PROFUNDIRBONINGUR — PROFTAKA - PROFRVIDI

Byggt a:
Becoming a master student e. Dave Ellis.
Leerum ad nema: Arangursrikar namsadferdir e. Astu Kristrunu Ragnarsdéttur.

Leikur a0 lifa: Kennslubok i lifsleikni fyrir framahaldsskodla e. Gudrun Ragnarsdottur og Margrét Gudémundsdottur.
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= Profundirbuningur

= Skipulag

= Yfirferd efnis/upprifjun
= Proftaka

= Profkviol
= Orsakir
= Einkenni
= Ad vinna med profkvida
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PROFUNDIRBUNINGUR ER:

= Ekki bara a préftima - e
= Stendur yfir alla é6nnina / spénnina og felst i @ ‘&&Q
Y By

\Z

§

= markvissu heimanami

= maeting og virkni i timum

= reglulegri upprifjun

= vidhorf til ndmsins og skdlans .

..a0 spyrja um vafaatrioi!
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MIKILVEGT ER AD FESTA RETUR I
NAMSEENINU

= Upplysingadflum an raunverulegs
skilnings svipar til gréodursetningar
plontu an rétar — hun a erfitt
uppdrattar og visnar flj6tt.

= Skilningurinn er rotarkerfi
plontunnar — an hans verdur
pekkingin ekki varanleg.

= Ekki detta i pafagaukaleerddm pa
myndar tréd aldrei raetur.
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PROFUNDIRBUNINGUR — SKIPULAG

= Nyta timann vel / timadaetlanir
= Skipuleggja lestur og hvild daglega

TEST
PREP IN
PROGRESS
DO NOT
DISTURB

= Skipuleggja og hafa yfirsyn
yiir éhersfupaetti/pemu évfangans
= Hvernig stend ég i hverju pema?
= A ég eftir ad frumlesa hluta efnisins?

= Efni fagsins/faganna skodad me3 tilliti til pyngdar, umfangs og hversu vel
pbeim hefur verid sinnt

= Forgangsrodun byggt & veegi og stodu nemandans
= Taka til allt tiltaekt ndmsefni, glésur og fleira.

= Finna gott og hentugt namsumbhvertfi
= Finndu pér gdédan stad, dragdu ur areiti og takmarkadu timapjofa

” Nemendapjonusta ME
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FERSKIPTING PROFUNDIRBUNINGS
- SKIPULAG

* Pemagreining; hvada T O A EO O
namsefni (bemu) er til gangsroo 8 Lagmarksstundafjéldi N T vidbragdsaaetlunar
profs? fyrir hvert pema
* Stédumat { hverju pema? ) ) akvedinn
« Hvernig stend ég? ) i\/[at a veegl g g * Timauthlutun fyrir ~ + Heppileg vinnuadstada
- A ég eftir ad frumlesa organgsrooun bema proflestur — skipt nidur a * Vidbrégd vid timapjéfum
eitthvad? » Farid yfir efni ur f6g og pbemu. e :
' kennslustundum og * V10brogo vio :
glésur. einbeitingarskorti
« Hvada pemu setti kennari Gerd * Vidbrogo vid streitu og
i forgrunn? . i kvidakostum
timaasetlunar * Heilsu- og hollustuheettir

- /

Nemendapjonusta ME (Asta Kristriin Ragnarsdoéttir, 2004, bls. 115). @



PROFUNDIRBUNINGUR — YFIRFERD EFNIS

=Hafa 6ll gogn tilbuin:
= Kennslubakur
= Glaerur fra kennara
= Glosur
= Gatlistar
= Verkefni og ritgerdir
= Gomul proéf
= Kennsluaaetlanir/vikuaasetlanir

prof uppsett?

: ?
g Nemendapjonusta ME Hvaaa atrlal vorY ° @
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PROFUNDIRBUNINGUR - YFIRFERD EFNIS

= /Ettl ad vera upprifjun 4 efninu (ekki frumlestur...)

= Umordun a mikilveegum pattum
= Nota eigin ord til ad skilja betur

= Utbua hugkort til ad skerpa & efnispattum og
innbyrdis tengingu efnisins

= Bua til spurningar ur efninu og svara peim
= Glésuspjold
= Quizlet (forrit & vef og simaapp fyrir glosur)

= F4 einhvern til ad spurja pig utur
= Rifja upp med 66rum

= Minnistaekni — minnisadferdir
= Bua til skammstafanir, rim, visur o.fl.
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ENGINN UNDIRBUNINGUR AN ANDLEGS
UNDIRBUNINGS

=Hvetja sig afram
=Jakveett hugarfar
=Stunda hreyfingu

=Hvild og sléokun
= Matarraeoi
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X BUNINGUR FYRIR KROSSAPROF

= Krossaprof hafa pad ad markmidi ad sannreyna
oryggi pess sem tekur proéfid og hvort hann byr
yiir eiginlegum skilningi a efninu sem um raedir

= GOdur arangur er pvi best try%géur meod pvi ad
brjota namsefnid til mergjar a forsendum
skilnings

= Umordun eitt mikilveegasta hugtakid pegar
kemur ad undirbuningi fyrir krossaproéf

= Pjalfa sig 1 ad greina atridi i namsefninu sem
eru efnisvidur 1 snunar krossaspurningar

= Ad skra og.segja fra er mun ahrifarika en ad
pbylja pbekkingaratridin eitt af 6d0ru

= Gott og leerddmsrikt ad geta skodad eldri
krossaprof

UNDII
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UNDIRBUNINGUR FYRIR STUTTAR
SPURNINGAR

Eukarya
(Domain)
= Pegar um margar stuttar —
préfspurningar er ad raeda e
er best ad undirbua sig Sl
med pvi ad festa i minni i
kedju stakra minnisatrida =
innan efnispattanna t.d. :' i
= Ferskvatnsfiskar: (Famit)
= Lax Canis
= Silungur itk 3 e
= Bleikja  o.s.frv. (Cars s} (Species) Vol

© 2013 Encyclopaedia Britannica, Inc.
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UNDIRBUNINGUR FYRIR
RITGERDARSPURNINGAR

=Best ad skoda namsefnid
a forsendum
grunnhugmynda og
hvernig paer tengjast
allar innbyrois




UNDIRBUNINGUR FYRIR
GAGNAPROF /HEIMAPROF

= Oft & tidum erfidustu proéfin

= Skiptir skéopum ad skipuleggja
vel og vandlega 61l
hjalpargogn
= Post-it midar — merkja kalfla,
mikilveeg hugtok o.fl.

= Nota liti, yfirstrikunarpenna -
litakédar?

= Visa med midum af namsbokum
yfiir i itarefni

Nemendapjonusta ME
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PROF I ERLENDUM TUNGUMALUM

= Hvernig er préfid uppsett? Hvada paettir eru veigamestir? Hvar
parftu ad baeta bi ’r’p

= Lestur
= Hlustun
= Tjaning
= Ritun
= MAalfraedin er lykillinn!

= /Efdu pig i pvi sem pi verdur profadur/profud ur
= Utbudu lista/hugkort ¥lfir sagnir og skiptu peim t.d. i reglulegar /
oreglulegar eda adra flokka

= Utbtdu og fardu yfir ordafordalista t.d. i tengslum vid daglegt lif,
menningu pad efni sem var midpunktur afangans

= Budu til og/eda fardu aftur i gegnum gamlar malfraedispurningar, eins og
e 6ufy111n?ar, krossaspurningar, stuttar skilgreiningar, satt eda osatt o.fl —
ekki bara Iesa heldur lika G !

« Utbudu glésuspjold (e. flash cards) med ségnum, ordum o.fl. Einnig haegt
ad kaupa margt snidugt eda fa hugmyndir a www.flashsticks.com

= Afdu big i ad tala tungumalid til deemis vid einhvern i &fanganum,

= Hefurdu nytt paser taeknina? Tungumaladpp?

Nemendapjonusta ME



http://www.flashsticks.com/
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PROF I STERDFREDI

- AEfing - sefing - &fll’lg

= Pad er ansi erfitt ad leera staerdfraedi bara med pvi ad lesa og hlusta -
pu barft ad reikna!

= Fardu yfir 61l heimadaemi — hvers konar villur ertu ad gera?

= Ertu ad stoppa a svipudum stad i akvednum deemum? Hvad er pad i
reikniferlinu sem pu att i erfidleikum med ad skilja?

= Eru undirstédurnar gédar? Stundum parf ad rifja pser upp.

= Vertu med meginhugtdk a hreinu — ekki bara leggja utskyringarnar og
reikniferlid 4 minnid, pu verdur ad skilja hugtékin og hvers vegna pu
beitir akvednum formulum.

= Budu til bina eigin ,,steerdfraediordabdk”, t.d. hugkort yfir hugtdk,
reikniferli og hvernig pu notar akvednar formulur

= Reyndu ad tengja steerdfraedina vid daglegt lif

= Hefurdu nytt pér vefi eins og www.framhaldsskoli.is, www.rasmus.is,
http://www.mathtutor.ac.uk/ eda .
https://vefir.mms.is/flettibaekur/namsefni/hugtakasafn stae/?

= barftu adstod? Geetu vinir, samnemendur, stodtimakennari hjalpad pér?

” " Nemendapjénusta ME @
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»er akvedin taekni —
hvort sem um raedir:

= Kaflapréf
= Stodukannanir eda
= Stér lokaprof

m Nemendapjénusta ME



- FYRIR PROF ..

=Hafa leyfileg
namsgogn/hjalpargogn tilbuin

=Snemma ad sofa og vakna snemma
=Borda hollan og gédan morgunmat
=Maeta timanlega i profid!

The
expertin

anvthin
) g
ONCeE 2

beginner.
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— | PROFI

= Jakveett hugarfar!
= Draga andann djupt og réoa hugann

= Lesa/hlusta & 061l fyrirmaeli og spurningar vel
= Skima fyrst yfir allt profid

= Vantar bladsidur?
= Byrja 4 ad svara pvi sem pu veist/kannt

= Skoda vaegi spurninga — ekki dvelja vid spurningar sem pu getur
ekki svarad strax!
= Staerri spurningar hafa forgang

= Nyta timann vel og gera rad fyrir yfirferd i lokinn

Nemendapjonusta ME
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=Spurja kennarann ef eitthvad er 0ljost
=Haltu athyglinni vid profid

=Ekki1 lata pad trufla po adrir
nemendur skili préfinu a undan pér!

Nemendapjonusta ME
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i PROFI

= Lesa spurninguna / fyrirmaeli mjog vel
= ,,Hvad af pessu & vio?“
= ,,Hvad af pessu a ekki vio?*

= Reyna ad svara an pess ad skoda svarmoguleikana

= Lesa yfir alla moguleikana og merkja vid pann rétta
= Stundum virdast fleiri en einn vera réttur

= Stundum er dregid nidur fyrir rong svor o TS )
= Fyrsta hugsun um rétt svar er oftast reétt AT < af
= Svara fyrst pvi sem pu ert drugg/ur med T T T o e

» Beita ttilokunaradferd

Nemendapjonusta ME
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= Steerrl spurningar
= Liykilatrioi
= Svara lykilatridum
= Svara ollu
= Syna utreikninga ef vid &

” ‘emendapjonusta ME

A PROFI
= Ritgerdarspurningar

= Fa rissblad

= Lesa spurninguna vel — hvad er
verid ad bidja um?

= Nota pad sem fram hefur komid
i préfinu

= Belnagrind

= Stadreyndir, rokstudningur og
alyktanir

= Inngangur — meginmal —
samantekt

= Svara skyrt og markvisst

o



AD TRAKA /

= Hafa 61l gégn nalaegt
= Skipuleggja gognin vel
= Ef heimapréf — gott namsumhverfi

= Skoda vaegi og forgangsrada likt

og i
odrum proéfum

= Fylgjast vel med timanum

= Lesa fyrirmaeli og spurningar vel

m Nemendapjonusta ME
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EINKENNI PROFKVIDA

= Kvidi er edlilegt vidbragd vid haettu eda alagi

= Getur verid gagnlegur og hvetjandi i rétti magni
og adstaeedum

= Einkenni:
= Neikvaedar hugsanir, nidurrif
= Skjalfti
= Vanlidan og otti
« Ordleiki og spenna
= Vodvaspenna, sviti, hjartslattur
= Svefintruflanir, 6gledi
= Skipulagsleysi, frestunararatta, einbeitingarskortur

m Nemendapjonusta ME
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ORSAKIR PROFKVIDA

= Leert atferli/vani og haegt ad vinna bug 3, t.d. med
markvissum, hugraenum adferdum

= Orsakir:
= Onégur undirbtningur
= Fyrrum gengi i préfum
= Vaentingar og vidhorf til sjalfs sins
= Vidhorf til mistaka
= Almenn namsgeta
= Adrir salfraedilegir, félagslegir og/eda liffraedilegir paettir

Nemendapjonusta ME
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HVED GET EG GERT VID PROFKVIDA?

1. Akveda ad takast 4 vid hann

= Vid purfum ad pekkja okkur sjalf,
eigin hugsanir og vidbrogd

= Hvada streitupaettir eru pad sem hafa
mest ahrif & okkur?

= Hvad erum vid ad gera of mikid af?
= Hvad settum vid ad gera meira af

= V10 purfum ad pora ad axla abyrgd a eigin lidan

= Svara af hreinskilni hvort vid nennum ad leggja a okkur pad
sem til parf til ad breyta pessu

Nemendapjonusta ME
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HVED GET EG GERT VID PROFKVIDA?

e~

2. Temja sér nyja hegdun og hugsun
med markvissri pjalfun | CANS

= T.d. A0 leera ad rokraeda vid eigin hugsanir
og skipta peim ut fyrir adra raunhasefari og

jakveedari (HAM) A 0[ 0 Lt -

= /Efa sig i profadstaedum

= Sjalishjalparbaekur til
= (t.d. http://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/)

= Fara 4 namskeid eda leitar til nemendapjonustu, radgjafa og salfraeedinga

Nemendapjonusta ME
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HVED GET EG GERT VID PROFKVIDA?

3. Efla sjalfstraustid og skoda
sjalfsmyndina med markvissri pjalfun

= Sjalfstraust er pad traust sem vid berum til
okkar sjalfra til ad leysa pad vel af hendi

sem liggur fyrir R eTo 1T

= Byggir a pvi aliti sem vid héfum a okkur | can doit
sjalfum sem manneskjum [ CANDO IT v

= Hvernig talar pu um sjalfa/n pig?

Nemendapjonusta ME
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= Frestunararatta

= Reynsla a bord vid ofbeldi, einelti, skort a

HVAD HEFUR NEIKVED AHRIF A SJALFSTRAUST?

= Neikveaedar og sjalfnidurrifandi hugsanir

= AQ parfnast stodugrar vidurkenningar fra
6drum

= Oraunhaefar kroéfur til eigin getu og
frammistodu

= Stédugur samanburdur vid adra

= Fullkomnunararatta

umhyggju, dyrkeypt mistdk og fl.

Nemendapjonusta ME
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HVAD HEFUR JAKVED AHRIF A SJALFSTRAUST?

= Raunhaefar kréfur og vaentingar til eigin
frammistédu og getu

= Jakveett og uppbyggjandi sjalfstal

= Setja sér raunhaef markmid og fagna og
gledjast yfir gédum arangri

= bekkja og raekta styrkleikana sina
= Hamor fyrir eigin mistokum
= Pora ad taka ahaettu

= Vidhorf til mistaka — taka pad gdéda med sér
og sleppa tékunum af hinum — af 6llu ma
leera...

” Nemendapjonusta ME
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» Ondunarasefingar

HVED GET EG GERT VID PROFKVIDA?

4. Leera nuvitund, slokunar- og
hugleidsluadferdir

= Nyta 6pp eins og Calm og Headspace

= Moégulega nyta pau urraedi i proéfi, slokunartdnlist o.fl.

= Pad tekur tima ad tileinka sér pessa paetti — ekki

gefast upp — byrjadu ad sefa pig 1éngu fyrir proéf!
Byrjadu nuna!

» Daemi um &fingar a naestu glaerum

Nemendapjonusta ME
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KVIDANUM I PROFINU SJALFU

1.

STOPP — segdu pad upphatt eda i hljédi i hvert skipti sem
kvidinn setlar ad taka yfirhéndina

Hugsadu um ,,pitt athvarf”, pann stad sem pu finnur fyrir
oryggi, fardu pangad i huganum, hugsadu um litina par,
hlutina sem bu séré, finnurdu lykt? Hvada tilfinningarnar
koma upp.

Ad sja fyrir sér velgengni og
gbédan arangur, ef adrar hugsanir koma upp — slepptu takinu

a peim og sjadu big fyrir pér hvernig pu ferd 4 fullt i préfinu,

klarar bad med glans og labbar ut med hofudid hatt

Beindu huganum ad akvednu atridi, t.d.
Andardrattinn pinn og hvernig hann ferdast i gegnum
likamann, mynd & vegg og smaatridin par,

Dragdu andann djupt i gegnum nefid a medan pu telur haegt
upp i 4 — fylltu lungun. Haltu andardrasettinum 4 medan pu
telur aftur upp i 7. Blastu ut i gegnum munninn 4 medan pu
telur aftur upp i 8. Teemdu allt loft ur lungunum.

Nemendapjonusta ME
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HUGRAEN EFING — = ni xp styorz kvipawum { proF

= Sestu i stdél og slakadu & — helst i ,,réttri* stofu
= Sjadu fyrir pér ad pu sért komin i prof
= b1 sérd og finnur ad pu ert vel undirbuin/nn og pér lidur vel

= b1l opnar préfid og les i gegnum pad. Par er fullt af spurningum sem pu veist svorin
vid.

= bér lidur enn pa mjog vel og pu finnur hvernig vellidan og 6ryggi fara um pig
= bt sérd pig svara hverri spurningu a fasetur annarri rétt og pér lidur vel

= b1 sérd spurningu sem p veist ekki svarid vid. bu finnur ad pad er ALLT [ LAGI og
pér lidur afram vel og pu ferd yfir i nsestu spurningu.

= { lokin lestu yfir allar spurningarnar og svor i samhengi og sérd ad pui hefur stadid
big vel og pér lidur pér.

” Nemendabjénusta ME Endurtaktu bessa sefingu 3-5 sinnum a dag vikurnar fyrir prof @
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HVED GET EG GERT VID PROFKVIDA?

O. Tileinkadu pér goéda timastjornun
og namstaekniadferoir

= Laerdu jaint og pétt — alltaf med pad i huga ad
,festa raeturnar® i namsefninu

= Skipuleggdu pig alla 6nnina
= Manudur, vika, dagurinn i dag
= Forgangsrédun!

with o DEADLINE 3k

= Haltu skipulega utan um namsefnid Hel oA

= Skipulegdu proflesturinn
= Kynntu pér proéoftokutaekni

\)i; Nemendapjonusta ME




HVED GET EG GERT VID PROFKVIDA?

6. Vertu opin fyrir studningi og
leitadu pér adstodar ef pu partt

= Raeddu malin vid pa sem pu treystir

Nemendapjénusta ME bydur m.a. upp a adstod vid:

Kvida (m.a. préofkvida)

Timastjérnun og skipulag

Namstasekni

Tékum einnig & moti umsdknum ur sérurraedi i préfum/nadmsmati

Vita kennarnir pinir af pessum erfidleikum?

Studningur fra vinum og fj6lskyldu?
= Attu t.d. vini sem hafa pbekkja préofkvida og gaetu stutt pig afram?

Salfraedingar a svaedinu hafa flestir sérheeft sig i HAM medferd vid kvida en hun hefur reynst hefur
morgum vel

Nemendapjonusta ME
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HVAD CET £G GERT VID PROFKVIDA?

I

Akveda ad takast 4 vid hann

Temja sér nyja hegdun og hugsun
- T.d. Leera ad stjorna eigin hugsunum (HAM)

Efla sjalfstraustid

Slékunaradferdir

Timastjéornun og skipulag — laera jaint og pétt
Fa studning ef parf, sitja ndmskeid fa adstod

t.d. hja radgjofum, studning fra vinum, kennurum,
samnemendum o.s.frv.

Vid aetlum ekki ad utryma kvidanum heldur ad latast ekki
stjérnast af honum — 6rlitill kvidi er edlilegur og gagnlegur.

Kiktu endilega til okkar i Nemendapjénustu ME
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