Heimanam — ga0 rad

Lesa fyrir hvern tima, pannig og veistu betur hvad kennarinn er ad tala um i
timanum, heyrir betur og skilur hvad fer fram i timanum og getur frekar spurt ut i
efnid.

Taktu fra dkvedinn tima & hverjum degi til ad sinna heimanami. ba gerirdu petta:

1. Skodadu Innu (eda dagbdkina pina) og gerdu lista yfir pad sem pu zetlar ad
gera pann daginn, forgangsradadu listanum pannig ad pad mikilveegasta er
efst og svo koll af kolli. Stundum getur pé verid gott ad byrja a pvi sem er
einfalt eda fljotlegt til ad koma sér af stad.

2. Akveddu hvad pu zetlar ad nota langan tima til ad laera, skrifadu nidur
klukkan hvad pu aetlar ad klara.

3. Hafdu gott vinnuplass og einungis pad namsefni fyrir framan pig sem pu ert
ad vinna med hverju sinni.

4. Merktu vid pau atridi a listanum sem pu klarar -pad veitir vellidan og er
hvetjandi @

5. Ef pu nzerd ekki ad klara lista dagsins, pa akvedur pu hvort pu heldur adeins
lengur afram eda faerir nedstu atridin a listanum yfir 4 annan dag.

Mikilvaegt er ad hafa enga truflun 4 medan pu ert ad leera, haféu sima og télvu i
go0ri fjarlaegd.

Ef pu ert lengi ad laera, t.d. einn og halfan klukkutima eda meira, pa getur verid dgeett
ad taka stuttar pasur inn a milli. Bara til ad standa adeins upp, fa sér einn avoxt eda
vatn. Passa ad pad sé ekki lengri pasa en 5-8 min. og ekki fara i simann i pasu.

Ef pu att erfitt med ad halda einbeitingu getur verid gott ad taka namslotur i 20-30
min. og pasu i 3-4 min. & milli. | pAsunum er p6é mikilveegt ad fara ekki i sima eda
annad slikt, heldur frekar standa upp, taka nokkrar armbeygjur, fa sér friskt loft eda
vatn og halda svo afram.



