Profundirbuningur/Préfkvidi/Timaskipulag

Profkvidi, proftaka og annad sem geeti skipt
mali©

Vio erum til stadar fyrir ykkur
namsradgjof@mk.is




Jakveett hugarfar og tru a eigin getu
er fyrsta skrefid!

Stundum parf ad pjalfa hugarfarid — efla sjalfstraust og par med
tru a eigin getu

Sl6kun og rétt ondun hjalpar

Leera jafnt og pétt alla dnnina

Sjalfstaedi og abyrgd a naminu

Jakvaedni

Allt ofangreint getur minnkad kvida




Profkviol

Er tilfinning sem fylgir hraedslu vid ad mistakast par sem prof eda mat
a faerni og haefni fer fram

Profkvidi hamlar skynjun, arangri og getur heft préflestur og proftoku

Nemandinn verdur hraeddur vid ad gera mistok og profadstaedur
verda 6gnandi i huga hans

Profkvidi getur komid fram i hugsun og hegdun (ég er fallinn, hinir eru
betri i stadin fyrir ad segja ég veit ad ég er vel undirbuin, ég get petta
0g ég nae pessu



Profkviol

Hvad er kvidi?

Edlilegt vidbragd vid streitu, undirbyr einstaklinginn undir
ad takast a vid haettur.

Jakvaedur kvidi
« Hamlar ekki
« hvetur til athafna
« Vid forum i gegnum tilfinninguna- sigrum hana

Neikveedur kvidi
« oOedlilegur styrkur
« er letjandi, hamlandi
« flotti




Kvidi / Rjufa vitahringinn

Ny hegdun- endurmeta hugmyndir um eigin getu til

profa
Hegdun /fa sig i ad lita & prof sem askorun en ekki 6gn
*s.s. svefnleysi, eirdarleysi, Fyrr ad sofa, forgangsrédun, dagbok, timasetja stutt i

frestun og flotti, hlidrun

einu, nyjar namsvenjur, ny namstaekni,

Slokun/sjalfstal
Hugsanir Hugleidsla, 6ndunaraefingar, hreyfing, horfast i augu
Likamleg einkenni es.s. hyegiur, vid ottann- fara i gegnum 6ttann

imyndanir, neikveedar
hugsanir, érokréttar
hofudverkur, magaverkur... hugsanir .

es.s. likamlega spenna, svimi,
oféndun, sviti, skjalfti,

Raunhzef hugsun

Eg get!, ég hef maett vel, kann efnid! Jakveedar
hugsanir — raunhafar hugsanir!



Ve . / . Azetlun til ad skipuleggja heimavinnuna og/eda gera lestraraeetlun fyrir préf
P rOfu n d I r b u n I n g u r Ménudagur bridjudagur Midvikudagur | Fimmtudagur Fostudagur Laugardagur Sunnudagur
20.n6v 21.n6v 22.n6v 23.név 24. név 25.n6v 26.ndv

A

Maeta i tima Fara vel yfir
namsefnid sem er til
Gera lestrarskipulag réfs 27.n6v 28.n6v 29.n6v 30.n6v 1.des 2.des 3.des
: Képamessa- fri
fyrstu tvo timana

Verkefnatimi

9.des 10.des

Bua til glosur Vera i gédu formi,

Verkefnatimi

Spyrja spurninga bzedi andlega og

15.des

Endurtékuprof
fyrir

utskriftarnema

alla énnina likamlega.

GA0Our svefn,
hreyfing og naering
skipta miklu mali —

alla 6nnina!

Gott form hefur
jakvaed ahrif a
arangur.




ADP LARA FYRIR PROF
MIKILVAGT ER AD LARA I ROLEGU UMHVERFI MED GODPA LYSINGU
BYRJADU AD LARA AD MINNSTA KOSTI 10 DOGUM FYRIR PROF
VELDU AKVEDINN STAD TIL AD LARA, PAR SEM ER NOG PLASS

AKVEDDU FYRIRFRAM HVAD PU ATLAR AD LARA TIL PROFS FADU
UPPLYSINGAR HJA KENNURUM HVADA A AD LEGGJA AHERSLU A

BUDPU TIL SPURNINGAR EDPA HLYDDU SJUALFUM PER YFIR
NAMSEFNID AN PESS AD STYDJAST VID NAMSEFNID

MERKTU UPPTALNINGU ORDA MED TOLUSTOFUM, GETUR VERID
AUDVELDARA AD MUNA
FYRIR HVERN KLUKKUTIMA SEM PU LARIR TAKTU 15-20 MINUTNA
HLE

NOTADPU HLEID TIL AD BORDA, HREYFA PIG, TALA VID VINI O.FL.
A PROFDEGI SKALTU BORPA VEL OG VERA VEL UTHVILDUR




roftaka —

raktisk atridi

Maeeta med heyrnatol!!

Taktu med smé hressingu f préfidl

Mzeta timanlega Vera i paegilegum fotum

Byrja & pvi sem pu kannt Fylgjast med timanum og
vel vaegi spurninga

Ritgerdarspurningar:

* Lesa vel fyrirmaeli

* Gera beinagrind a rissblad

* Koma sér strax ad efninu

* Setja fram stadreyndir,
rokstudning og alyktanir

Lesa fyrirmaeli MJOG VEL

Vera med rissblod

Eat nutritious
food-fill your
plate with
lean meats,
fresh fruits
and veggies.

TOP TIPS FOR
RELIEVING STRESS

Exercise:
Find
something
you enjoy
anddoit
each day!

Get at least '
7 hours of sleep
each night.
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Drink lots
of water!
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task list and
mark each
thing off

as you go.

v ca/ pleriber
VI Call neco cliesd
v Finsh preject
N Keturn emals
Get groceries
Order #Flowers
for Saturday



https://technofaq.org/posts/2018/11/overwhelmed-meet-top-ways-to-manage-your-stress/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

AD TAKA PROF

BYRJADU A PVi AD FLETTA | GEGNUM PROFIP. VERTU VISS
UM AP PU SKILJIR OLL FYRIRMALIN A PROFINU SEM OG
PROFSPURNINGARNAR.

PEGAR PU ERT | PROFINU SKIPTIR MESTU AP VERA

AFSLAPPABUR. EF PU FINNUR AP PU ERT AD STRESSAST

UPP, REYNDU AP DRAGA DJUPT AP PER ANDANN, SLAKA A
OXLUM OG FOTUM OG BYRJA SIPAN.

FORDPASTU AP LITA | KRINGUM PIG OG FYLGJAST MED
OPRUM. PAD GETUR TRUFLAD EINBEITINGU PINA OG
KOMIP PER UT AF SPORINU.

REYNDU AP GERA ARTLUN UM HVAP PU MATT EYDA
MIKLUM TiMA i HVERJA SPURNINGU. ER EINHVER HLUTI AF
PROFINU SEM KREFST MEIRI TIMA EN ANNAR? ERU
EINHVERJAR SPURNINGAR SEM GILDA MEIRA EN ADRAR?

HAGT ER AP DRAGA UR KVIPA MEP PVI AD SVARA FYRST

LETTU SPURNINGUNUM OG FARA SIDAN [ PAR SEM ERU
ERFIDARI.

UR BOKINNI ,,BECOMING A MASTER STUDENT”



Maeta vel — Astundun
Skipulag - skipulag - skipulag
Markmid skyr - Tilgangur
Namsvenjur — namstaskni
Abyrgd tekin

Vinna jafnt og pétt - Forgangsrédun
Vera virk/ur i timum
Tru a eigin getu
Ahugi

Seigla

Bidja um adstod!
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Vertu vinur pinn

« Sjalfsmat pitt skiptir mali og hefur t.d. ahrif & éraunhaefar krofur

« Slokktu & neikvaedu hugsunum og kveiktu & jakvadu.
« Kannski erfitt fyrst, en pvi meira sem pu zfir pig pvi audveldara verdur pad.
Taladu vid sjalfan pig:

Eg get petta alveg,

Get - AEtla - Skal

Eg er vel undirbutin/nn, ég rulla pessu upp,

rosalega verdur gaman pegar petta prof verdur buid,

petta er na bara prof og hvernig sem gengur pa eru alltaf fleiri leidir og dnnur teekifeeri©

*Einkunn er takmarkadur maelikvardi a tiltekna kunnattu eda hafni ekki allsherjarmat 4 persénu eda haefileikum.
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