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Prófkvíði, próftaka og annað sem gæti skipt 
máliJ
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Jákvætt hugarfar og trú á eigin getu 
er fyrsta skrefið! 

Stundum þarf að þjálfa hugarfarið – efla sjálfstraust og þar með 
trú á eigin getu

Slökun og rétt öndun hjálpar 

Læra jafnt og þétt alla önnina

Sjálfstæði og ábyrgð á náminu

Jákvæðni 

Allt ofangreint getur minnkað kvíða 



Prófkvíði

Er tilfinning sem fylgir hræðslu við að mistakast þar sem próf eða mát 
á færni og hæfni fer fram

Prófkvíði hamlar skynjun, árangri og getur heft próflestur og próftöku

Nemandinn verður hræddur við að gera mistök og prófaðstæður 
verða ógnandi í huga hans

Prófkvíði getur komið fram í hugsun og hegðun (ég er fallinn, hinir eru 
betri í staðin fyrir að segja ég veit að ég er vel undirbúin, ég get þetta 
og ég næ þessu



Prófkvíði

Hvað er kvíði?
Eðlilegt viðbragð við streitu, undirbýr einstaklinginn undir 
að takast á við hættur.

Jákvæður kvíði
• Hamlar ekki 
• hvetur til athafna
• Við förum í gegnum tilfinninguna- sigrum hana

Neikvæður kvíði
• óeðlilegur styrkur 
• er letjandi, hamlandi
• flótti 
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Kvíði /  Rjúfa vítahringinn

Hegðun
•s.s. svefnleysi, eirðarleysi, 
frestun og flótti, hliðrun

Líkamleg einkenni
•s.s. líkamlega spenna, svimi, 
oföndun, sviti, skjálfti, 
höfuðverkur, magaverkur…

Hugsanir
•s.s. áhyggjur, 
ímyndanir, neikvæðar 
hugsanir, órökréttar 
hugsanir .

Ný hegðun- endurmeta hugmyndir um eigin getu til 
prófa
Æfa sig í að líta á próf sem áskorun en ekki ógn
Fyrr að sofa, forgangsröðun, dagbók, tímasetja stutt í 
einu, nýjar námsvenjur, ný námstækni,

Slökun/sjálfstal
Hugleiðsla, öndunaræfingar, hreyfing, horfast í augu 
við óttann- fara í gegnum óttann

Raunhæf hugsun
Ég get!, ég hef mætt vel, kann efnið! Jákvæðar 
hugsanir – raunhæfar hugsanir!



Prófundirbúningur

Mæta í tíma
Gera  lestrarskipulag

Fara vel yfir 
námsefnið sem er til 

prófs

Búa  til glósur
Spyrja spurninga 

alla önnina

Vera í góðu formi, 
bæði andlega og 

líkamlega.  

Gott form hefur 
jákvæð áhrif á 

árangur. 

Góður svefn, 
hreyfing og næring 
skipta miklu máli –

alla önnina!





Próftaka – praktísk atriði

Mæta tímanlega Vera í þægilegum fötum Lesa fyrirmæli MJÖG VEL

Byrja á því sem þú kannt 
vel

Fylgjast með tímanum og 
vægi spurninga Vera með rissblöð

Ritgerðarspurningar: 
• Lesa vel fyrirmæli
• Gera beinagrind á rissblað
• Koma sér strax að efninu
• Setja fram staðreyndir, 

rökstuðning og ályktanir

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NC

Mæta með heyrnatól!!

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




Sigurvegarar – hvað þýðir að sigra og hvernig á 
að sigra?

Mæta vel – Ástundun
Skipulag – skipulag – skipulag
Markmið skýr – Tilgangur
Námsvenjur – námstækni
Ábyrgð tekin
Vinna jafnt og þétt - Forgangsröðun
Vera virk/ur í tímum
Trú á eigin getu
Áhugi
Seigla
Biðja um aðstoð!
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Vertu vinur þinn

• Sjálfsmat þitt skiptir máli og hefur t.d. áhrif á óraunhæfar kröfur

• Slökktu á neikvæðu hugsunum og kveiktu á jákvæðu.

• Kannski erfitt fyrst, en því meira sem þú æfir þig því auðveldara verður það.

Talaðu við sjálfan þig:

Ég get þetta alveg, 

Get – Ætla – Skal

Ég er vel undirbúin/nn, ég rúlla þessu upp, 

rosalega verður gaman þegar þetta próf verður búið, 

þetta er nú bara próf og hvernig sem gengur þá eru alltaf fleiri leiðir og önnur tækifæriJ

*Einkunn er takmarkaður mælikvarði á tiltekna kunnáttu eða hæfni ekki allsherjarmat á persónu eða hæfileikum.

11


