Frestunararatto

HVAD ER FRESTUNARARATTA
OG HVERNG TEKST EG A VID

HANA




» Afhverju frestum vid
» Ofttinn vid:
» AQ vera ekki fullkominn
> Mistok
» Gagnryni

» A0 taka rangar akvardanir

» Fordast ad framkvoema

Frestunararatia » barna getur kvidi haft ahrif,
neikvcedni fyrir verkefninu,
neikvaed sjaglfsmynd o.s.frv.

» Sjdlfsblekking

» Telur sjalfum sér trd ad pad sé
ohcett ad bida med
framkvoemding, ,,oad er miklu
betra ad gera petta & morgun
pbegar g er Utsofin®




Frestunararatto

bessi vidbrogd p.e. frestun vilja svo verda
vidlodand.

Sa sem cetladi ad byrja i dag vegna pess ad pa yrdi
hann/hdn/hdan Utsofin er kannski nuna illt i bakinu og
frestar pvi verkefninu aftur til ncesta dags.

P& verdur frestunin ad VANA hjd okkur.



Timastjornun

» Skrdadu hja pér i hvad timi
binn fer.

» Skodadu vel ad lokinni
skraningu hvad pu gcetir
gert minna af og eyft
fimanum i pau verkefni sem

liggja fyrir

» Komdu skipulagi & tima pinn




Til ad takast a vid
frestunararattu
barf eg:
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1. Gott skipulag
Timastjornun og markmid
Ramma inn daginn, halda ritinu

Hreyfing, ncering, slokun —hugsum
um heilsuna

Oft gott ad bridta nidur stcerri
verkefni i nokkur smd
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2. Forgangsrodun

Byrjadu & peim verkefnum sem
vega mest og eru mikilvoegust
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3. Minnka umhverfistruflanir og
timapjofa

Setja simann & “silent” og taka af vibring
Loka Sparfa forritum og flipum i télvunni

4. Einblyna & hvernig pér mun
lilda pegar verki lykur
Jafnvel leidinleg og erfid verkefni geta

verid uppspretta gledi og vellidan pegar
peim er lokid



10 minutna reglan

Stilla klukku & 10 minUtur

Einbeita sér 100% ad tilteknu verkefni (sem er ad valda kvida, frestun) i
10 minUtur.

Af hverju?
Dregur Ur kvidanum
Eg gerdi b6 eitthvad

parf ekki ad vera fulkomid, bara 10 minUtur sem ég er buin ad
leggja inn i verkefni

Ert b& byrjud/ad/adur & verkinu

barf ekki ad vera 10 min, md vera meira, hcegt ad lengja
sma saman.



