Profkvioi

Nams- og starfsradgjof MH



/ —

Profkvioi
Profkvidi er tilfinning sem fylgir hraedslu vid ad

mistakast par sem prof eda mat fer fram.

Profkvidi hamlar skynjun, arangri og getur heft
proflestur og proftoku.

Nemandinn verdur hraeeddur vid ad gera mistok
og profadstedur verda ognandi i huga hans.

Protkvidi getur baedi komid fram 1 hugsun og
hegdun
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Profkvioi
Margir verda taugaostyrkir eda finna til

spennu fyrir prof eda adra mikilvaega atburdi
i lifi sinu.

Svolitill taugadstyrkur fyrir prof getur
reyndar verid af hinu géda, en of mikill
getur skapad vanda, einkum ef hann kemur
nidur a undirbuningi fyrir prof og i préfinu.
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Hugraen einkenni profkvioda

Hugraen einkenni felast i pvi ad hugsunin
bjagast og veldur skekkjum i
alyktunarferlinu.

Hugsunin einkennist af neikvaedum
hugsunum ,éq er fallinn, hinir eru betri en ég
{ stad uppbyggjandi hugsana ég er vel
undirbuinn, ég get petta, ég nee pessu
profi.
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Likamleg einkenni profkvida

* Likamleg einkenni geta t.d. verid hradur
hjartslattur, sviti, 0paegindi i maga,
vodvaspenna og svefntruflanir.
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Vitahringur kvidans

Areit1, mnri-ytr1?

leamleg v1Obrogd? \/

Lidan?

Hegoun?

R— Hugsun?
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Hvao er profkvioi
Einstaklingsmunur er a tilfinningalegum
viobrogdum nemenda i profum
Peir profkvionu eru ekki einsleitur hopur
Astadur kvidans og undanfarar eru
misjafnir
Profkvidi getur verid hreinraektadur (kemur
bara fram i profadstaedum)
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Hvao er profkvioi

Protkvidi getur verid hluti af félagslegum
kvida

Protkvidi byggir a tveimur pattum,
tilffinningasemi og dhyggjum
Sjalfsmat nemendanna er bjagad pvi pad

sem midur fer er oftulkad en ekki tekid
mark a pvi sem vel gengur

Gerdar eru oraunheefar krofur
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Hvao er haegt ad gera

Ad breyta hugsuninni, ad brjétast ut ur kvidavitahringnum
med pvi ad endurmeta paer hugmyndir sem nemadinn
hefur um eigin getu og vidhorf hans til profa.

Ad lita & profin sem askorun en ekki 6gn.
Endurskoda vinnuadferdir.

Slokun til ad takast & vid profareiti og profadstedur.
Arangursrik vinnubrogd i nami.

Einkunn er takmarkadur maelikvardi 4 tiltekna kunnattu
eda haefni og ekki allsherjarmat a persénu eda haefileikum.
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Hvao er haegt ad gera

Pu vilt lata pér ganga vel i profum og pess
vegna skaltu reyna ad vera i godu formi,
badi andlega og likamlega.

Gott form hefur jakvaed ahrif a arangur.

Godur svefn, hreyfing og naering skipta
miklu mali svo pu sért vel upplogd/lagdur og
haftir uthald og orku i profinu.
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Profundirbuningur

G6dur svefn, hollur matur, hreyfing og jakvaett
hugarfar hjalpa til ad vid ad minnka kvida

Slokun og rétt ondun eru einnig mikilveegir peettir

Pad ad leera jafnt og pétt alla 6bnnina eykur likurnar a
ad pad gangi vel

Mundu ad godur undirbuningur, jakvett hugarfar og
tru d eigin getu er gott veganesti i profin
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Jakvaed hugsun

bad er mikilvegt ad hugsa jakveett
um sjdlfan sig og profin og vera
dkvedin(n) i ad gera sitt besta.
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