga pig i hlé fra vinum og fj6lskyldu,
depurd saekir & pig eda pér finnst allt vonlaust og ekkert vera til
ao gledjast yfir. Kvidi og punglyndi er algengt medal ungs félks
sem er i nAmi. Pad er haegt ad fa adstod an pess ad hafa

ahyggjur af kostnadinum.
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