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1. Sjalfspekking

GOd sjalfspekking
gerir pér kleift ad finna heppilegustu leidina til

ao leera.
(og til ad verda hamingjusém/samur yfirleitt)

Gerdu pér grein fyrir eiginleikum pinum og
hverjir peirra muni teljast til styrkleika og
hverjir til veikleika.

Svaradu naestu tveimur spurningum, lestu svo yfir svorin pin og
breyttu eda beettu vid pegar parf. Svaradu sidan pridju spurningunni.

Sterkar hlidar minar: (t.d. ahugasém/samur, metnadarfull/ur, stolt/ur)



2. Hvernig leerir pu best?

Krossadu vid atridin sem pu leerir best

?

med pvi ad heyra

?
? ?

Almennt er sagt ad vid munum

med pvi ad lesa

+ 20% af pvi sem vid heyrum, lesum eda sjaum. f)
+ 75% af pvi sem vid segjum sjalf
+ 00 90% af pvi sem vid gerum

med pvi ad sja

Namsadferdir purfa pess
vegna ad tengja saman vinstra og haegra hvel
heilans!

?

med pvi ad segja

Reyndu ad blanda saman

aod lesa, skrifa og reikna (Q -

= lesskilningur og relkn T\

k ) ao teikna, fondra,
ingskunnatta / : leika og segja fra
/\\ = hugmyndir
og listskdpun

\/\\



3. Hugmyndir um aod laera

Auktu moéttoku pina & namsefninu.

[ timum

i einni kennslustund segir kennari, ef enginn gripur fram i honum,
milli 2500 og 4500 ord.

par af : reynir hann ad kenna 3 adalatridi ndmsefnisins.
og kynna allt ad 12 nyjar stadreyndir

Kennarinn kann & pessa blondun - hann pekkir skipulag
kennslustunda og hann veit & hverjum tima hvad eru adalatridi og
hvad eru aukaatrioi.

TQ3L adferdin og glésur
hjalpar pér ad laera ™" sem mest @i 6-9)

Lestur— i skdlanum og heima

bu manst meira eftir lestrinum!

1. lestu kaflann upphatt

2. sjadu fyrir pér a myndraenan hatt pad sem pu heyrir eda lest
3. notadu hugarkort til ad skra mikilvaegt efni

4, merktu vid allar setningar i textanum sem eru mikilvaegar

5. teiknadu myndir eda likdn til frekari atskyringar

6. notadu fleiri liti til ad draga athyglinaad mikilveegum upplysingum

7. notadu takn og adrar merkingar (sja bls. 7)

Skipuleggdu ad lesa einungis 10-15 minatur heima en & hverjum
degi. Ef pa vilt ekki haetta i midjum lestri, haltu afram. |_
5



4. TQ3L adferd

. 0| li ﬂi‘

bu sparar tima heima og fyrir profundirbaning.

Vertu virk/ur
0og notadu timann i skélanum !

Tune-In: Eg stilli mig jakveett inn & timann sem er framundan.

Question: Eg er forvitin/n og varpa fram spurningum vardandi
vidfangsefnid til ad érva &huga minn.

Look at the speaker: Eg horfi & kennarann, svo ad ég missi ekki
af aherslum i svipbrigdum og likamstjaningu hans sem midla
mikilveegum aukaupplysingum um vidfangsefnid eins og til-
finningum, metnadi og mikilvaegi.

Listen: Eg hlusta mjog vel til ad nd mismunandi blee og dherslu i
rodd kennarans (t. d. hatt eda lagt, heaegt eda hratt, pydingar-
mikid, mjog greinilegt eda borid fram i frasagnarstil). petta
nytist vel fyrir glésugerd.

Look over: Af og til ihuga ég pad sem ég heyri: Er ég enn med a
nétunum eda skil ég ekki lengur pad sem ég heyri? Eg reyni ad
trufla hvorki sjalfa/n mig né adra, svo ad jafnvel pott mér
leidist geti ég tekid eftir pegar eitthvad mikilveegt kemur fram.

Markmidid er ad leera ad greina mikilvaegar upplysingar fra fyllingum,

aukaefni og tskyringum. bU parft ad leera hvenaer pd parft fulla

_l einbeitingu og hvenaer ekki.
6



5. Glésugerd

Hvad 4 ad skra 2

Allt sem er mikilveegt i kennslu-
timum eda i heimalestri, ekki
einungis pau ord eda setningar
sem kennarinn sagdi pér ad
gl6sa, lika pad sem pér finnst
mikilveegt og i pinum eigin
ordum. b0 manst pad langbest.
Gl6sadu jafn6dum ar textanum
sem pu ert ad lesa.

Oftast er porf & pvi ad beeta
einhverju vid seinna, pvi er gott
ad nota ekki bundid hefti.

N4

Hvernig a ad skra

Til pess ad pu leerir parf heilinn
endurtekningar sem hjalpa til ad
kdda upplysingarnar. bess vegna
er naudsynlegt ad glésa a pann
hatt ad pu skiljir skran-ingarnar
pinar seinna, annars nytast paer
ekki t. d. fyrir préfundirbaning.
Hafdu glosurnar skyrar og skipu-
lagdar og beettu ymsum taknum
vid (& spéassiu t.d.) sem hjalpa pér
ad muna, annars lenda peer fljot-
lega i ruslakdrfunni:

Skammstafanir 7

Ath = athuga petta betur
NB (nota bene) = mikilvaegt,
taka vel eftir pessu, leera vel
m.a. = medal annars

a.m.k. = ad minnsta kosti
p.e.a.s = pad er ad segja
o.s. frv. = og svo framvegis

J ég skil
efnio

'? éq skildi
ekKi, spyrja
um

<5< | Eger biin
=Lt ag fatta
petta

l mjog mikil-
veegt

ski Ig grsell(rllllng

Sam | samantekt

var um-
umr | reéaum
petta efni

hei Heima-

verkefni

O demi

@ var leidin-
legt

at ekki gert
gverkefnguS

@ var gaman

@ var erfitt,
en mer
tokst

sbr. = samanber
frh. = framhald
e-u = einhverju
e-n = einhvern

e-m = einhverjum

e-0 = eitthvad
S.S. =Sv0 sem
t.d. = til deemis

[~



6. Hefobundin glosugerod

Deemi

t.d. steerofreedi

Grein og dagsetningar

PEMA TIMANS
Malefni

1. efnisgrein/kafli
2. efnisgrein/kafli

Lausnaferlar
A B
ot e

skref 1 skref 1
skref 2 skref 2

_k skref 3 ~/ ]
Heimaverkefni

og samfélagsfreedi

skil

Disk

plass f. vidauka og vidbaetur

7. Hugarkort

Heér & eftir er kynnt glosuadferdin hugarkort (hugtakakort).

Grein og dagsetningar

PEMA TIMANS
Malefni

1. efnisgrein/kafli
2. efnisgrein/kafli

Skyringar

Heimaverkefni

skil

D=k

plass f. vidauka og vidbaetur

Nyttu pér somu adferd til ad undirbla ritgerdir og énnur verkefni.

Skradu nidur hugmyndir pinar um efnid og skipuleggdu
svo uppbyggingu verksins. Auk pess getur b notad adferdina til ad finna lausn a
malum.

K




7. Hugarkort

X X >
Hvernig &

pu teiknar hring/kassa i midju bladsins
ogskrifar titil og dagsetningu inn i og merkir
namsgreininni.

Sidan radar pa 6llum upplysingum sem pu
feerd ad heyra i kennslustund eda lest
heima inn & kortid, eins og deemid hér ad
nedan synir.

Mogulegt er ad merkja sum atridin med
litum eda setja daemi, takn, teikningar og likbn med svo ad pu

skiljir skraningarnar seinna. %ﬂo
O
Algebra Ger6|r korta: 24 ]
/ fold I8,
Margfoldun
Skrifadu pemad i g =

midjuna og beettu
* eins morgum
leggjum tengdum
vidfangsefninu

efurmargdldunars

merkiedasviga.
Engirsvigar eda

margfoldunamerki

vid og pu parft
pangad til pu ert
) o 2% 3=
P satt/ur vid ut- (20 (-3) =-6x
3x+3-x=2x-3 komuna.
Taka saman lidi sem [
hafa eins breytur ‘
Margfalda / Margfalda Margfalda
innan sviga saman tvo sviga veldi
J

|

2(x+3)= X +6 (x+2) (x+3)= _
Muna ad margf. Xo +3X+2X+ 6= e
badartolur X +5X+6

v



8. Veldu pér

Vinnustaour

Mikilveegt er ad skapa ad-
staedur par sem pu

getur audveldlega komid
pér af stad og getur ein-
beitt pér sem best.

? ~ :
Svaradu fjorum ! o
spurningum fyrst og 1. Hvenaer er besti timinn

til ad vinna?
fyrir eda eftir kvoldmat? Strax eftir

framkvaemdu svo!

SKOIA? i

2. Hvar vinnur pu best?
Vid €igid skrifbord? Vid eldnUshOrdio? .......vvvvvrrriseesssssessssessssssssssse s

3. Hvernig skipulag parftu? .
parf allt ad vera & sinum stad — baekur, skriffeeri og fleira? A bordid helst ad

vera autt sV0 ad PU getir UNNIO? ..o sssssssssssssssssses

4. Hvernig eiga kringumstadurnar ad vera ?

parftu ré og naedi? barftu ad hlusta & tonlist & medan pua vinnur? Viltu vera
AIGIOTIEGA BINNT oo s s

Skapadu pér godar venjur, pvi peer geta bjargad pér!
gera alltaf sému hluti & sama tima
og geyma alltaf hlutina & sama stad!

E|



8. Veldu pér gott skipulag
o

Timaplan

Haltu dagbdk og skrddu nakveemlega

hvad pu eetlar pér ad gera allan daginn

P verdur ad proa gerd timaskipulagsins
— afram pangad til pad hentar pér best. Gott
ad gera petta skipulag eina viku fyrirfram.

B
o

Inni i pvi getur allt ramast sem pu parft ad gera a
daginn:

X amorgnana til ad pa komir vel undirbdin/n i skélann,

x allirtimar stundat6flunnar og eydur og hvad pu aetlar pér ad gera pa
X hvenaer pu zetlar ad vinna heimanamid og hvad og hvernig
X hvenzr pu xtlar ad pjalfa pig i lestri og hve lengi (10-15 min)
X hvenaer pu att ad maeta i ténlistartimum, ipréttum og 68ru
Ma pri Mid Fim Fos Lau Sun
8-9
9-10
10-11
Gerdu planid i télvunni eda & bladi. Notadu Kalender i

Outlook.

Settu pér pad markmid ad
ljuka 6llum peim verkefnum
sem pa tekur pér fyrir
hendur!




fyrir allt sem pu tekur pér fyrir hendur sem pu

parft ad hafa yfirsyn yfir.

Merktu vid A pad sem & ad gera strax (pad sem er mikil-
vaegast og 4 ad skila @ morgun)

Merktu vid B pad sem ma bida 1-2 daga. En timasettu!

Merktu vid C pad sem ma bida eina viku eda meira

Pegar pu ert ordin/n fullordin/n parftu fjéroa holfid merkt D; pad
sem ma gleymast eda fara strax i ruslakorfuna.

Skipuleggjum ekki

B meira en
C 60% timans.
timasetning Hinn timinn fer bara i alls-
konar Ofyrirsjaanlega hluti.
pess vegna getum vid
engan veginn stadid vid

A aeetlun okkar pegar vid
skipuleggjum  100%  af
gera strax timanum.

Til ad vinna stor verkefni reynist vel ad gera sér timaplan fyrir
markmid, samstarf og skrefin (sja asetlunargerd kafla 10).

Mundu, vid purfum 20 minutur til ad koma okkur inn i verkefni
sem krefst mikillar umhugsunar. Hafdu pess vegna vinnutimann
ekki of knappan.

?|




Eg man
ekkert!

9. Minnisaodferdir

Vendu pig a ad vilja skilja
og um leid tengirdu nyja efnid vid pad sem pu veist nu pegar og

vid eigin reynslu og pannig byrjardu ad geta fest hluti i minninu.

Endurtekningar (upprifjun) valda pvi ad upplysingar geta farid ur
skammtimaminni yfir i langtimaminni.

pess vegna:

Notadu sjon-, heyrnar- og

Endurtaktu mikilveegar skriftarminnid pitt.

upplys-ingar eins og télur, dag- Skrifadu skilabod til sjalfs pin
setningar, formdlur o.fl. upphétt. um pad sem pu eetlar ad muna.
Afou pig i ad segja fra pvi Notadu limmida og limdu pa
sem pu ert buin/n ad lesa med upp par sem pu sérd til peirra.

eigin ordum og notadu til pess

skréningarnar pinar. Leerdu & medan pu gengur t.

o d. kringum bord (hreyfing hjalpar
Segau fjolskyldunni fra pvi til vid flutning gagna i heilanum).
sem pu parft ad leera um.

Vendu pig a areidanleika gagnvart 6drum og
sjalfum/ri pér.

finningar

godar ti- @j}angw svo ad pu getir treyst a sjalfa/n pig.
svo ad adrir geti treyst peér.

PU hittir i mark!
Hvernig mun Pér li0a Pa? ...,

B



@fté?\ 10. A=etlunargerd
=,

Kemur ad gooum notum vid 6ll stér (og lika litil)

verkefni!

Gerdu hana skriflega og notadu MindManager, hugarkort eda
hefdbundnar adferdir til ad gera atdratt.

1. Byrjadu a pvi ad skrifa nidur helstu atridi sem tengjast verk-
efninu: Hvert er verkefnid og hvad gildir pad mikid? Dag-
setning par sem verkefninu & ad vera lokid (timinn til um-
rada)?

2. Hversu langan tima tekur pad i heild?
Settu pér raunhaef markmid, sem pu
getur 6rugglega nad!

3. Gerdu aatlun um
pad hvernig pu atlar
ad na markmidinu.

4. Settu pér timamork fyrir hvert
prep. Skyrdu hversu
mikinn tima pu parft fyrir heimilda-
oOflun, lestur og arvinnslu?

5. Akveddu skrefin og skiptu verkefninu upp i minni peetti eda afanga.
Hveneer (t.d. & hverjum degi i 15-30 min.) aetlar pa ad gera hvad og skradu
inn i dagatalio pitt.

6. Hvada adferd getur pa nytt pér til ad audvelda pér vinnuna og/eda til ad
lysa nidurstdoum betur fyrir lesandanum? (teikningar, hugtakakort, likén
0.s.frv.)

Mikilveegt er ad venja sig af pvi ad fresta!

I|



11. Heettu ad kenna 6drum um!

Ef namsefnid vaeri skemmtilegra, hefdi ég .........
Ef bu hefdir leyft mér ad gera petta, pa ..........
Ef kennarinn hefdi ekki sagt ad ...... N < T- IO

pad er pér ad
kenna ad ég tapadi!

Hver pekkir ekki
.— slikar setningar ’) )

PU komst i veg
fyrir ad ég
geeti klarad!

Ef pa eetlar ad heetta
ad kenna 6drum um og

tlar ad taka framtidina i

pinar eigin hendur, gerdu verkefnid hér a eftir.

petta verkefni er erfitt pvi breytingar
krefjast mikillar umhugsunar og ekki sist
hugrekkis. bess vegna parft pi ad meta
pad vel og vega til ad geta akvedio pig.

Viltu byrja? A naestu sidu getur pu tekid 1. skrefid.

Bestu arin eru pau pegar pu dkvedur ad vandamalin séu
virkilega pin eigin. PU haettir ad kenna médur pinni, um-
hverfinu, stjérnmalamoénnum (eda kennurum) um. pu tekur

eftir ad pu reedur bokstaflega 6rlogum pinum.  Awert Ellis

B



11. Heettu ad kenna 6orum um!

Gallar

og
kostir

1. skref

Gerdu pér grein fyrir pvi hvernig pu
hugsar og hverjar namsvenjur pinar
eru og attadu pig & hverjar peirra
geti talist til styrkleika og hverjar til
veikleika.

Stada min nuna:

Kostir

Gallar

(t.d. hef ahuga a staerdfraedi, set

(gleymi oft bokum heima, tala i timum,

alltaf dotio mitt i tdskuna, get unnid ein/n,|  seetti mig illa vid eittvad, nenni ekki hef

gaman af ad leera)

aod leera, segist a&tla ad gera en geri ekki)




11. Haﬁttu ad kenna 6rum um!
‘Lattu mig \N
frioi, ég er

ad hugsa'\) 7’ 2. skref

afv Sestu & huggulegan/notalegan stad og
komdu pér vel fyrir.

Taktu pér dadgodan tima til ad leggja hugann i bleyti, veltu atrid-
unum & listanum fyrir pér og leiktu pér med valkostina. En reyndu
ad fordast ad deema eda prysta a pig —vertu laus vid alla
skdmmina.

Lattu hugarflugid koma nyjum hugmyndum af stad.

Gerdu nuna t-spaldid med einungis 5 atrioum hvert. Kannski getur

bu sameinad eda tengt asetlanir pinar saman?
T.d. ertu g6d /ur i hugarkortagerd en hefur ekkert gaman af ritgerdum.

Eg etla:
Kostir | Gallar




12. Jakveett viohorf hjalpar ad muna

Reynum ad hafa sem

mest gaman

af 6llu sem vid tokum
okkur fyrir hendur, til ad
okkur lidi betur. Veljum
pess vegna adferdir sem
okkur finnst gaman ad
nota. pad er sérlega
mikilveegt pegar efnid er
erfitt og/eda leidinlegt.

Mundu, allar upplysingar eru skradar i heilanum me3 til-
heyrandi tilfinningum

Vid leerum langbest pegar innkomandi upplysingar fa til-
finningablee. P4 koma bodefni i taugakerfinu skilabodunum &fram.
Upplysingar med neikvaedum blee komast ekki afram.

Q'% @00

Allar upplysingar sem tengjast 6drum upplysingum i heilanum sem
hafa verid par i nokkurn tima, komast inn i langtimaminni.

)



13. Hvad a ad gera ef... csa as préa godar venjur

-

-

? Hvernig kemst pu i réttan gir? &P
Finndu Ut hvad pér likar best til ad byrja ad vinna. ‘
Veldu kringumstaedur par sem pér lidur vel t. d. vid skrifbord,
kerti, tonlist o. fl..
Veldu skemmtilega adferd til ad leera, sérstaklega pegar pér finnst efnid
ekki négu dhugavert.
Taktu gaman fram yfir erfidi! w, €

? Hvernig & ad losna vid frestunararattu?
Veistu ekki hvernig a ad byrja verkefni? Biddu um hjalp.
Fadu utskyringar hja kennara.
Finnst pér verkefnid of stort og yfirpyrmandi? Skiptu pvi
upp i litla bata (sja daetlunargerd kafla 10).
Finnst pér verkefnid ekki ndgu dhugavert? Reyndu ad auka dhugann (sja
kaflar 11 og 12).
Vinnur pa betur pegar pu verdlaunar pig fyrir ad vinna
,,leidinleg” verkefni? Komdu pér upp akvednu umbunarkerfi.

Hvernig getur pu réad pig nidur, pegar pu ert eirdar-

laus?

Skynsamlegt er ad brjota upp og gera eitthvad allt annad i 5 minGtur.
Hugsanlegt er ad klara verkefnid med pvi ad breyta vinnuadferdinni t. d.
fra lestri i h1j6oi upp i ad lesa upphatt ef pu aetlar pér ekki ad fara fra
verkefninu. Eda stattu upp og leerdu & medan pa gengur um golfid.
Hugsadu um eitthvad sem pér likar vel—dans, hjélatar, tonlist o. fl.

? Hvad a ad gera pegar pu missir einbeitingu? q’_,\
Brjéttu upp namsadferdina. Stattu upp og hresstu pig =
vid t.d. med pvi ad gera nokkrar likamseefingar, hlauptu i
5 min. eda teygdu vel Ur pér, fardu fram i eldhus og fadu pér glas med

vatni. Hafdu pasuna ekki lengri en 5 minttur!
[



13- Hvaa é aa gera Ef... eda ad proa gddar venjur

?

Hvad & ad gera pegar pa missir polinmaedina?
Hafa alltaf studningsmenn til taks (vini, foreldra, kennara, namsrao-
gjafa) sem hvetja pig afram. Safnadu saman hugmyndum um pad sem
pu getur gert til ad byggja upp sjalfstraustio (iprottir, yoga, nattira,
listir, félagsskapur ..).

? Hvad a ad gera pegar pu gleymir oft einhverju
heima?
Temdu pér gott skipulag i skélatéskunni, hvad & ad vera hvar i henni.
Skrifadu minnismida.
Taktu fr4 i timaskipulagi pinu tima (helst daginn 4dur) par sem pu setur
i toskuna pad sem pu parft ad hafa neesta dag. Budu til lista yfir hluti
sem pu vilt ekki gleyma heima.

Hvad & ad gera ef pu ert pirrud/pirradur?
Ef eitthvad fer i taugarnar & pér —verkefni eda annad folk — vertu klar
og komdu pér ekki i vandreedi. Lattu pad ekki hafa ahrif & lidan pina. pu
att val og parft ekki ad verda reid/ur ef pu vilt pad ekki.
Feerdu pig Ur adsteedunum.
hugsadu: Hvad get ég gert? Bidja um adstod? Semja um ad mega gera
008ruvisi? Lata pad ekki skemma fyrir pér? barft pu ad losa sig vid reidi-
tilfinningum (sparka i bolta)? parftu ad tala um pad?
Finndu bestu leidina!

Skammir
Asakanir Tuod I

n‘i

Afsakanir

n Mfef’é“m\

Uppgjof

Leitad!

E| Fimm vonlaus vidbrdgo



14. Sjalfstraust og sjalfsmynd _~ /X

7 5/ //;

7
Sjalfstraust - i hverju parftu ad bjalfa pig? é\

~

&
N

Krossadu vid pad sem & vid pig:
[Iseigla — er sa eiginleiki ad gefast ekki upp pratt fyrir motlaeti

Ofélagsleg haefni — audveldara er ad komast i gegnum erfid-

leika og yfir hindranir. Audveldar ad leita eftir adstod pegar
parf.

[Isamskiptahaefni — god faerni i ad tengjast 68rum og gefa af
sér og eiga audvelt med ad vidhalda godum sambondum

[ lifsleikni — audveldar akvardanatoku og ad leysa vandamal,
ad vera Urreedag0d/ur og kunna ad adlaga sig adsteedum.
A0 pekkja sjalfan sig og nyta sinar sterku hlidar hjalpar til ad
na markmidum.

[ljakveett vidhorf — adstodar vid ad komast yfir erfidleika og
hindranir, eflir sjalfsoryggi til ad gefast ekki upp pott moti
blasi. Trd & ad mistok og hindranir séu einungis teeki til ad
na arangri.

[sjalfstjorn og frumkveedi — feerni til ad hvetja sjalfan sig il
afreka pratt fyrir utlitid sé ekki bjart og verkefnin ekki
skemmtileg. Feerni til ad koma hlutunum i verk.

[seekjast eftir studningi fra umhverfinu — mikilveegt til ad
vidhalda seiglu svo haegt sé ad sigrast & hindrunum og ad
gefast ekki upp.

E



14. Sjalfstraust og sjalfsmynd V{1

Sjalfsmynd - i hverju barftu ad bialfa big?

Krossadu vid pad sem pér finnst pa purfa ad beeta pig i:

[1jakveett sjalfstal - hengdu upp jakvaedar stadheefingar, hvettu

big med gédum setningum i gegnum daginn (petta
verdur frabaer dagur, ég mun standa mig vel i dag).
\ Segdu vid sjalfa/n pig i speglinum hvad pu ert frabaer.

[Jveldu vini pina - lattu pér lida vel i samskiptum pinum.

[1Laerdu ad meta pa hluti sem pér finnst vera sjalfsagdir —
husaskjol, matur, fot, skélinn, nattaran

[ hlustadu & jakveeda tonlist — toénlist er hugbreytandi taeki.

[ sjalfsstyrkingar — til ad auka sjélfstraust og baeta sjalfs-
myndina. Vinna a feimni, kvida og félagsfeelni med pvi ad idka
ipréttir, dans, song, tonlist, likamspjalfun, glimu o. fl..

[ mistok — eru ekki meelikvardi & pad hversu misheppnadur pu
ert! bau syna hugrekki pitt ad taka ahaettuna. An Ymistaka
getur pu ekki ndd arangri. Mistokin hjalpa til ad
finna betri leid.

[ &skoranir - veldu askoranir og pér lidur vel pegar vel
tekst til en an dhaettu missir pa af peim gédu
og uppbyggilegu tilfinningum sem pvi fylgja.

[1bidja um hjalp -
bad er engin skomm ad pvi ad bidja um adstod.
pa synir pvert & moti eigin abyrgd og proska pinn.

Z|



15. Hjalparteeki

Hafdu i huga ad allt krefst mikils sjalfsaga og gott er ad nota studn-
ingsmenn til ad byggja upp sjélfstraust og halda pig vid aformin.

Nota—lesa—gera

X Hugarkort sem gldsu- og skipulagsadferd. Haegt er ad nalgast
litid Okeypis forrit http://www.namstaekni/raf.is/Hugarkort/
% Outlook sem minnisadferd fyrir verkefnin eda sem dagbdk

X Lesa bokina: Hamarksarangur i nami med ADHD,
Sigrun Hardardéttir og Tinna Halldérsdottir;
ISBN: 978-9979-70-482-9

X Hagnyt skrif (upplysingar um ad hvernig er best ad setja upp
ritud verk)

X AJ bidja um hjalp: foreldra, kennarann, ndmsradgjafa, vini o.fl.

Upplysingar um ADHD, lesblindu (dyslexia), staero-
freediblindu (dyskalkulia), punglyndi og sorgir:

www.adhd.is

www.landlaeknir.is ~a
www.lydheilsustod.is I\
www.hexia.net |

—_—

www.hugbrot.is

WWW.persona.is

www.lesblind.is ;
www.gedhjalp.is/

www.redcross.is/efbara

WWW.rasmus.is

) e e

Nokkrar hugmyndir eru teknar tr békinni Hamarksarangur i nami med ADHD.

w

Eg bakka Herdisi Hubner fyrir ad leiratta bokina. |7
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