
NÁMSTÆKNI Anna Katrín og Guðrún Þorbjörg

Náms- og starfsráðgjafar



YFIRLIT

September

Að þekkja sjálfa/n sig sem námsmann

Tímastjórnun og skipulag

Lestur

Glósur

Nóvember

Próf - prófundirbúningur

Frestun

Álag og streita



AÐ ÞEKKJA SJÁLFA/N SIG SEM NÁMSMANN

Hvaða reynslu 
hef ég af námi?

Hvaða 
námsaðferðir 

virkuðu vel þegar 
námið gekk vel?

Hvar liggur áhugi 
minn?

Hver er hvatinn 
að því að læra?

Hvert er 
markmiðið með 

náminu?



ÝMSIR ÞÆTTIR HAFA ÁHRIF Á NÁMSÁRANGUR



MISMUNANDI NÁMSSTÍLAR

Hvar liggur þinn styrkur?

VARK

Visual – Myndrænt. T.d. kort, hugarkort, töflur, myndir o.þ.h.

Auditory / aural – Hljóðrænt eða munnlegt. T.d. fyrirlestrar og umræður.

Reading / writing – Lestur og skrift. T.d. námsbækur, ritgerðir, glósur, svara 
spurningum.

Kinesthetic – Líkamlegt, þ.e. framkvæmd eða sýnikennsla, að fá að prófa 
hlutina sjálf/ur. T.d. verklegar æfingar og þjálfun eða að horfa á 
myndbönd.

➢http://vark-learn.com

➢http://vark-learn.com/vark-konnun/

http://vark-learn.com/
http://vark-learn.com/vark-konnun/


TÍMASTJÓRNUN OG SKIPULAG

168 klst. í vikunni

40 klst. í skólanum

56 klst. sofandi (miðað við 8 klst. á nóttu)

Þá standa eftir u.þ.b. 70 klst. fyrir:
 Matmálstíma

 Hreyfingu

 Heimanám

 Félagslíf

 Áhugamál

 Gæðastundir með fjölskyldu og vinum

 Slökun og afþreyingu

 Vinnu



LEIÐIR TIL SKIPULAGS

Skoða námsáætlanir í hverri námsgrein.

Merkja inn á dagatal eða í dagbók mikilvægar dagsetningar, svo sem próf, stærri 
verkefni, frídaga o.þ.h.

Skipuleggja vikuna á laugardegi eða sunnudegi

 Byrja á því að setja inn fasta liði –skóla, æfingar, svefn o.s.frv.

 Skrá fyrst það sem er mikilvægast

 Vita hvað þarf að læra fyrir hvern dag

 Skrá hvenær þið ætlið að sinna heimanámi

 Bæta við / breyta skipulaginu eftir þörfum jafnt og þétt yfir vikuna

Frítíminn er líka mikilvægur!





TÍMAÞJÓFAR

Innri tímaþjófar

Frestun

Síminn / tölvan

Einbeitingarleysi

Óákveðni

Geta ekki sagt „Nei“

Óskýr markmið

Óskynsamleg forgangsröðun

Skipulagsleysi

Streita og þreyta

Ytri tímaþjófar

Truflanir, t.d. símtöl, heimsóknir

Fundir / félagslíf

Skortur á upplýsingum til lausna verkefna

Óvæntar uppákomur

Samskipti við samstarfsaðila (t.d. við 
hópverkefni)



LESTUR

SQ4R aðferðin

Skima, spyrja – Lesa, glósa, tengja – Rifja upp



SQ4R skrefin Hvað á að gera: Hvers vegna:

Survey (skimun) • Lesa fyrirsagnir, skoða myndir

• Lesa kynningu og samantekt

• Fá yfirlit yfir efni kaflans

• Átta sig á meginhugtökum

Question (spurningar) • Samhliða skimun

• Búa til spurningar í huganum

• Nota fyrirsagnir til að móta spurningar

• Halda athygli við lestur

• Eykur skilning við lestur

• Greina aðalatriði frá aukaatriðum

Read (lestur) • Hafa spurningarnar í huga

• Lesa oftar en einusinni ef þarf

• Vera virk/ur við lesturinn (yfirstrikun, merki, 

tákn)

• Skilningur mótast

Recite (glósur)

Relate (tenging)

• Glósa, skrifa á spássíur

• Nota eigin orð

• Tengja við fyrri þekkingu / reynslu

• Skilningur dýpkar 

• Munum betur það sem við lesum

• Geta útskýrt efnið

Review (upprifjun) • Lesa glósurnar

• Fletta kaflanum og skoða yfirstrikun

• Hlýða sér yfir

• Festir námsefnið í minni



DÆMI UM TEXTA SEM ER EKKI 
VEL UNNIÐ MEÐ

▪ Of mikið yfirstrikað

▪ Lykilorð ekki dregin sérstaklega út

▪ Ekkert skrifað á spássíu



DÆMI UM TEXTA SEM ER VEL 
UNNIÐ MEÐ

▪Hringur utan um lykilorð

▪ Strikað undir aðalatriði

▪ Punktar við upptalningu

▪ Minnispunktar á spássíu



GLÓSUR

▪ Ekki glósa of mikið 
▪greina aðalatriði frá aukaatriðum

▪ Umorða og nota eigin orðalag

▪ Nota lykilorð og skammstafanir

▪ Nota liti, myndir og tákn

▪ Hafa gott skipulag á glósunum

▪ Nota fyrirsagnir

▪ Ekki skrifa of þétt



AÐFERÐIR VIÐ GLÓSUGERÐ

▪ Skrifa í stílabók eða nota tölvu

▪Hugarkort

▪Á blað

▪Mind manager / X-Mind / Mindmap

▪Glósuspjöld

▪Quizlet.com



DÆMI UM GÓÐAR GLÓSUR












