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Hvada adferd notid pid pegar
bid erud aod leera undir prof?



* Byrjar i byrjun annar

* Maeta vel og fylgjast vel med i kennslustundum
* Vinna heimavinnuna jafnt og pétt

* Namstaekni

* Rifja upp reglulega

* Bua til lista yfir namsefni til profs

e Timaaeetlun - Skipulag

* Namsumbhverfi
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Mikill timi fer i oreidu
Hvada hluti parftu ad nota og hvar eru peir?

Vendu pig a ad setja hluti og gégn a visan stad:
« [ moéppur, i tdskuna, i hillur o.s. frv.
« Stafreen gobgn eiga sina moppu i télvunni eda a minnislykli

Reglusemi:
» Rada i tdskuna daginn adur eftir stundaskra

Hafa glésur og gogn i méppum

Nota millispjold i méppur

Fordast drasl og oreidu a skrifbordi

Reglusemi i personulegu lifi
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* Forgangsrodun
— Préfatimabil er timabil par sem forgangsrod breytist oft

* Langtimaaaetlanir
— Fa heildarsynina, hvenaer a ad laera fyrir hvert prof og hversu lengi

* Daglegar timaazetlanir
— Gera med hlidsjon af langtimaaaetlun.
— Hvada namsgrein, a hvada tima og hversu lengi
— Gera rad fyrir upprifjun i lok dags

Sandra Péroddsddttir Nams- og starfsradgjafi



7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Sandra Péroddsddttir Nams- og starfsradgjafi




man.

10-11:

11-12:

12-13:

13-

14

14-

15

15-

16

16 -

17

17-

18

18-

19 -

20

20-

21

21-

22

22 -

23

23 -

24

Sandra Péroddsdottir Nams- og starfsradgjafi



9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

skoli skoli

Sofa ut

Sl Sl A A - i St

skoli skoli - skoli skoli
skoli - skoli skoli
skl skl skl skoli skl

skoli

matur matur matur matur matur

Sofa ut

borda

matur matur




Fimi og
undirbuningur

Manudagur
5. mai

lpridijudagur
6. mai

Mifvikudagur
7. mai

Fimmitudagur
B. mai

Fastudagur
9. mai

Laugardazur
10. mai

Sunnudagur
11 mai

Prof kL B:30%/
Leera Fyrir:

Prof kL 11002/
Leern Fyrir:

Hadegishla

Prof ki 13307/
Leera fyrir:

Le=ra fyrir prof?
Hreyfing/ Annad?

Ewvoldmastur

Ewvold
Le=ra®/ Hvila?
Annad?
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* Vinnulotur
—Tengjast daglegri timaazsetlun
—Adstada til ad leera

—Vinna i haefilega Iongum lotum og taka mid af pyngd efnis
hverju sinni

—Muna ad taka hlé a milli lestrarlota og skipta um vinnuadferd
eda namsgrein ef einbeitingin er erfi

—Taka mid af sinum “besta” tima til ad lsera
—Taka fra tima fyrir slokun og svefn

* Upprifjun
—Mikilvaegt ad setja markvissa upprifjun a azetlun — vid lok hvers
efnispattar og i lok hvers dags

—Nyta sér minnisadferdir — flokka og rada, muna fyrsta staf i
hverju hugtaki o.s.frv.
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* Fylgstu vel med hvad kennarinn segir i tima

* Halda vel utan um 6ll gégn sem kennari Utbytir eda setur a
Moodle/Innu

* Gleerur, verkefni, gomul proéf

* Hvernig profid er byggt upp (ritgerdarspurningar, krossaspurningar
o.s.frv.)

* Bua til gatlista
 Skrifa nidur pad sem parf ad laera og hvad a ad lesa
 Gatlistinn er til ad minna pig a hvad parf ad gera — ekki til upprifjunar

Sandra Péroddsddttir Nams- og starfsradgjafi



e 20% af pbvi sem vid lesum

* 30% af pvi sem vid heyrum
* 40% af pvi sem vid sjaum
* 50% af pvi sem vid segjum

* 60% af pvi sem vid gerum

* 90% af pvi sem vid lesum, heyrum, sjaum, segjum
og gerum
(Flanagan, 1997)
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Upprifjun

leidir til pess ad
bekkingin helst i

vitund mannsins
| stad pess
aod dofna

og gleymast

Gildi upprifjunar

Timi

A: Ekkert gert

é nOkkrum ma’nuaum B: Gleymt aftir eing upprif jun

C: Bregur ur gleymsku e. 2. upprif jun
0 Gleymska dvirk
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* Hugarkort og minnisspjold
Hugarkort (Mind Mananger) til ad hafa til hlidsjonar

Minnisspjold til ad skrifa nidur pad sem parf ad leera, t.d. hugtak a eina hlid
og skilgreiningu a hina. Ma lika nota spurningu/svar.

Gldosa & blad/stilabdk
Gldsa i tolvu - Powerpoint
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* Uppbyggilegt sjalfstal
* Hugsa jakveett
* Fordast nidurrifshugsanir
* Hreyfing
* Losar um spennu, fyrirbyggir uthaldsleysi og vodvabdlgu
* Slékun
e Dregur Ur streitu
* Hvild
 Heilinn parf ad fa hvild til ad vinna ur upplysingunum

* Mataraedi

* Matarvenjur tengjast orku og einbeitingu

» Sérstaklega mikilveegt ad huga ad mataraedinu a profatimabili — en jafnframt
“audveldast” ad falla fyrir freistingum a alagstimum
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* Finna til 6ll gogn sem ma hafa medferdis i profid kvoldid fyrir prof
e G6Aur morgunmatur

e Maettu timanlega i profid

 Ekki tala vid samnemendur fyrir profid
* Veldu stad sem pér lidur vel a

 Klukka

e Hlustadu vel a fyrirmaeli kennara

* Fadu leyfi til nota rissblad
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* Anda djupt og reyna réa hugann

e Skima lauslega yfir profid

* Lestu leidbeiningar/spurningar vandlega
e Gerdu timaaaetlun

* Byrjadu a stuttum audveldum spurningum

 Klaradu paer spurningar sem pu veist svarid vid

* VVera 6hreedd ad spyrja kennara

 Ef pu getur ekki svarad spurningu, merktu hana pa og haltu afram

* Azetla timann — ekki eyda “of” miklum tima i “of” litla spurningu
—5% spurning — 3 % eda 5 minutur (venjulegur proéft. eda lengri)
— 10% spurning — 7 eda 10 minutur
— Pa attu 20 minutur eftir til yfirferdar eda i pyngri spurningar
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* Almennar spurningar

— Um hvad er spurt? — Upptalning, atskyring, skilgreining, samanburdur,
lysing, nidurstodur eda tulkun

— Gera hring um lykilordin
— Svara bara pvi sem er spurt um — annad er timaeydsla
— Bera saman svarid og spurninguna

* Krossaprof

* Lesa spurninguna mjog vel og taka eftir lykilordum
Reyna ad svara i hljodi an pess ad kikja 8 moguleikana
Lesa vandlega alla moguleika adur en svarad
Fyrsta hugbod er oftast rétt — ekki breyta nema 100% viss
Svara fyrst krossum sem madur er viss um

Merkja spurningar sem ekki viss um og gera seinna — nota pa
utilokunaradferdina a peaer
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e Sannar eda 6sannar fullyrdingar

— Oftast litid veegi — ekki eyda of |longum tima i paer
— Lesid fullyrdingarnar vel, oft er eitt ord sem gerir fullyrdinguna ranga

— Lykilord sem spurningin byggir a eru t.d. allir, flestir, stundum, aldrei og
sjaldan

e Eydufyllingar
— Oftast leitad ad skilgreiningum eda stuttum lysingum
— Einbeittu pér ad lykilordum og stadreyndum
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* Ritgerdarspurningar:
« Azetladu pann tima sem parf
* Lesa spurninguna vel
Gerdu stuttan utdratt/beinagrind
Muna inngang, meginmal og lokaord
Lestu vel yfir 6l fyrirmaeli um hvad og hvernig er spurt
 Settu hring utan um lykilordin i spurningunni
e Spurdu kennarann ef fyrirmaeli eru 6ljos
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e Skrifadu nidur jofnur og formulur i upphafi profs (ef ekki
jofnublad)

* Svaradu itarlega til ad auka likur a stigagjof
* Syndu alla dtreikninga — peir geetu gefid stig

 Ekki stroka ut, strikadu frekar yfir — sparar tima og kemur i veg
fyrir ad strokir ut eitthvad mikilveegt

* Ekki gefast upp po pu getir ekki einhvern einn hluta — leystu pad
sem pu getur gert

e Sannreyndu svorin — eru pau likleg til ad vera rett?
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* Algeng og edlileg vidbrogd vid haettu eda alagi

* Adrenalin losnar Ut i bl6did og gerir okkur tilbuin fyrir atok
» Kvidi er ekki likamlega eda andlega haettulegur

* En hann getur gert okkur lifid erfitt

* Tilfinningar sem tengjast préftoku geta bzedi verid jakvaedar og neikvaedar
* Allir finna fyrir einhverri spennu fyrir prof

* pad gefur manni kraft til ad vinna hradar og meira en venjulega

* Ef kvidinn er of mikill fer hann ad hamla vinnugetu

* Kvidi getur komid okkur ur jafnveegi, pa fer af stad vitahringur
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* Hugsun: Eg get petta ekki; mér tekst aldrei ad klara; petta er
hraedilegt; ég fell

* Tilfinningar: Kvidi, vanlidan, ahyggjur

* Likamleg einkenni: likamleg spenna, dpaegindi i maga, 6gledi, skjalfti,
aukinn hjartslattur

* Hegdun: Truflun a einbeitingu, getur ekki lesid fyrir prof, erfitt med
ad sitja kyrr, skipuleggur ekki proflestur, haettir vid ad taka prof
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* Hva0a profareiti vekja hja pér spennu og kvida?

* Hvernig bregstu vid kvidanum?

* Likamleg einkenni
* Hugsun

* Hegdun

* Tilfinning

* Hvad vidheldur kvidanum?
* Hvad magnar hann upp?
* Hvad dregur ur honum?
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* Virkur still
* Leggja hardar ad sér til ad hafa stjorn a kvidanum

e Ovirkur still

* Hlifa sér vid verkefnum, fresta peim fram a sidustu stundu til ad fordast
kvidann

 Sleppa pvi ad maeta i prof, fordast adstaedur
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* Dregur Ur streitu e Eykur streitu
 Skipulogd vinnubrogd e Nidurrifandi hugsanir
* Jakvaett sjalfsmat/hugsanir Frestun verkefna
* Jakveett vidhorf til verkefna Neikvaett vidhorf til namsefnis
* Arangursrik ndmstaekni Oreglulegar matarvenjur
 Samskipti/studningur Oreglulegur svefn
e Eftir dlag kemur hvild Of margar skyldur

* Heilbrigdar lifsvenjur
e Svefn
* Matur
* Hreyfing
e Slokun
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* Hvernig tek ég a peirri hegdun?

* Hvad geri ég til ad taka @ pbessum einkennum?
* Hvernig svara ég pessum hugsunum?

Skrifadu azetlun skyrt og hengdu upp a vegg!
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