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A NAMSGAGNASTOFNUN

Efni petta um namsteekni er aetlad unglingum. Markmid med efninu eru ad

kynna nemendum arangursrikar adferdir i nami

studla ad pvi ad nemendur meti og endurskodi ndmsvenjur sinar
og adrar lifsvenjur sem geta haft ahrif 8 nam

a0stoda nemendur vid ad setja sér raunhaef markmid i nami sinu
studla ad auknu sjalfstrausti nemenda.

Fjallad verdur um eftirfarandi peetti:

Ad skipuleggja tima sinn

Lifsvenjur sem hafa ahrif & arangur i nami
Minni, gleymsku og einbeitingu
Arangursrikar lestraradferdir

Glésur

Ad skrifa ritgerd

Préfundirbdning og préftoku

A0 vinna gegn profkvida

Jakveett hugarfar og lidan

Ad setja sér raunhaef markmid

Sjalfsteed vinnubrogd og abyrgd a eigin nami

Efnid er i formi stuttrar freedslu um hvern patt og einnig eru tillogur um verkefni
sem nemendur geta unnid sjalfir eda undir stjorn kennara. Nokkur heilraedi fylgja
koflunum sem eru almenn og snerta efni kaflans. Namsefnid ma kenna i nam-
skeidsformi, nota i tengslum vid lifsleikni eda gripa til einstakra kafla pegar sérstok
asteeda er til.

Mikilveegur pattur i namsteekni er ad nemendur leeri ad pekkja sjalfa sig. Verkefn-
in sem fylgja pessu efni eiga ad studla ad pvi og kenna nemendum ad skipuleggja
tima sinn og setja sér skyr markmid i nami. Flest verkefnanna eru tilvalin til ad
vinna i litum hépum eda porum. Hépumraedur milli nemenda um vinnuvenjur
og lifsvenjur sem hafa ahrif a lidan og namsvinnu reynast oft arangursrikar. Stutt
og sampjappad efni kaflanna feer dypri merkingu ef nemendur og kennari reeda
efnid og midla af eigin reynslu.

Mikilveegt er fyrir kennara og nemendur ad hafa i huga ad pad er mjog einstak-
lingsbundid hvada vinnuadferdir skila arangri. bess vegna parf hver og einn ad
skoda vinnuadferdir sinar Gt fra eigin forsendum og i ljési pess hversu sattur ein-
staklingurinn er vid pann arangur sem hann neer. bvi ber ad fordast afdrattarlaus-
ar yfirlysingar um go6d eda sleem vinnubrogd, pad sem reynist einum vel getur
verid 60rum gagnslitio.

Sum verkefni eru merkt med stjornu (*) og er pad merki um ad sérstok verkefna-
blod fylgja peim. Ad auki fylgir efninu sjalfskonnun um nams- og lifsvenjur sem
nemendur geta notad til ad atta sig a hvernig ndamsmenn peir eru (sja kaflann um
sjalfstaed vinnubrégd og abyrgd a eigin nami).

Inngangur kennara
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Benda ma & beekurnar Lif og leikur 1 og 2 (4tg. Namsgagnastofnun 2001) i
tengslum vid umfjollun um matareedi, hreyfingu og fleira. Ef kennari vill leggja
sérstaka aherslu a slokun eda ef nemendur éska sérstaklega eftir sliku efni ma
benda & ofangreindar baekur og békina Snerting, jéga og slékun — handbdk fyrir
leik- og grunnskélakennara (Gtg. Namsgagnastofnun 2003).

Rit sem studst var vio

Andrés Magnsson, Kjartan bérdarson og Kristjan Gudmundsson. 1992. Stattu pig.
Hofundar sau um aGtgafu, Reykjavik.

Baldur Sigurdsson og Bjarni Olafsson. 1988. Fram d ritvéllinn. Mal og menning, Reykjavik.

Dalin, Per. 1979. Inngangur ad namsteekni fyrir unglinga og fullordna. 10unn, Reykjavik.

Ellis, Dave. 1994. Becoming a Master Student. Houghton Mifflin Company, Boston.

Rowntree, Derek. 1990. Learn How to Study. Macdonald lllustratet, London.
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Mjog margir verja 15-20 arum af aevi sinni i sk6lagongu og ala pa von i brjésti
ad peim gangi pokkalega vel i ndminu og nai ad ljuka tilsettum afongum.
Margir peettir hafa ahrif & pad hvernig okkur gengur ad leera, s.s. lifsvenijur,
heimilisadsteedur, lidan i skéla, kennslan sem vid faum, ahugi og einbeitingar-
heefileikar. beir sem vinna vel og skipulega ad nami sinu eru liklegri til ad na
arangri. Einnig peir sem hafa tra 4 sjalfum sér og eru pess fullvissir ad peir geti
leert. Pess vegna er mjog mikilveegt fyrir alla sem vilja beaeta arangur sinn i nami
ad hafa i huga a0 peir geta unnid vel og skipulega og ad allir geta leert!

Pessu namsefni er aetlad ad adstoda nemendur vid ad tileinka sér arangursrik-
ar adferdir i nami og jafnframt studla ad aukinni sjalfspekkingu.

Agaeti nemandi, hafdu pad hugfast ad namstaekni felur ekki i sér neinar tofra-
lausnir sem gera namid ad léttum leik. Flest kunnum vid heilmikid um vinnu-
adferdir og lifsvenjur sem geta komid ad gagni vid namsvinnu. Su vitneskja
dugar pé ekki alltaf til pvi ad oft getur verid erfitt ad framkveema pad sem vid
vitum ad er skynsamlegt. Ef pig langar til ad breyta vinnuadferdum og na betri
arangri getur petta namsefni og verkefnin sem fylgja pvi komid ad gagni.

Sum verkefni eru merkt med stjornu (*) og er pad merki um ad sérstok verk-
efnablod fylgja peim.

Namsefninu fylgir einnig sjalfskonnun um namsvenjur og lifsvenjur sem geta
hjalpad pér ad finna Gt hvernig namsmadur pu ert.

Inngangur nemenda
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A0 skipuleggja tima sinn

Flestum okkar finnst vid hafa mikid ad gera og hafa of litinn tima til ad kom-
ast yfir allt sem okkur langar til. Namsmadurinn parf oftast ad eyda meiri hluta
dagsins i sk6lanum og auk pess ad leera heima. bar fyrir utan eiga flestir alls
kyns ahugamal. bess vegna er mikilvaegt ad skipuleggja tima sinn vel og finna
sér leid sem hentar til ad vinna heimavinnu & sem arangursrikastan hatt.

Verkefni 1 *

Ein leid til ad finna lausan tima er ad nota vikuaaetlun, eins konar
stundaskra yfir timann fra kl. 7 ad morgni til midneettis alla daga
vikunnar. Sidan merkir pG inn pann tima sem er upptekinn, til
deaemis litar gula reiti pegar pu ert i skdlanum, blaa reiti pegar pa
ert i tdmstundum eda ipréttum o.s.frv. Mundu ad merkja lika
pann tima sem pu eetlar ad horfa a tiltekid efni i sjonvarpi o.p.h.
Eftir standa audir hvitir reitir sem pa hefur til ad leera. PG getur
radad verkefnum heillar viku inn & pa eda tekid einn dag i einu.
Daemi um utfyllta vikuaeetlun fylgir ndamsefninu.

Dagbodk er mikilveegt hjélparteeki fyrir pa sem vilja skipuleggja tima sinn vel.
pvi fleiri minnisatridi sem pa skrair i dagbokina pvi betur gengur pér ad hafa
yfirsyn yfir verkefnin sem parf ad vinna og eru framundan. Ef pér heettir til ad
fresta verkefnum og sleppa pvi ad leera heima getur pa baett stodu pina med
bvi ad nota dagbdkina vel og skipulega. bad tryggir ad pa vitir hvad a ad leera.
Ef pG venur pig 4 ad merkja vid pad sem pu ert bdin/n ad vinna, faerdu g6da
yfirsyn yfir hverju pu hefur lokid og hvad a eftir ad gera. Venjir pa pig a ad
skrifa allt nidur og ljika heimavinnunni hjalpar pad til ad vinna gegn streitu
og kvida sem oft fylgir pvi ad ljaka ekki vid heimaverkefni. bvi fylgir vellidan
a0 ljuka vid tiltekin verkefni.

Pegar mikid er ad laera heima er oft erfitt ad koma sér ad verki. Oft getur pad
hjalpad ad bdta namsefnid nidur og byrja a einhverjum hluta pess. ba getur
verid gott ad skra i dagbokina hversu langan tima pad tekur. Ef mikid er ad
leera heima parf ad rada namsefninu i forgangsrod. Sa ro6d getur farid eftir
ymsu. Sumir setja fremst pa namsgrein sem peir mega sist vid ad dragast aftur
ar i, adrir leggja aherslu a ad leera heima fyrir pa kennara sem eru strangastir.

Mundu ad pu ert ad leera heima fyrir sjalfa/n pig en ekki kennarann eda skél-
ann! beir sem venjast pvi ad nota dagbdk, skra i hana o6ll verkefni sem a ad
vinna og einnig ymislegt annad sem peir purfa ad gera.

6 — NAMSTAKNI

Timaskipulag i
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Skodadu dagbodkina eina til tveer vikur fram i timann med reglulegu millibili.
Pad hjalpar pér til ad muna eftir staerri verkefnum sem pu parft ad byrja & med
g6dum fyrirvara.

Verkefni 2

Skradu i eina viku samviskusamlega i dagbokina pina allt sem pu
att ad leera heima. begar heim kemur skaltu rada namsefninu i
rod sem pér finnst henta best. Morgum finnst gott ad byrja a ein-
hverju léttu og fljétlegu, taka neest eitthvad erfitt og enda svo a
einhverju léttu. Merktu med krossi i dagbdkina vid pad sem pu
klarar, pa getur jafnvel skrad hversu langan tima pad ték.

Timaskipulag i

Verkefni 3 *

Skradu a verkefnabladid hja pér sterkar og veikar hlidar pinar
vardandi timastjéornun og notkun dagbdkar. Skradu sidan hja pér
hvada markmid pu vilt setja pér vardandi Grbeetur. Ageett er ad
setja sér i byrjun tvo til prja markmid.

Heilraedi

Hafdu dagbdkina alltaf & bordinu i skélanum til ad audvelda
skraningu. Littu i dagbdkina heima pegar pu ferd ad vinna
heimavinnuna.

7 — NAMSTAKNI
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Lifsvenjur

sem hafa ahrif a arangur i nami

Svefn

Svefn hefur mikil ahrif & daglega lidan okkar. Ef vid faum naegan og gédan
naetursvefn erum vid betur upplogd til ad takast a vid verkefni dagsins. Ung-
lingar purfa oft langan svefn vegna pess ad mikid vinnualag fylgir sk6lagongu
og ymiss konar témstundum og ipréttum sem margir stunda. Auk pess
steekka flestir og proskast hratt & unglingsarunum. Einstaklingsbundid er
hversu mikid vid purfum ad sofa en allflestir purfa ad sofa i 8-9 tima ad néttu
til a0 vera vel Gthvildir ad morgni. Of litill svefn dregur Ur einbeitingarheefileik-
um okkar og kemur fram i preytu og orkuleysi. Til eru ymis géd rad til ad fara
fyrr ad sofa a kvoldin. Gott er ad taka lifinu med ré pegar lida tekur a kvoldid
og fordast mikil likamleg atok. Sumum finnst gott ad fa sér mjélkurglas eda
bita af banana stuttu fyrir svefn. Ef f6lk venur sig & ad sofna siddegis eda
snemma ad kvoldi og vakna sidan aftur getur verid erfitt ad sofna. begar lagst
er til hvilu er oft gott ad gripa til slokunar sem felst einfaldlega i pvi ad leggj-
ast og slaka sem best & o6llum vodvum likamans. Haegt og rélega talar folk pa
vid likamshluta sina og byrjar gjarnan & védvum i f6tum og leerum og feerir
sig upp eftir likamanum. Sidan og jafnvel samhlida er naudsynlegt ad huga ad
ondun og anda djupt og rélega. begar likaminn er allur i slokun parf ad teema
hugann og pa getur verid ageett ad telja i huganum haegt og rélega einn peg-
ar andad er ad sér og tveir pegar andad er fra sér. Athugadu hvort kennarinn
binn getur bent pér & eda Utvegad pér itarlegri lysingar a slokunaradferdum.

Verkefni 4 *

Skradu hja pér allan svefn i eina viku, baedi naetursvefn og svefn
yfir daginn. Skradu hveneer pu sofnadir og hvenaer pd vaknadir og
sidan hversu lengi pu svafst.

fhugadu sidan hvort pu ert satt/ur vid svefnvenjur pinar og settu
pér markmid um arbeetur ef pér finnst pess purfa.

Heilraedi
Sjadu til pess ad pu fair neegan svefn. b att pad skilid!

8 — NAMSTAKNI
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MataraeOi

Hollt mataraedi hefur, eins og svefninn, mikil ahrif & lidan, afkost, einbeitingu
og arangur. Flest okkar vita mjog mikid um hvad er hollt ad borda og hveneer.
Morgum reynist samt erfitt ad lifa i samreemi vid pad. Grunnurinn ad gédum
degi er lagdur med morgunmatnum og pad er vel pess virdi ad vakna adeins
fyrr og gefa sér tima til ad fa sér skal af morgunkorni eda braudsneid og avoxt.
Ef pu hefur ekki tima til ad borda hollan morgunmat adur en pu ferd i skélann
hafdu pa med pér nesti eda peninga til ad kaupa mat i morgunhléinu. Einn
avoxtur adur en pu ferd ad heiman er betri en ad fara med alveg téman maga
i skélann. Hafdu pad lika fyrir reglu ad borda alltaf eitthvad i hadeginu. Fyrir
namsmenn er pad lykilatridi ad fa sér géda naeringu ekki sjaldnar en a priggja
til fiogurra klukkustunda fresti. Astaeda fyrir pessu er si ad naeringarastandi®
hefur mikil ahrif & hvernig okkur gengur ad einbeita okkur. Vid namsvinnuna
pburfum vid ad nota heilann og hann parf orku til ad starfa vel og edlilega. Auk
pess ma benda & ad svangir namsmenn finna oft fyrir sleemum likamlegum
kvillum eins og hofudverk, magaverk og sleni.

Verkefni 5 *

Skradu matareedi pitt i viku. Skradu allt sem pa bordar og drekkur
og hvenaer pa bordar. lhugadu vel hvort pd hefur astaedu til ad
breyta einhverju, hvort asteeda er til ad fjolga maltidum til ad
beeta einbeitingu og auka afkdst. Skodadu lika hvort pu bordar
négu fjolbreytt feedi. bad getur verid hvetjandi ad fa gédan félaga
til samstarfs, e.t.v. getid pid gert sameiginlegar daetlanir um beett
mataraedi ef pid teljid porf a pvi.

Pegar vid erum ad endurskoda og endurbaeta matareedi okkar er
oft 4geett ad bua sér til matsedil fyrir nokkra daga fram i timann,
pad hjalpar lika til vid ad skipuleggja matarinnkaup fjolskyldunnar.

Heilreedi
Bordadu fjolbreyttan og hollan mat. Sparadu saelgaeti og gos-

drykki. Bordadu mikid af avoxtum, greenmeti og gréfum kornmat!

Hvernig ma koma reglu a skrifbordid og skolatoskuna?

Namsmadur sem hyggst baeta arangur sinn og auka afkost parf ad huga ad
namsgognum sinum og vinnuadstaeedum. bad skapar stress og pirring ef skrif-
bordid er allt pakid doti og ekkert plass er til ad vinna. Sama er ad segja um
skolatosku sem er full af drasli, gomlu nesti, krumpudum verkefnum og pess
hattar. Ef pu vilt geta gengid ad vinnu pinni skipulega og unnid verkin hratt
skaltu hafa reglu a skrifbordinu og skélatoskunni.

9 — NAMSTAKNI
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Verkefni 6

Taktu til i skolatoskunni, endurskipuleggdu moppuna, notadu
millibl6d o.s.frv. Gerdu pad sama vid skrifbordid pitt eda vinnu-
bordid.

Heilraedi

Fardu i gegnum toskuna a hverju kvoldi og kannadu hvort pu ert
med baekur, gdgn og verkfaeri sem pa parft ad nota naesta dag!

Hreyfing

Regluleg hreyfing beetir frammistodu pina i nami. Ef likaminn er i gédu formi
vinnur heilinn lika betur. Auk pess studlar regluleg hreyfing ad andlegri vellid-
an vegna pess ad framleidsla heilans @ bodefnum sem skapa vellidan eykst vid
areynslu. Finndu pa hreyfingu sem hentar pér. Otrilega margt kemur til
greina. Hjélreidar, hlaup, ganga, sund, hlaup a linuskautum, boltaleikir og
pess hattar eru deemi um hreyfingu sem kostar litid. Peir sem afa iprottir,
djassballett eda dans skipulega fa gdéda hreyfingu.

Verkefni 7 *

Gerdu aeetlun fyrir eina viku um hreyfingu 3-5 sinnum i u.p.b.
eina klukkustund i einu. bu getur notad sérstakt skraningarblad
eda dagbdkina pina.

Heilreedi
Fardu gangandi i skélann og heim aftur.

10 — NAMSTAKNI
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Oll skynjum vid 6tal areiti hvert andartak og gleymum peim flestum jafnhard-
an. Sumt af pvi sem vid sjaum eda heyrum vekur meiri dhuga en annad og
pad munum vid oftast a.m.k. um stundarsakir, pad hefur sest ad i skammtima-
minninu. Sumt rifjum vid upp aftur og aftur eda pad hefur svo sterk ahrif a
okkur ad pad fer beint i langtimaminnid. Sumir freedimenn halda pvi fram ad
pad sem fer i langtimaminnid sé par til stadar medan vid lifum.

Namsmenn purfa idulega ad leggja & minnid ymislegt sem ekki vekur endi-
lega sérstakan dhuga peirra. bvi er naudsynlegt ad kunna adferdir til ad festa
i minninu atridi sem vid purfum ad muna, kunna og geta gert grein fyrir ym-
ist munnlega eda skriflega. Allir kunna einhverjar slikar adferdir og nyta peer,
t.d. ad strika undir eda merkja vid mikilveeg atridi i namsbak. Slikt er p6 gagns-
litid nema vid notum pad sem vid merktum vid og litum yfir pad aftur til ad
festa pad i minninu.

Upprifjun er mikilveegasta hjalpartaekid pegar vid purfum ad festa atridi i lang-
timaminninu. Arangursrikast er ad rifja upp ny atridi strax daginn eftir ad vid
hofum leert pau. Sidan parf helst ad rifja atridin upp med reglulegu millibili.
Og eftir pvi sem pau leerast betur getur upprifjunin verid sjaldnar og i styttri
tima i einu. Ageett er ad lita yfir namsefni sidustu kennslustundar adur en pu
snyrd pér ad heimavinnu i greininni. Slik upprifjun parf ekki ad taka nema
nokkrar mindtur ef pa einbeitir pér vel og ert med hugann vid efnid. Sidan
parftu ad vega og meta hvada peetti i ndmsefninu pua parft ad rifja upp 6dru
hverju. Heetta er 4 ad adferdir sem pu leerir ad hausti, t.d. i présentureikningji,
séu gleymdar ad vori ef pu rifjar peer ekki upp med reglulegu millibili eda not-
ar peer.

Ymsar adferdir hjalpa pér vid ad festa atridi i minninu, sumar peirra ma lika
nota vid upprifjun:

Tengja pad sem pa leerir vid eitthvad sem pa pekkir eda hefur laert
Gefa pér tima til ad ihuga nyjan laerdom

Raeda vid adra um pad sem pu hefur leert

Fa einhvern til ad hlyda pér yfir

Undirstrika mikilvaeg atridi i namsboék

Skrifa nidur glésur ar néamsefninu eda kennslustundum
Nota verkefnablod

Nota spurningar og svor

Skrifa Grdraetti ar békakoflum

Teikna skyringarmyndir

Gera minniskort

Fjallad er nanar um sumar pessar adferdir i kaflanum um ad skrifa glosur.

Minni og einbeiting
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fhugadu vel hvort pa parft ad styrkja betur minnid vardandi ein-
hverja mikilveega peetti i nami pinu. Skradu hja pér hvada paettir
pad eru og settu inn a vinnuaeetlun pina ad rifja pessa peetti upp i
nokkur skipti til ad festa pa i minni.

Rifjadu upp pad sem pu leerdir i sidustu kennslustund adur en pua
byrjar & heimanami!

Einbeiting

Oll ndmsvinna, ekki sist s sem er a&tlad ad styrkja minnid, byggist & pvi ad vid
naum ad einbeita okkur. Einbeiting felst i pvi ad hugurinn er upptekinn vid
pad verkefni sem vid vinnum ad pa stundina. G690 einbeiting byggir beedi a
g6dum ytri adsteedum og andlegu og likamlegu astandi okkar. Ef vid purfum
ad einbeita okkur ad floknu verkefni og viljum geta leert og munad parf um-
hverfid ad vera rélegt og truflanir litlar, hiti parf ad vera matulegur, gott loft
0g g6d lysing. Vid purfum ad vera i g6du likamlegu astandi, épreytt og hvorki
svong né of sédd. Andleg lidan okkar byggist mikid a pvi hvernig okkur lidur
likamlega og hvernig lifsvenjur okkar eru, svo sem svefn og mataraedi, og
einnig a pvi hvernig vid hugsum og télum vid okkur sjalf. Ef vid reynum ad
hugsa jakveett og vera bjartsyn lidur okkur betur andlega.

G069 einbeiting i kennslustundum sparar namsmonnum tima og studlar ad pvi
a0 peir leeri ny atridi fyrr. PG getur studlad ad godri einbeitingu i kennslustund
med pvi ad einsetja pér ad hlusta & kennarann med jakveedu hugarfari, taka
patt i umreedum um namsefnid og spyrja spurninga. Fordastu ad spjalla of
mikid vid bekkjarfélaga, gleyma pér vid dagdrauma, teikna myndir eda hlusta
a tonlist i laumi.

Préfadu ad hafa mjog rélegt i kringum pig vid heimavinnuna.

12 -
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Gerdu athugun a pvi hvernig einbeiting pin er i kennslustundum
og Vvid heimavinnu. bu getur gert pad med pvi ad nota verkefna-
blad 9. bar skrair pd ndmsgreinina sem pu vilt athuga, merkir vid
hvort um er ad reeda heimavinnu eda vinnu i kennslustundum.
Gefdu pér einkunn & bilinu einn til tiu fyrir einbeitingu i kennslu-
stundum og einbeitingu vid heimavinnu i hverri ndmsgrein. Settu
pér svo markmid um arbeetur i peim greinum sem einbeiting er
minnst. Skradu markmidin hja pér og skodadu hvernig hefur
gengid eftir viku. Mundu ad hugarfarid skiptir hér mestu mali.

Ef pa eetlar pér ad na gédri einbeitingu getur pa pad!

Vertu jakveed/ur! bad hjalpar pér til ad na betri einbeitingu.

Minni og einbeiting
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Lestur

Namsmenn purfa oft ad lesa mikinn texta a stuttum tima. Oft vill lestur meeta
afgangi og jafnvel g6dir namsmenn lata skrifleg verkefni, sem kennarinn sér,
ganga fyrir lestri. Stundum eru g6dir ndmsmenn ad frumlesa pungan texta
rétt fyrir prof. ba er ekki von & sérlega gédum arangri nema namsmadurinn
radi vid markvissar adferdir og hafi gott minni. Langbest er pvi ad lesa ndms-
efnid jafnédum eda ef til deemis um lestur bokmennta er ad reeda ad lesa strax
i byrjun alla bokina. ba virkar yfirferd kennara og verkefnavinnan eins og upp-
rifjun fyrir nemandann. Heett er vid ad nemandi sem treystir 4 ad hann nai ad
lesa allt efnid fyrir prof lendi i timaprong og komist ekki yfir pad.

Nokkur g60 rad vio lestur namsbdka

Pegar pu parft ad lesa ndmsefni getur pd notad adferdir sem hjalpa pér ad
muna textann.

1. Littu yfir efnid eda kaflann adur en pa byrjar ad lesa og athugadu vel um
hvad hann er, lestu fyrirsagnir og texta vid myndir.

2. Fardu yfir spurningar sem hugsanlega fylgja adur en pu lest vel yfir.

3. Lestu efnid vel yfir i smaskommtum. Eftir hverja grein eda klausu sem pu
lest skaltu endursegja efnid med pinum eigin ordum.

4. Lestu aftur yfir klausuna og merktu vid adalatridin, t.d. med pvi ad strika
undir, strika yfir med yfirstrikunarpenna, skrifa & spassiu eda skrifa nidur
minnispunkta & blad um adalatridin. Ef pa skrifar minnispunkta mundu
pa ad merkja bladid med bdkarheiti, kafla og bladsidutali. Einnig er mjog
arangursrikt ad bua til spurningar sjalf/ur Gr efninu.

5. begar pu ert buin/n ad lesa vel yfir allan textann & pennan hatt, svaradu
pa spurningum og leystu verkefnin sem fylgja.

6. Loks skaltu lita yfir efnid eda kaflann sem p last og rifja upp helstu atridi.
Skodadu minnispunkta, undirstrikanir eda spurningar sem pa bjost til.

7. Mundu ad halda athyglinni vel vakandi medan pu ert ad lesa yfir. Hafou
rélegt i kringum pig.

Verkefni 10

Zfou pig ad lesa texta, t.d. i landafreedi, sogu eda békmenntum.
Notadu adferdina sem lyst er i punktum 1-7 hér fyrir framan.

14 — NAMST/AKNI
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GO0 rad ef pa parft ad lesa mikid a stuttum tima

Til eru g6dar og einfaldar adferdir til ad auka leshrada. Ef pa parft ad lesa
mikid efni & stuttum tima er ageett ad sitja vid skrifbord, koma sér vel fyrir med
blyant i hendinni og nota hann til ad fylgja linunum. bad dregur ur peirri til-
hneigingu ad augun hvarfli til baka i linunni og hjalpar til vid ad halda okkur
vio rétta linu. bU getur lika notad fingurinn. Ef pd lest & pennan hatt getur pa
reiknad med ad leshradinn aukist um 30-40%. Blyantinn getur pd jafnframt
notad til ad merkja vid atridi sem pa vilt lesa betur eda lita yfir aftur.

Med mikilli afingu geta gédir lesarar nad peirri feerni ad lesa hratt yfir pa hluta
efnis sem |éttveegir eru en eyda sidan meiri tima i pad sem er mikilveegt ad
muna.

Ef pér finnst erfitt ad halda pér vid efnid skaltu taka pér stutta hvild og hefjast
sidan handa a ny. Ekki gefast upp. beir sem eiga vid mikla lestrarerfidleika ad
strida purfa ad leera ad nyta sér hljodbaeekur. Gott er ad hlusta og reyna ad
fylgjast med i bokinni samtimis og nota pa blyant eda fingurinn eins og lyst
var hér ad framan. begar hlj6dbok er notud vid lestur gilda sému reglur um
upprifijun og pegar lesid er an hljédbodkar.

Verkefni 11

Taktu timann sem tekur pig ad lesa tveer bladsidur i bok a venju-
legan hatt og skradu hann hja pér. Lestu sidan tveer bladsidur
med pvi ad nota blyant eda fingurinn til ad fylgja linunni og taktu
timann.

Heilraedi

Mundu ad til pess ad verda gédur lesari parftu ad halda pér i
stodugri efingu. Pess vegna er mikilvaegt ad lesa allt arid um
kring og halda sér i gédri pjalfun.
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A

Eftir pvi sem namsmadur er kominn

lengra i ndmi peim mun meiri krofur Lardafredy 22.11. 3003

eru gerdar til hans um ad skrifa glésur Eldgos

é SkipL”egan hétt' Mundu aa glésur Er“dgm Nott eina veturinn 1973 voknudu ibuiar

eru fyrst og fremst eins konar minnis- e anmasjo o vondan draum. Eldgos var
natio rétt utan vio beinn.

punktar sem eiga ad stydja nams-
manninn i pvi ad muna namsefnid og
beeta vid pad sem er i kennslubékun-
um. Gédar og vel skipulagdar glosur

. ., . . . . Ffmtncngar Flestir foru frd eynni- med fiskibdtum bvi svo vel vildi
geta verid gott hjalpartaeki vid namid, fis bl @b alur fotim 18 7 hofr. Notirr foru e
p&r ﬂ)//ta fyrir Vi6 Upprifjun Og Oft er flugvélum. Allir urdu ad skilia eiqur sinar eftir og
efnid flokkad & skipulegan hatt i g60-

Heimaey Eldgosid d Heimaey kom d dvart: Samt hefdi pad ef
til vill ekki ;’mr{t ad koma monnum | opna sk‘yafdu f;ve’
ad tiv drum ddur haféi annad gos ordio d hafshotni
Surtsey skammt undan. Pd vard Surtsey til

sumir sdu peer aldrei framar.

. ) . . Heppni Pad var mikil heppri-ad menn sluppu dmeiddir pessa
um glosum. Tll a6 glosu rnar nytlst Hiis nétt. A nastu vikim foru morg his undir hraun 0g
z . - nnur grofust undic vikri sem eldstodin spudi yfir

namsmanninum parf ad huga ad pvi g B
a0 merkja glosubladid med nams- " o

. o . B . P ) llir bjargast Sem betur for var vedur gott A fdeinum
greln, t||V|Sun | kaﬂa | namsb0k|nn| Og Klukkutimum tokst ollum ibiunum ad forda sér til

lands

dagsetningu. Margir nota pa adferd
ad bdua til breida spassiu a oll glésu-

blod til ad skrifa lykilord og til ad

tengja hugsanlega vid annad efni.

Vendu pig a ad skrifa glosur hratt og 6rugglega og seemilega skyrt pannig ad
bu getir lesid peer, ekki eyda tima i ad hreinskrifa paer. Notadu skammstafanir
til ad flyta fyrir pér. Synishorn af glésubladi ma sja & mynd sem hér fylgir.

Pegar pu gldésar & sér stad toluvert flokid ferli i huga pinum. bd hlustar a
kennarann, vegur og metur pad sem hann kennir og skrair adalatridi. Sama er
a0 segja um glésur ar texta sem pu ert ad lesa, nema pa hefur pd meiri tima
til ad vega og meta mikilveeg atridi. | badum tilfellum krefst ferlid fullrar ein-
beitingar af pinni halfu, annars naerd pu ekki ad greina adalatridi kennslu-
stundarinnar eda textans.

begar glésad er eftir fyrirlestri kennara er mikilveegt ad hafa sett sig inn i efn-
i0 fyrirfram, t.d. a0 lesa adur yfir videigandi kafla i kennslubok. Slikur undir-
bdningur audveldar okkur ad setja okkur inn i efni fyrirlestursins og hjalpar
okkur ad greina mikilveeg atridi. Einnig getur verid gagnlegt ad fylgjast med
svipbrigdum og likamstjaningu kennarans.

Eins og adur segir eru glésur fyrst og fremst gerdar i peim tilgangi ad audvelda
namsmanni ad muna namsefnid. bvi er lykilatridi ad lesa glésurnar sinar yfir.
Pad skilar bestum arangri ef pua lest paer innan sélarhrings fra pvi peer eru skrif-
adar. Rannséknir hafa synt ad glésur og annad efni sem tengist nami parf ad
rifja upp flj6tlega eftir ad farid er i pad. Sidan parf ad lita yfir efnid 60ru hvoru.
Upprifjun af pessu tagi eflir minnid og audveldar okkur ad undirbda okkur
undir préf. Um leid og pu lest glésurnar pinar yfir i fyrsta sinn skaltu athuga
hvort mikilveega efnispeetti vanti i peer og beeta peim vid ef svo er. G690 leid
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getur lika verid ad punkta a spassiu vid glésurnar mikilveeg atridi sem tengjast
00ru sem pu hefur leert.

Gott er ad eefa sig ad taka nidur glosur eftir freedsluefni i sjonvarp-
inu. Pa sest pa fyrir framan teekid, kemur pér vel fyrir med pappir
og skriffaeri og einbeitir pér ad pvi ad sokkva pér nidur i efni patt-
arins. Sidan eefir pu pig i ad punkta nidur pau atridi sem pér finnst
geta flokkast undir mikilvaeg atridi.

Préfadu ad skrifa glosur i kennslustundum par sem pu att erfitt
med ad einbeita pér. ba ferd pa oft ad hlusta betur og meiri ahugi
vaknar & efinu sem hjalpar til vid einbeitingu og baetir minnio.

Hugarkort

Ad teikna hugarkort er ahrifarik og skemmtileg leid til ad skra nidur mikilveeg
atridi i naminu. Hugarkortagerd er einnig géd sem undirbuningsvinna fyrir rit-
gerdir. Fyrsta skrefid er yfirskrift hugarkortsins. Yfirskriftin getur verid heiti a
kafla sem pU ert ad byrja ad lesa eda heiti a ritgerd sem pu eetlar ad skrifa.
begar yfirskriftin er komin getur pu byrjad.

Skradu a litla mida allt sem pu veist um efnid. Skradu eitt atridi & hvern mida.
Lestu sidan efnid sem pu atlad ad nota, pad getur til deemis verid bokarkafli
eda greinarkorn. Merktu vid mikilveeg atridi um leid og pu lest. begar lestrin-
um er lokid skrair pa atridin sem pu merktir vid eda strikadir undir lika & mida.
NU ertu komin/n med safn af midum, annars vegar med atridum sem pu vissir
um efnid, hins vegar med atridum sem pu last i textanum. Pa er komid ad
sjalfri kortagerdinni. Han felst i pvi ad flokka atridin & midunum i nokkra efnis-
flokka sem pu radar upp i kort. Sidan getur pa tengt & milli atrida.

Pegar pu ert bdin/n ad rada midunum skaltu skrifa kortid & blad. Hugarkortid
geymir pannig safn upplysinga um tiltekid efni sem pa hefur flokkad og tengt
saman. Kortid getur pu notad sem beinagrind ad ritgerd eda sem hjalpartaeki
til a® muna efnid og rifja pad upp. G6d hugarkort skaltu geyma pvi pau geta
nyst vid préfundirblning og margt annad. Gott er ad tengja hugarkortin vid
adrar glosur eda verkefni i greininni.

Hér a eftir er deemi um hugarkort. Fleiri deemi ma finna & ymsum heimasio-
um, t.d. http://namstaekni.raf.is/hugarkort
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I6g stjérnarskra  alpjédlegar tillitssemi  vinsemd umhyggja
skuldbindingar

framkoma
réttur pad sem pu ad setja sig i spor
gerir annarra
virding i verki
Samhygd
samskipti
abyrgd an orda med ordum
samfélagslegar svipbrigoi tjaning
skyldur
latbragd pad sem pu segir
hreyfingar
snerting

Afou pig i ad gera hugarkort, hafdu pau einfold til ad byrja med.
PG getur valid atburd dr hversdagslifinu, t.d. afmeelisveislu sem pu
etlar ad halda eda eitthvert verk sem pu atlar ad vinna. Pa skrair
lykilordid i midjuna eda efst a bladid og Ut fra pvi koma sidan ymis
atridi sem pu parft ad muna i samhengi vid atburdinn. A sama hatt
getur pa skrdd atridi tengd ndminu. PG getur notad tolvu vid gerd
hugarkorta.
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AO skrifa ritgero

bjalfun i ritun texta er afar mikilveeg, baedi hvad vardar nam og storf. Ad tja
sig i skriflegu mali er ahrifarik leid til ad koma skodunum sinum a framfeeri.
Fjolmorg storf gera krofur um ad félk geti ritad skilmerkilegan texta. Ritun
reynir & margs konar feerni. Oft byggist gott ritverk & pvi ad sa sem skrifar pad
hafi safnad saman upplysingum og pekkingu sem hann vinnur Gr og setur svo
fram 1 skriflegu méli. A pann hatt vinnur héfundur Gr upplysingunum og gerir
peer ad sinum. Ritverkid, poétt litid sé, er pvi eins konar skopun pess sem skrifar
og pvi skapandi ferli.

Einnig ma benda & ad & timum mikils upplysingafleedis getur skipuleg ritun
verid lykill ad pinni eigin patttoku i upplysingasamfélaginu og skapad pér leid
til ad tja pig.

Skipta ma ritunarferlinu nidur i prju stig:
* Undirbdningsvinnu
e Ritun frumdraga
* Hreinritun eda fullvinnslu texta

Pegar pu skrifar ritgerdir getur verid gagnlegt ad hafa pessi prju stig til hlio-
sjénar til ad vinna skipulega ad ritgerdarvinnunni.

Undirbdningsvinna

Margir eiga erfitt med ad koma sér ad verki pegar fram undan er ritgerdar-
verkefni. Pess vegna er undirbaningsferlid afar mikilveegt vid ritgerdarvinnu.
Gé0ur undirbuningur audveldar okkur tvimeelalaust ad hefjast handa. Ef pa
eetlar ad skrifa langa ritgerd er gott ad byrja & gera timaaeetlun eda vinnu-
skipulag. ba skiptir pG vinnunni nidur & daga, hugsanlega a vikur ef verkid er
umfangsmikid. Hér a eftir er gagnlegt ferli sem gefur yfirlit yfir hvad g6d
ritgerdasmid felur i sér:

Finna lesefni sem tengist ritgerdarefninu, baedi heima og & bdkasafni
Lesa um efnid

Safna hugmyndum - hugstormun

Velja Gr hugmyndum sem komu fram

Afmarka efni ritgerdarinnar

Velja vinnuheiti

Gera efnisgrind eda beinagrind yfir peetti sem fjallad verdur um
Gera uppkast

Yfirfara og endurbaeta

Lesa vandlega yfir og huga ad uppsetningu og fragangi

CVXONOLRhWN =

—

bl getur fylgt pessu vinnuferli i stérum drattum vid gerd ritgerda. A medan
pu ert ad safna hugmyndum er gott ad reda vid adra, skélafélaga, vini eda
fjolskylduna til ad fa hugmyndir. Mundu ad punkta peer hja pér. Vertu
6hraedd/ur vid ad nota hugstormun, p.e. ad skrd nidur allt sem pér dettur i
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hug vardandi efnid. PG velur sidan Gr hugmyndunum og afmarkar efni rit-
gerdarinnar. Pa er komid ad pvi ad setja nidur punkta eda beinagrind ad efni
ritgerdarinnar.

Ritun frumdraga

Frumdrogin er paegilegt ad vinna i ritvinnsluforriti og lata bara gamminn
geisa, eins og sagt er. Pad merkir i raun ad pua skrifar frjalst og 6pvingad um
efnid, skrifar allt sem pu vilt pvi ad pa att seinna eftir ad breyta, baeta og laga
textann. A pessu stigi skaltu ekki velta fyrir pér mélfraedi eda stafsetningu held-
ur fyrst og fremst ad koma efninu fra pér.

Morgum reynist vel ad skrifa fyrsta uppkast hratt, einkum ef peir komast a
gott skrid. bad fer audvitad eftir pvi hvers konar texta pa ert ad skrifa hversu
hratt og frjalslega pu skrifar. Ef pad er alveg frjalst, 6had freedimennsku, getur
bu skrifad fra eigin brjésti. Oft getur p6 verid skemmtilegt ad nota tilvitnanir
i adra hofunda. baer parf ad merkja sérstaklega, pannig ad texti sem pa tekur
fra 60rum sé innan gaesalappa eda inndreginn. Taka parf fram i heimildaskra
ar hvada bék heimildin er tekin, eftir hvada hofund hdn er og hver er Gtgef-
andi békarinnar asamt Gtgafuari.

Ef pa eetlar ad skrifa freedilega ritgerd eda heimildarritgerd er naudsynlegt ad
lesa um efnid adur en pa hefst handa. Mundu ad adgreina pinn texta fra peim
sem pu tekur beint Gr 60rum ritum eins og adur er nefnt. Pegar pd kemst i
go6dan vinnuham vid ritunina gleymir pd gjarnan stund og stad. Mundu samt
a0 taka pér hlé inn & milli. Ef pd strandar getur lika verid gott ad taka hlé og
hugleida efnid, reeda um pad vid adra, lesa svolitid meira og jafnvel leggja
verkid til hlidar til morguns ef pu hefur tima. Littu svo yfir beinagrindina sem
pu gerdir til ad halda afram. Beinagrindin ad ritgerdinni getur verid leidsogn
um kaflaskiptingu. begar pua ert ad rita frumdrogin getur hentad vel ad skrifa
hverja efnisgrein Gt fra henni eda punktunum sem pu settir nidur og huga sio-
ar ad tengingu. NG er komid ad hreinritun eda fullvinnslu textans.

Heilraedi

Skrifadu ritgerd med pvi hugarfari ad pa sért ad skrifa fyrir ein-
hvern sem veit ekkert um efnid sem pu ert ad skrifa um.

Hreinritun

NU er komid ad pvi ad fara yfir textann med gagnrynum augum. Sumir rithof-
undar skrifa textann aftur og aftur 4dur en peir verda nogu sattir til ad fara
med hann til dtgefanda. Pad er mikilvaegt ad vera hefilega gagnryninn an
pess ad brjéta allt nidur sem buid er ad skrifa. Tilgangurinn er ad endurskoda,
beeta vid, hugsanlega feera til malsgreinar, finna betra ordalag og ef til vill ad
sleppa hluta textans. Hugadu vel ad kaflaskiptingu, lengd kafla og heiti.
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Stundum parf ad feera efni til ef pad & betur heima undir 60ru kaflaheiti, jafn-
vel beeta vid kafla eda baeta efni inn i of stutta kafla. Mun fljétlegra er ad gera
petta ef pud kannt ad nota ritvinnsluforrit.

Gagnlegt er ad lesa ritgerdina upphatt, pa heyrir pi textann um leid og pua
sérd hann skrifadan. Pannig beinist athygli pin betur ad smaatridum. Gott er
lika ad fa einhvern til ad lesa yfir fyrir sig og koma med abendingar um pad
sem betur meetti fara. Fardu vel yfir stafsetningu og notadu villupikaforrit eda
fadu einhvern sem er g6dur i stafsetningu til ad lesa yfir i lokin.

Uppsetning og fragangur

Mikils er um vert ad vanda fréagang ritgerdar. A forsidu setur pu titil ritgerdar-
innar, nafnid pitt, namsgreinina, nafn kennarans og skélann, dagsetningu og
artal. Deemi um forsidu er ad finna & myndinni hér ad nedan. Ef ritgerdin er
long er naudsynlegt ad hafa efnisyfirlit. Neest kemur inngangur par sem pu
kynnir efnid og hvernig pu fjallar um pad. Meginmal ritgerdarinnar skiptist
gjarnan i kafla sem pG gefur néfn eftir efni peirra. | lokaordum er efnid tekid
saman, getid um nidurstédur og par gerir pu grein fyrir afstodu pinni og skod-
unum a efninu.

Ef um heimildaritgerd er ad reeda parf ad hafa heimildaskra aftast. Heimildum
er pa radad i stafréfsrod eftir hofundum, fornafni hofundar ef hann er islensk-
ur en eftirnafni ef um erlendan hofund er ad raeda. A eftir héfundarnafni eru
eftirtalin atridi tilgreind i pessari r6d: Ut-

gafuar, bokarheiti, Gtgefandi og pvi naest Coatarvonsdi g
atgafustadur. Deemi: Aldis Gudmundsdottir. Liftredi S
. . . . 2 Febraar 2003 =

1992. Salfreedi: Voxtur og proski. Mal og %
£

menning, Reykjavik.

Mundu ad audkenna texta sem tekinn er
ordréttur ar heimild med geesaloppum eda
leturbreytingu. Smitsjukdémar

Oft getur farid vel & ad hafa ritgerd mynd-
skreytta, mynd & forsidu og ef til vill i efnis-
koflum, sérstaklega ef um skyringarmyndir
er a0 reeda. Geettu pess ad myndir sem pu
notar séu i tengslum vid efnid. Skiladu rit-
gerdinni i méppu og hafdu blédin sem pa | i g
prentar a hrein og slétt pannig ad verkid liti Kt. 010189-0000
vel at. A

Heilraedi

Vandadu alltaf fragang a ritgerd og fadu einhvern til ad lesa yfir
adur en pa skilar henni.
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Profundirbuningur og proftaka

Géour profundirbdningur hefst strax ad hausti pegar skélinn byrjar. Nemandi
sem vinnur vel og skipulega og jafnt og pétt yfir veturinn er i raun adeins ad
riffa upp namsefnid pegar hann er ad undirbda sig fyrir prof. Skipulegur
profundirbaningur er mikilvaegur, gefur nemandanum 6ryggistilfinningu og
er liklegur til ad draga ar kvida fyrir prof.

Hvad a aod laera?

Fyrsta skrefid i undirbiningnum er ad vita hvad a ad leera fyrir préf. Ef pa ert
a0 taka morg prof skaltu tryggja ad pu vitir med gédum fyrirvara ar hvada efni
verdur préfad og fa upplysingar um sérstakar aherslur. Kennarar gefa ad visu
mismiklar upplysingar um ahersluatridi fyrir préf. Safnadu upplysingum um
lesefni fyrir prof & einn stad, ageett er ad hafa eina moppu fyrir allar namsaaetl-
anir sem pua hefur fengid um veturinn. Vertu 6feimin/n vid ad spyrja kennara
og skolafélaga ef pu ert i vafa um eitthvad.

Finndu til namsbakur og 6nnur gogn

Naesta skref er ad finna allt efni sem tilheyrir hverri grein. PG parft ad taka til
namsbeaekur, ritgerdir, verkefni, Grdreetti og spurningar sem pu att. Ef pig
vantar eitthvad inn i efnid, t.d. vegna veikinda eda fjarveru Ur skéla, skaltu Gt-
vega pér verkefni fra 60rum og fa ad ljésrita pau. Flokkadu efnid og merktu
pad sem vantar merkingar & svo ad efnid sé adgengilegt pegar pu byrjar ad
undirbua pig.

Skipuleggdu timann vel

Athugadu vel préftofluna og hversu langan tima pua hefur fyrir hvert prof.
Skodadu pad i samhengi vid hversu mikid efni & ad leera fyrir hvert préf og hve
langan tima pu reiknar med ad pad taki pig ad komast yfir efnid.

Gerdu vinnuaeetlun, t.d. & vikuaeetlunarbladid sem fylgir med pessu efni eda i
dagbdkina pina. bad getur verid gott ad merkja jafn6dum vid pad efni sem pa
ert bdin/n ad lesa. Pad veitir géda tilfinningu ad merkja vid pad sem bid er.
Morgum eru naudsynleg stutt hlé og lengri hvild i préflestri. Mundu ad gera
rad fyrir pvi pegar pa byrd til vinnuaaetlun.

Pegar pu ert ad lesa fyrir préf er mikilveegt ad huga ad svefni og mataraedi.
Goéour neetursvefn gerir pig betur upplagda/n til ad takast a vid krefjandi
proflestur og gefur oftast betri arangur en ad snda sélarhringnum vid a préfa-
timabilum. Reyndu ad fa ad minnsta kosti atta klukkustunda svefn og fordastu
ad sofna a daginn yfir lestrinum. Ef syfja seekir a pig fadu pér pa hressingu,
skrepptu Ut ad ganga, hlaupa eda hjéla frekar en ad leggja pig nema pad sé
alveg tryggt ad pa verdir vakin/n aftur. Stundum verdur stuttur svefn & dag-
inn til pess ad pu naerd ekki ad vera vel vakandi aftur. Fyrir suma virkar stutt-
ur svefn aftur & moéti afar vel og peir geta vaknad eldhressir & eftir.
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Flestum hentar best ad borda oft og frekar litid i einu medan a proflestri
stendur. Semdu vid heimilisfélkid pitt um ad kaupa inn pannig ad alltaf sé til
einhver hressing fyrir preyttan namsmann medan & proéflestri stendur. Mikil-
veegt er ad pa hafir anaegju af ad borda matinn og pér lidi vel af honum.
Seelgeeti og gosdrykkir eru ageet hressing i héfi. En ekki leggjast i slika
naeringu, reyndu ad borda pad sem er hollt og pér finnst gott. Naudsynlegt
er ad eiga avexti sem pér finnast g6dir, pad er svo audvelt og peegilegt ad
gripa til peirra. Mundu lika ad drekka mikid af koldu vatni. bad hressir!

Eftir langan lestur getur verid ageett ad taka sér gott hlé, skreppa Gt med
vinum, fara i sund eda bi6 eda horfa & eitthvad i sjénvarpinu. bu skalt samt
fordast ad lata sjonvarpid hafa forgang pannig ad pa frestir préfundirbiningi
af pvi ad pig langar ad horfa a svo marga peetti. PG missir ekki svo mikid ar p6
ad pu sleppir einstaka pattum og svo er haegt ad nota myndbandstaeki til ad
taka upp. Reyndu ad fylgja vinnuaeetluninni eda vera & undan, pad gefur pér
teekifeeri til ad verdlauna pig med gédum hléum.

Finndu gédan stad til ad leera fyrir prof

Best er ef pl getur haft gognin pin & sama stad medan a proflestri stendur svo
a0 pu purfir ekki alltaf ad vera ad taka saman og feera pig til. Ef pér gengur vel
a0 vinna vid skrifbord eda bord af svipadri haeed kemur pad sér vel. Taktu til 4
bordinu adur en pu byrjar til ad fa ndg plass. bu getur notad hillu eda stél vid
hlidina til ad leggja a 6ll gogn sem fylgja vidkomandi préfundirbiningi, pa
getur pu audveldlega gripid til pess sem pu eetlar ad nota.

Komdu pér vel fyrir vid préflesturinn, pad hefur étrilega mikid ad segja vard-
andi einbeitingu og lidan. ba verdur p6 ad vera raunseae(r) og velja stad par
sem pu hefur frid fyrir 6dru heimilisfolki. Ef um er ad reeda marga préfdaga i
rod getur verid ageett ad skipta stundum um stad til ad fa tilbreytingu.
Sumum finnst gott ad ganga um golf 6dru hverju medan peir lesa. Finndu
hvad hentar pér best. Sama er ad segja um tonlist. Sumum fellur best ad vinna
i algerri pogn en adrir kjésa ad hafa ténlist i bakgrunni. Mundu ad ef pu ert
a0 hlusta af fullri einbeitingu & Gtvarp eda sjénvarp getur pu teepast verid med
hugann vid namid & sama tima.

Timinn sem fer i préfundirbdning er krefjandi og pess vegna er mikilveegt ad
allar adsteedur studli ad pvi ad pa getir einbeitt pér og tileinkad pér efnid. Gott
loft og matulegur hiti hafa ahrif & hvernig pér lidur. Ef pér verdur kalt pegar
bu situr og lest skaltu finna hlytt teppi til ad vefja um pig eda hlyja mjuka
peysu til ad fara i.

. .
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Heilraedi

Ef mikid drasl er i herberginu pinu pegar préfundirbdningur er ad
byrja skaltu fa pér kassa til ad setja d6tid af skrifbordinu i og taka
svo betur til eftir prof!
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Fadu fjolskylduna til lids vid pig ef pér gengur illa ad finna stad og umhverfi
sem hentar vid proflesturinn. Kannski viltu fa ad lesa heima hja 6mmu pinni,
afa, freenku eda freenda ef par er meira plass og betra needi. Reyndu lika ad fa
fjolskylduna til ad dekra adeins vid pig pegar pa ert i proéflestri, pad getur
studlad ad vellidan og arangri.

Ad virkja hugann vel vid préfundirbining

Geettu pess ad vera med hugann vid efnid sem pu ert ad lesa. bad getur hjalp-
a0 pér ad halda einbeitingu ef pd notar blyant pegar pua ert ad lesa og merkir
vid atridi og skrifar athugasemdir eda lykilord a spassiu. U getur lika haft blad
til ad punkta nidur mikilveeg atridi eda bua til spurningar Ur efninu. begar pa
ert bdin/n ad lesa kafla eda hluta Gr kafla er gott ad staldra vid og hlyda sér
yfir eda renna yfir textann aftur til ad peela i honum. Stundum er gott ad lata
adra hlyda sér yfir og breyta pannig til eda segja einhverjum & heimilinu fra
pvi sem pu varst ad lesa.

Ef pa notar fjolbreyttar adferdir, 6ll gogn sem pua att um efnid og skiptir um
stad og stellingu 6dru hverju getur pad hjalpad pér ad halda einbeitingu. Ef &
big seekja hugsanir sem ekki tengjast undirbiningnum, skaltu reyna ad yta
peim Ur huganum og geyma peer pangad til pa tekur hlé.

Heilraedi
SIokktu a farsimanum svo ad hann trufli pig ekki medan a lestri

stendur!

Rétta hugarfario

Jakveed hugsun er lykill ad vel heppnudum préfundirbiningi. Vid getum haft
ahrif & hugsun okkar og tilfinningar med pvi ad tala a jakveedan hatt vid okkur
sjalf i huganum. Sannfaerdu sjalfa/n pig um ad pa eetlir ad undirbda pig eins
vel og pu getur. Segdu viod sjalfa/n pig ad pu getir ndd ad skilja efnid og getir
munad heilmikid pegar i préfid er komid. Fordastu hugsanir sem fela i sér nei-
kveedni gagnvart namsgrein, kennurum, préfinu sjalfu og sidast en ekki sist
gagnvart sjalfri/sjalfum pér. Ef pa neerd ad einbeita pér vel og sokkva pér nidur
i efnid finnur puU idulega ad pad er skemmtilegra en pu attir von a. Daginn
fyrir préf og mindturnar adur en pa ferd i profid skaltu segja vid sjalfa/n pig
a0 pu eetlir ad gera eins vel og pu getur i préfinu.
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Proftaka

Vaknadu timanlega daginn sem pu ferd i prof. Fadu pér uppahaldsmorgun-
matinn pinn og reyndu ad slaka vel & medan pu bordar. Taktu sidan til oll
gogn sem pa matt hafa med pér i profid, svo sem skriffeeri, vasareikni, gradu-
boga, ordabaekur o.s.frv. Meettu timanlega i sk6lann en pé ekki allt of snemma
og fordastu ad reda vid skélafélagana um hvad pu kannt og kannt ekki i
efninu, pad leidir oft til spennu og kvida.

Veldu pér g6dan stad i stofunni. Hlustadu vel & 6ll fyrirmeeli frd kennara og
lestu vandlega oll fyrirmeeli & préfbladinu. Ef pd hefur naegan tima er ageett
ad lita yfir allt préfid adur en pa byrjar. Sumum finnst pé betra ad byrja bara
strax. Hafdu rissblad hja pér til ad punkta minnisatridi hratt nidur um leid og
pau koma upp i hugann. Lestu allar spurningar og leidbeiningar & préfblad-
inu vel yfir og vertu ndkveem/ur i svorum. Vendu pig & ad vinna fremur hratt
i profum pannig ad pa lendir ekki i timahraki og ekki dvelja of lengi vid atridi
sem pér finnst pa ekki geta. Merktu vid spurningar sem pua hefur sleppt eda
heldur ad pu getir svarad betur og gefdu pér tima til ad fara aftur yfir pau
atridi i lok profsins. Stundum hjalpar rissbladid vid pad sem pér finnst pa ekki
kunna. Préfadu ad byrja ad punkta eitthvad smavegis og pa getur pa jafnvel
kallad atridi fram i minninu smatt og smatt.

Hikadu ekki vid ad bidja kennara sem situr yfir ad lesa med pér spurningar sem
eru fléknar eda bidja um ad fa ad tala vid kennara i greininni. Stundum geta
kennarar umordad spurningar pannig ad nemandinn skilji paer betur.

Einbeittu pér vid préftokuna og nyttu timann vel. Ef pd hefur tima til i lokin
skaltu lesa yfir og athuga sérstaklega floknar spurningar. Lattu ekki truflast pott
adrir nemendur fari Gt Gr stofunni.
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Ad vinna gegn profkvida

Flestir finna fyrir spennu fyrir préf og pannig a pad ad vera. Ef engin streita er
fyrir hendi er ekki liklegt ad vid naum hamarksarangri. bessu ma ad sumu leyti
likja vid mikilvaegan kappleik sem ad sjalfsogdu skapar streitu hja leikkmonnum,
streitu sem er naudsynleg til ad halda uti barattuanda. Kvidi vegna proftoku
getur hins vegar ordid pad mikill ad hann dragi Gr arangri og leidi af sér mikla
andlega og likamlega vanlidan. Astaedur geta verid fléknar og af mismunandi
toga. Sumir eiga vid sélreenan vanda ad etja sem lysir sér med almennum
kvidaeinkennum og adrir eru haldnir mikilli fullkomnunarérattu sem oft leidir
til kvida. Stundum fer petta tvennt saman.

Algengasta asteeda profkvida er aftur & méti si ad nemandi finnur og veit ad
hann er illa undirbdinn undir préfid og finnur sig 66ruggan vardandi efnid.
bessi tegund kvida er lika si einfaldasta ad takast a vid. baer leidir sem hér
verdur bent & geta pé hjalpad vid langflest kvidatilfelli. Ef kvidi er illa vidradan-
legur er rétt ad leita sér leeknishjalpar eda salfraediadstodar.

Ahrifarikasta leidin til ad draga Gr kvida fyrir préf er ad vinna vel yfir veturinn.
Ekkert er liklegra til ad skapa spennu og kvida fyrir préf en ad vita ad madur
er illa undirbdinn og hefur ekki leert sem skyldi.

Gott skipulag vid préfundirblning er 6nnur leid til ad draga Gr spennu og
kvida. Ad bua sér til vinnudeetlun, hafa skipulag &8 gdgnum og reyna ad tryggja
ad komast yfir allt efnid.

Hvild, g6d hreyfing og hollt mataraedi eru peettir sem fyrirbyggja spennu. Ja- o
kveed hugsun og ad tala vio sjalfan sig a jakveedan hatt er 6flug leid til ad vinna
gegn kvida. Hugsun okkar hefur ahrif & lidan. begar vid hofum undirbuid okk-
ur vel og segjum vid okkur sjalf ad vid eetlum ad gera eins vel og vid getum &
profi erum vid ad hugsa & uppbyggilegan hatt. Rétt er ad fordast hugsanir i
pa veru ad madur geti aldrei leert petta eda munad o.s.frv.

. .
Préfkvidi ﬁ

G690 slokun fyrir prof og medan & undirblningi stendur er gagnleg. Flestir
namsradgjafar geta kennt nemendum slokunaraefingar og hvernig tengja ma
saman vodvaslokun og jakveeda, uppbyggilega hugsun. Einnig eru til 4geetar
slokunarsneeldur og diskar sem gott er ad spila. Slikum diskum og snaeldum
fylgir oft leidsogn. bu getur fengid abendingar hja kennaranum um slikt efni.
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Jakveett hugarfar

Hugarfar hefur mikil ahrif & lidan pina og arangur i tengslum vid ndm. Reyndu
ao tileinka pér jakveett hugarfar gagnvart namsgreinum, kennurum, skélanum
og sjalfum pér sem namsmanni. Ef pad tekst er liklegra ad pér lidi vel og ad
ba hafir orku til ad takast & vid namid.

Ef pu lendir i Gtistodum vid kennara skaltu reyna ad stiga skref i pa att ad leysa
malid. Ef pér finnst kennari syna pér ésanngirni eda beita pig rangindum
skaltu reeda pad vid kennarann sjalfan, foreldra, skélastjéra, namsradgjafa eda
einhvern sem getur leidbeint pér. Mikilveegt er ad skoda slik mal af hlutlaegni
og sanngirni og studla ad pvi ad leysa pau frekar en ad hlada upp neikveedum
tifinningum sem hindra namiad.

Ef ndmsgrein pirrar pig eda pér finnst pa eiga i erfidleikum med hana skaltu a
sama hatt reyna ad vinna ad lausn sem leidir til baetts arangurs. Ein leid er ad
eyOa meiri tima i greinina og einsetja sér ad yfirstiga erfidleikana. Reyndu ad
hugsa um ad pu etlir ad na tokum & greininni og fordast hugsanir i pa veru
a0 pu getir aldrei skilid petta, hatir greinina o.s.frv.

Sidast en ekki sist verdur pa ad hafa trd a heefileikum pinum og getu til ad
takast & vid nam, beaedi i greinum sem pua hefur dhuga & og att audvelt med
a0 leera og greinum sem pér finnast erfidar.
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Allir sem hafa sett sér eitthvert takmark eda vilja vinna ad pvi ad endurskoda
og endurbeeta lifsvenjur sinar og ndmsvenjur nalgast best pad verkefni med
bvi ad setja sér markmid. [ byrjun reynist vel ad hafa fa og skyr markmid. Fyrir
namsmann sem er med flesta hluti i lagi en vill beaeta sig & afmorkudu svidi er
petta fremur einfalt verkefni. Ef pa parft aftur & méti ad lagfeera marga peetti
krefst verkefnid undirbdnings. ba er radlegt ad setja nidur a blad hvada peetti
aeskilegast er ad lagfeera og rada peim sidan i forgangsrod pannig ad haegt sé
a0 byrja a pvi sem er mikilveegast.

Oll langar okkur ad hafa lifid i eins gédu lagi og hugsast getur. En I6ngunin
ein dugir ekki til ad koma lagi a hlutina. ,,Vilji er allt sem parf” segir malteekid.
En er pad ekki adeins of mikil einfoldun? Oftast purfum ad hjalpa viljanum og
gott hjalparteeki er ad setja sér markmid og gera aaetlun um hvernig vid
etlum ad na peim.

Skradu hja pér nokkur markmid um pad sem pu vilt beeta i nams-
vinnu eda lifsvenjum pinum. Gerdu sidan stutta og skyra aaetlun
um hvernig pua etlar ad na pessum markmidum. Hvad parftu ad
gera og hvernig eetlar pd ad gera pad?

Pegar vid setjum okkur markmid og finnum leidir til ad na peim purfum vid
a0 gefa okkur tima 6dru hverju til ad skoda og ihuga hvernig hefur gengid. Ef
vel hefur gengid og vinnuvenjur og lifsvenjur hafa breyst ma baeta vid nyjum
markmidum og vinna ad frekari endurb6étum. Oft er ageett ad verdlauna
sjalfan sig pegar vel hefur tekist. Ef illa hefur gengid parf ad endurskoda mark-
midin og leidirnar og finna Gt hvad gekk illa og hvers vegna. Mikilveegt er ad
hugsa jakveett og horfast i augu vid ad allir geta gert mistok og mistok eru til
ad leera af peim. Godar aeetlanir fela oftast i sér porf fyrir endurskodun og
breytingar.

Mikilveegt er ad vid leyfum okkur ad gera mistok og litum & pau sem leid til
enn frekari endurbéta. Oft er réttilega bent & ad peir sem skara fram ar a
ymsum svidum hljoti ad hafa gert flest mistokin. pad skyrist af pvi ad peir sem
pora ad taka aheettu og breyta til i lifi sinu hljéta ad gera mistok. Ef vid viljum
fordast oll mistok og aheettu i lifinu er liklegt ad litlar breytingar verdi.
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Settu pér markmid til framtidar

Unglingar sem hafa métad hugmyndir um hvad peir vilja i framtidinni eiga
oftast audveldara med ad finna tilgang med skélagéngu sinni og nami. bad
hjalpar peim lika vid ad setja sér markmid til styttri tima vegna pess ad pau
verda eins konar vordur sem visa veginn ad fjarleegari markmidum. Sem deemi
ma taka ungling sem langar til ad vinna sem flugfreyja eda flugpjonn, hann
eda hin geeti kannski lika hugsad sér ad verda flugmadur eda e.t.v. vinna vid
ferdapjonustu. Unglingurinn veit ad til pess ad fa vinnu verdur hann ad sinna
vel nami i tungumalum og stefna & stadentspréf. bad kallar & ad skipuleggja
sérstaklega tungumalanamid en huga jafnframt ad 6drum namsgreinum pvi
ad nam a stidentabrautum framhaldsskéla atheimtir gédan grunn i 6llum
béklegum greinum. Ef stefnt er ad flugmannsnami er jafnframt mikilvaegt ad
huga ad staerdfreedi og edlisfraeedinami.

Ihugadu alvarlega hvada storf heilla pig og bl geetir hugsanlega
tekid pér fyrir hendur i framtidinni. Hafou i huga ad beina sjonum
ad fleiri en einum moguleika. Veltu framtidarmoguleikum pinum
fyrir pér Gt fra dhuga pinum og heefileikum. Skradu storf sem pér
detta i hug a blad, helst nokkud morg. Merktu sidan med einni
stjornu vid storf sem pér finnst dalitid spennandi, settu tveer
stjornur vid storf sem pér finnst adeins meira spennandi og prjar
vid pau sem pér finnst mest spennandi og vekja mestan ahuga.

Vangaveltur af pessu tagi gefa lifinu dkvedinn tilgang og hid sama gildir um
langtimamarkmid og markmid sem sett eru til styttri tima, pau taka breyting-
um. bad er pvi ekki par med sagt ad pu sért ad taka endanlega akvordun pétt
bu setjir pér markmid. Samt sem &dur er gagnlegt ad hafa einhverjar hug-
myndir um hvad mann langar ad gera i framtidinni.

Pantadu tima hja namsradgjafa skélans og fadu ad taka ahuga-
svidskonnun. Han getur gefid pér visbendingu um storf sem pa
geetir ordid anaegd/ur i.
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Sjalfstaed vinnubrogo
og abyrgo a eigin nami

Fatt er jafn pirrandi fyrir marga unglinga eins og spurningin sigilda: Ertu
bdin/n ad laera? Foreldrar spyrja pessarar spurningar oft af gdmlum vana og
varla er bedid eftir svari. Hvers vegna eetli spurningin sé svona pirrandi? Veltu
spurningunni nanar fyrir pér.

Sumum finnst hdn kannski fela i sér halfgert vantraust & ad namsmadurinn sé
abyrgur gerda sinna. HGn geeti lika falid i sér vantrd & ad vidkomandi leeri
nema & hann sé ytt og jafnvel ad hann eigi ad leera fyrir foreldra sina en ekki
fyrir sjalfan sig. Trdlegast er p6 ad spurningin feli i sér umhyggju foreldranna
og sumum unglingum finnst hdn pvi bara notaleg. Ef pa ert spurd/ur pessarar
spurningar daglega og han pirrar pig eettir pu ad semja vid foreldra pina um
ad heetta ad spyrja og i stadinn latir pu pa vita pegar pu ert bdin/n ad leera.
par med hefur pa tekid abyrgdina sjalf/ur.

Ef pa vilt vinna markvisst ad pvi ad verda sjalfsteedur og abyrgur ndmsmadur
parftu ad 6dlast gbda yfirsyn yfir nam pitt. Notadu sjalfskodunarverkefni sem
fylgja pessu namsefni til ad skoda styrkleika pina og veikleika i einstokum
namsgreinum og vinnu peim tengdum. Athugadu lika vel lifsvenjur pinar sem
hafa ahrif & ndmsgengid. Med pvi ad ihuga vel stodu pina i nami getur pa
sidan gert aeetlanir um hvernig pa getur unnid og beett stoduna. Reyndu ad
nyta pér jakveeda reynslu af pvi sem vel gengur og feera hana yfir & greinar eda
adsteedur par sem pér finnst pu purfa ad gera enn betur.

Sjalfsteedur og abyrgur ndmsmadur leitar sér adstodar pegar a parf ad halda.
Ef pa finnur ad pa neerd ekki négu gédum tokum & tilteknum pattum i
naminu skaltu raeda vid kennara i viokomandi grein um vanda pinn. bu getur
lika leitad eftir timabundinni studningskennslu og adstod foreldra eda eldri
systkina. Vertu 6feimin/n vid ad leita til namsradgjafa sem getur adstodad pig
vid ad skoda sjalfa/n pig sem namsmann og jafnframt getur pa reett vid nams-
radgjafa um hugmyndir pinar um nam i framtidinni.

Eins og fram kemur hér ad ofan pa eru nokkur lykilatridi sem sjalfstaedur og
abyrgur namsmadur hefur ad leidarljosi:

e Vinnur heimavinnu
e Leitast vid ad pekkja styrkleika sina og veikleika
e Leitar sér adstodar.

Marga fleiri peetti ma nefna, eins og til deemis ad maeta vel i skélann, hlusta
vel & kennara, fordast neikveedar hugsanir og pannig meetti lengi telja.

Sjalfskonnun um nams- og lifsvenjur sem fylgir pessu efni geeti gagnast pér til
ad finna Gt hvernig ndmsmadur pa ert. Hikadu ekki vid ad nyta pér hana til ad
atta pig 4 hvada peetti pu parft ad styrkja hja sjalfri/sjalfum pér til ad na
g6dum arangri.
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Verkefni 3

Svaradu eftirfarandi spurningum eftir bestu samvisku

Spurningar

alltaf

oft

stundum

sjaldan

aldrei

Skrair pa alla heimavinnu i dagbékina pina?

Merkir pu vid pegar pua ert bdin/n ad vinna verkefnid?

Litur pa fram i timann i dagbdkinni?

Byrjar pa ad vinna timafrek verkefni
med gédum fyrirvara?

Vinnur pd heimavinnuna a tima sem hentar pér?

Klarar pa heimavinnu fyrir kl. 10 & kvoldin?

Neerdu alltaf ad leera pad sem sett er fyrir?

Geetir pa nytt lausar stundir betur en pa gerir nina?

Ferdu négu snemma ad sofa a kvoldin?

Attu audvelt med ad vakna & morgnana?

Eydir pa of miklum tima i ad horfa a sjénvarp/
myndbdnd eda fyrir framan tolvuskja?

fhugadu svér pin vandlega. Athugadu hvad pu ert satt/ur vid og hverju pa vilt
breyta. Ef pa vilt breyta einhverju skradu pa nidur 2-3 markmid Gt fra svérunum

eda einhverjum 6drum pattum.

Markmio 1

Hvad parf ég ad gera til ad na pessu markmidi?

Markmio 2

Hvad parf ég ad gera til ad na pessu markmidi?

Markmio 3

Hvad parf ég ad gera til ad na pessu markmidi?

NAMSTZAKNI
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Verkefni 4

Svefn

Skradu hja pér svefn pinn i eina viku. Skradu hveneer pa ferd ad sofa, hvenaer
pa vaknar. Athugadu ad skra baedi neetursvefn og svefn a daginn.

Neetursvefn Svefn a daginn
dagar for ad sofa kl.| vaknadi kl. | for ad sofa kl.| vaknadi kl. | svefn samtals
Manudagur
bridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Laugardagur

Sunnudagur

fhugadu svor pin vandlega. Athugadu hvad pu ert satt/ur vid og hverju pi
vilt breyta. Ef pu vilt breyta einhverju skradu pa nidur 2-3 markmio uat fra

svorunum eda einhverjum 6drum pattum.

Markmio 1

Hvad parf ég ad gera til ad na pessu markmidi?

Markmio 2

Hvad parf ég ad gera til ad na pessu markmidi?

Markmio 3

Hvad parf ég ad gera til ad na pessu markmidi?

. .
Verkefnablod ﬁ
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Verkefni 5
MataraeOi

Skradu allt sem pua bordar og drekkur i eina viku. Skradu lika hveneer pu
bordar og drekkur.

dagar morgunn hadegi eftir- kvold milli mala,
middagur hvad og hvenaer

Manudagur

bridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Laugardagur

Sunnudagur

fhugadu svér pin vandlega. ba getur t.d. merkt med greenum yfirstrikunar-
penna pad sem er hollt og raudum pad sem er 6hollt. Athugadu hvad pu ert
satt/ur vid og hverju pa vilt breyta. Ef pa vilt breyta einhverju skradu pa nidur
2-3 markmid med hlidsjén af svorunum eda einhverjum 6drum pattum.

Markmio 1

Markmio 2

.. )
Verkefnablod i
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Verkefni 7

Gerdu aeetlun fyrirfram um hreyfingu i eina viku. Skrddu sidan fyrir aftan deetlunina
pad sem pu gerdir i raun og veru. Mundu ad skra lika pegar pd gengur i skélann,

Hreyfing

hjolar i leikfimi og pess hattar.

dagar

aaetlun

hvad gerdir pa?

Manudagur

bridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Laugardagur

Sunnudagur

Skodadu vel hvernig vikan gekk. Viltu beeta vid eda auka fjolbreytni?
Endurtaktu pessa aeetlun aftur fyrir naestu viku ef pér finnst pad hjalpa pér.

NAMSTZAKNI
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Verkefni 9
Einbeiting

Gerdu athugun a pvi hvernig pér gengur ad einbeita pér i kennslustundum og vid
heimavinnu. bU getur athugad allar namsgreinar eda valid Ur ndmsgreinar sem pér
finnst pu eiga erfitt med ad einbeita pér ad. Gefdu pér stig a bilinu 1-10 eftir pvi
hvernig pér gengur ad einbeita pér. bu gefur 10 ef pér finnst pd hafa verid virkur
patttakandi i kennslustundinni og verid eingdngu med hugann vid vidfangsefni
hennar. Reyndu ad leggja sanngjarnt mat & vinnu pina og virkni. Settu pér
markmid Gt fra matinu.

Namsgrein:
Dagsetning:
0 Vinna i kennslustund
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0 Heimavinna

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Markmio

Namsgrein:

Dagsetning:

0J Vinna i kennslustund

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

0J Heimavinna

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Markmio

o @
Verkefnablod i
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NAMSVENJUR - LIFSVENJUR
sjalfskonnun

bessi sjalfskonnun getur hjalpad pér ad finna Gt hvernig ndmsmadur pu ert. PG getur attad

pig a styrkleikum pinum og hvada peetti pu parft ad efla hja sjalfri/sjalfum pér til ad na betri
arangri i ndmi. Mundu ad pu ert ad pessu fyrir sjalfa/n pig og pess vegna skaltu ekki hugsa

um hvad pu telur vera rétt heldur hvad & vid um pig. betta er ekki prof.

Byrjadu a pvi ad kynna pér vel stigagjofina hér fyrir nedan og sidan skaltu lesa
fullyrdingarnar og gefa pér stig eftir pvi sem vid & med pvi ad setja hring utan um rétta
télu. Ad lokum reiknar pu heildarstigin fyrir hvern patt

5 stig — pessi fullyrding a alltaf eda neestum alltaf vid um mig
4 stig — pessi fullyrding & oft vid um mig

3 stig — pessi fullyrding a stundum vid um mig

2 stig — pessi fullyrding a sjaldan vid um mig

1 stig — pessi fullyrding & aldrei vid um mig

1. Ahugi
Eg byrja hverja 6nn full/ur af 4huga og &huginn helst 1 2 3 4 5
Eg veit hvad ég vil med menntun minni 1 2 3 4 5
Mér finnst gaman ad leera 1 2 3 4 5
Eg laeri pott eitthvad komi upp & sem truflar 1 2 3 4 5
Eg hef ahuga 4 flestum peim namsgreinum sem ég er ad leera 1 2 3 4 5
Eg vil standa mig vel i nami 1 2 3 4 5
Samtals stig
2. Heimavinna
Eg skrifa i dagbdkina pad sem 4 ad laera 1 2 3 4 5
Eg laeri heima pad sem sett er fyrir 1 2 3 4 5
Eg leeri 4 akvednum stad 1 2 3 4 5
Eg laet heimanamid ganga fyrir 6dru 1 2 3 4 5
Eg leita mér adstodar vid heimanamid ef ég parf 1 2 3 4 5
Eg rada skipulega i skélatoskuna fyrir hvern dag 1 2 3 4 5
Samtals stig °
[ ]
3. Skipulagning og timastjérnun °
Eg geri deetlun fyrir hvern dag/hverja viku 1 2 3 4 5
Eg forgangsrada pvi sem ég parf ad gera daglega 1 2 3 4 5 %
Eg skipulegg tima fyrir hvild og hreyfingu 1 2 3 4 5 T—%
Eg nota heefilegan tima til ad ljuka pvi sem var & £
vinnudaetlun minni 1 2 3 4 5 %
Ifig skipulegg tima fyrir heimanamio 1 2 3 4 5 g
Eg nota mismikinn tima fyrir hverja namsgrein
eftir pvi hvada krofur eru gerdar i hverri grein 1 2 3 4 5

Samtals stig

NAMSTZAKNI
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4. Lestur & namsefni

Eg lit yfir namsefnid adur en ég byrja ad lesa pad 1 2 3 4 5
begar ég les merki ég vid adalatridin 1 2 4 5
begar ég les stoppa ég reglulega og spyr mig

um hvad ég er ad lesa 1 2 3 4 5
Eg skrifa nidur adalatridin pegar ég les 1 2 3 4 5
Eg tengi pad sem ég les vid fyrri pekkingu og reynslu 1 2 3 4 5
Eg nota mismunandi lestraradferdir eftir pvi hvad ég er ad lesa 1 2 3 4 5
Samtals stig
5. Minni
Mér finnst ég hafa gott minni 1 2 3 4 5
i lok kennslustundar get ég dregid saman pad sem fram fér 1 2 3 4 5
Eg nota minnisadferdir til ad muna betur 1 2 3 4 5
Eg rifja reglulega upp 1 2 3 4 5
Eg get rifjad upp stadreyndir undir alagi, t.d. i profi 1 2 3 4 5
Mér tekst ad draga fram Ur minninu pad sem ég a

erfitt med ad muna 1 2 3 4 5
Samtals stig
6. Glosur/vinnub6k
Eg geng skipulega fra glésum i méppu 1 2 3 4 5
Glésurnar minar nytast mér vid upprifjun 1 2 3 4 5
Eg skrifa nidur pad sem kennarinn setur & toflur og gleerur 1 2 3 4 5
Eg kann mismunandi adferdir vid ad taka nidur glésur 1 2 3 4 5
Eg vel pa glésuadferd sem er best fyrir mig hverju sinni 1 2 3 4 5
Eg rifja glésurnar minar upp innan sélarhrings 1 2 3 4 5
Samtals stig
7. Proéftaka
Eg er 6rugg/ur og réleg/ur i préfum 1 2 3 4 5
Eg skipulegg timann i préfum og get lokid vid pau

a tilsettum tima 1 2 3 4 5
Eg nota mismunandi adferdir i préfum eftir pvi hvernig

profid er 1 2 3 4 5
Eg rifja namsefnid reglulega upp 1 2 3 4 5
Eg get metid hvad er mikilveegast ad laera fyrir prof 1 2 3 4 5
Mat mitt a eigin getu er 6had préfum 1 2 3 4 5 ®

..
Samtals stig
2

8. Tjaning, skrifleg — munnleg %
Eg er orugg/ur pegar ég parf ad tja mig skriflega 1 2 3 4 5 p
I:Zg get audveldlega skrifad langar ritgerdir 1 2 3 4 5 :q:)
Eg endurskrifa ritgerdir til ad peer verdi skyrari og betri 1 2 3 4 5 o
Eg kann ad undirbla og halda raedu 1 2 3 4 5 =
Eg er 6rugg/ur pegar ég tala frammi fyrir 68rum 1 2 3 4 5
Eg & audvelt med ad tja mig i hépi 1 2 3 4 5

Samtals stig
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9. Samskipti
Eg er hreinskilin/n vid adra um hver ég er og hvernig

mér lidur 1 2 3 4 5
Adrir segja ad ég sé gédur hlustandi 1 2 3 4 5
Eg get leert hja 6likum kennurum sem nota élikar

kennsluadferdir 1 2 3 4 5

Eg & audvelt med ad koma & og vidhalda samskiptum vid adra 1 2 3 4 5
Eg er tilbdin/n ad vera i hépvinnu med 63rum

pott mér liki ekki jafnvel vid alla 1
Eg met félk sem einstaklinga en ekki eftir kynferdi eda Gtliti 1 2 3 4 5

N
w
N
]

Samtals stig

10. Heilsa - lifsvenjur

Eg hef naega orku til ad sinna naminu og njéta fritima mins
begar mér lidur illa likamlega reyni ég ad beeta Gr pvi

Eg maeti i leikfimi og sund

Eg borda morgunmat

Eg kem vel Gtsofin/n { skélann

Eg borda hollan mat

_ e
NNNNNN
w w w www
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Samtals stig

11. Skopun/hugmyndaaudgi
begar ég stend frammi fyrir 6veentum vanda nota ég

innseei og finn lausnir 1 2 3 4 5
Eg lit 4 vanda sem upp kemur sem teekifeeri til ad

leera og proskast 1 2 3 4 5
Eg er tilbdin/n ad skoda 6lik sjonarmid og lausnir 1 2 3 4 5
Eg & audvelt med ad sja nyjar leidir vid ad leysa verkefni 1 2 3 4 5
Eg er hugmyndarik/ur 1 2 3 4 5
Eg skipulegg verkefni skriflega, geri uppkast, fer yfir og

geng sidan fra 1 2 3 4 5

Samtals stig

12. Tilgangur/markmid
Eg tengi skélandmid pvi sem ég atla ad gera i framtidinni 1 2 3 4 5
Eg legg hardar ad mér i nami vegna pess ad ég atla i

framhaldsnam 1 2 3 4 5
Eg veit ad ég ber 4byrgd 4 eigin menntun 1 2 3 4 5 ®
Eg lit svo 4 ad nam fari fram allt lifid 1 2 3 4 5 o
Eg ber abyrgd & hversu gédu lifi ég lifi 1 2 3 4 5
Ahugasvid mitt er mér ljést og namsval mitt mun %
taka mid af pvi 1 2 3 4 5 5
e
Samtals stig @
=
=

begar pu hefur talid saman stig fyrir hvern kafla er tilvalid ad endurmeta stéduna og
hugsanlega setja sér ny markmid.
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