Provtgka, otti og skulaskapur
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Skra:

» Brellbitar av vitan
» Reflektionspunktir teett uppa gerandisdagin

» Kropsligt 6ttaarbeidi
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Aftur i kroppin
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Hvussu ndégv og a hvenn hatt fyllir 6tti i samband vid préovtgkur ati i sertilbodunum?

» Hja teimum ungu
» Hja teimum avvardandi

» Hja tykkum sum starvsfélk




Provtgkur og otti

> [ samband vid stgdur, har vit skulu prestera, tosa vit um 6tta sum prestatiénsfremjandi ella
prestationshemmandi

»Munurin er m.a. tengdur at:
»hvussu storur ottin er

»hvussu intensur hann er

» okkara tankamynstur

»hverijar strategiir, vit hava at handfara 6ttan vid

»Hvgrjar strategiir vit hava at handfara stgduna vid — i hesum fgri prévtgkuna (studieteknik)
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Otti sum ein hja
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Angist er eisini ein av livsins
grundtreytum
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Ngkur tips til stgduna

Legg til merkis 6rd/sitran

At titt innara "self-talk” er vinarligt motvegis teer sjalvari
Godtakandi hugburd —bzedi salarliga og kropsliga
Fyrireika teg/visualisera

Fokusera uppa sjalvt innihaldid, i ti tu skal - ikki urslitid

Midja imoti djupari andadratti



Ung vio serligum t@rvi og provtgkur

Provtgkustpdan kann vera serliga trupul fyri ung vid eitt nd ASF og ADHD av fleiri orsgkum.

» Fleiri av teimum fgrleikunum, sum eru neydugar i provtgkum, eru gkir har hesi ungu
hava avbjédingar.

* mentaliseringsevni, finna alternativar loysnir, skilja millum vigtigt/ovigtigt, halda reydan trad i
uppgavum og framlggum, , blanleggja og strukturera tid og uppgavur/framlggur,
kommunikation og social interaktion, sjalvforvaltning ...

» Teirra “grundstress” er haegri enn hja @drum ungum. Tad skal ikki nogv til, 4drenn
kenslan av at vera undir ov hggum trystid og kaos meldar seg.

» Evni at kenna aftur, nuancerad og regulerad kenslur, herundir 6tta kann vera skert.
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Hvat kunnu vit gera?

v Fyrireiking, fyrireiking, fyrireiking ©

v Trena provtgkustgduna i dagligdegnum

v'Trena strategiir til planlegging og strukturering av tid, av lesing og av uppgavum,
v'Trena fleksibilitet i uppgavuloysn

v'Trena kompenserandi strategiir

v'Seta ord 4 og nuancerad kenslur i truplum stgdum

v'Tosa um, hvgrjar forvantningar, tann ungi hevur til sin sjalvs, eru teer realistiskar?
Hvegrjar forvaentningar hava onnur til tann unga?

v'Tosa um / leggja eina plan fyri, hvat skal henda aftana prévtgkuna um neydugt . :
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Hvgnn tydning hevur okkara hugburdur personliga / i toyminum um prévtgkur i
mun til hendan malbdlkin fyri:

»hvussu vit tosa um prévtgkur vid tey ungu i dagligdegnum
»hvgrjar ambitionir vit hava teirra vegna
»Eru vit samd i toyminum??




Aftur til kroppin
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