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I temasidunum i Sosialinum i dag
vidgera vit just tann étta, sum kann
raka négv beint adrenn préovtgkurnar.

Hvussu kennist
provtgkuangist
! . T Tad er til tidir
gl i - torfgrt at skilja
imillum van-
ligan fjaltur i
samband vid

préovtgku, og tad
vit kalla prév-
tpkuangist. Men
medan vanligur
fjaltur kann lysast sum »summarfuglar 1 bikinume, so
er provtgkuangist meira 6gvusligt, og kann hava salar-
lig og kropslig sjukueydkenni.

Tey flestu, sum hava prévtgkuangist, uppliva
héttandi ivamal um sinar egnu fgrleikar, men kropp-
urin kann eisini visa eydkenni. Hetta eitt nd vid, at ta
stivnar, feer bukilsu, konsentratiénstrupulleikar, svgvn-
trupulleikar, hjartabankan, turran munn og trupult
vid at anda. Prévtgkuangist er ein égvuliga uppslitandi
st@da, ti baedi kroppur og sinn vera merkt av ti. Kenslur,
tankar og tin atferd verda merkt av stgduni vid ti
urslitid, at t gerst troyttur og megnar ikki at veita tina
bestu framlggu.

MODELLMYND

P d
Neer feert tu
provtgkuangist?
Tad er sera ymiskt fré personi til persén, neer prévtgku-
angistin kemur til sjéndar. Fyri summi er hon har
hvgrjaferd ein prévtgka er & skranni. Tad minnir um
eina kroniska sjuku, sum kemur til sjéndar hverja ferd
ein provtgka er fyri framman. Og t4 id prévtgkan er
lidug, so fellur angistin burtur aftur fyri sidani at visa
sitt andlit naestu ferd stgdan er hin sama.

Hja gdrum visur angistin seg ikki fyrr enn beint
4drenn prévtgkan er a skranni. Timarnir ella minuttir-
nir 4drenn prévtgkuna kennast langir og streevnir, og
fyri summi sleer tad so hart til beint undan, at tey missa
tamarhald & stgduni.

Onnur faa bert eina kenslu av prévtgkuangist, t4 id
tey eru i trystum stgdum i livinum, og av onkrari orsgk
hava leettari vid at kenna seg strongd.
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@Il eru meiri ella minni bangin ta
tey skulu til prévteku. Hagtgl visa, at folk
flest eru meiri bangin um at leggja fram fyri
gdrum, enn at doyggja. Men ber til at fyri-
byrgja ella gera nakad vid hesa angist fyri
provtgkuni og at betra prévtgkutrslitid?

1. HEILSA - DAMLIGT OG H@VISKT

Ta ti kemur inn 7 prévtekuhelini, er tad ein fyrimunur, um td ert rélig/ur og visur
at tdi hevur sjalvsalit. Ratta ryggin og anda djipt ddrenn td fert inn. Heilsa uppa
leraran og prévdémaran, best um ti tekur i hondina og sigur vid prévdémaran
hver ti ert.

2. SPYR UPPAFTUR

Um t ikki skilur spurningin, so spyr endiliga »Eg veit ikki um eg havi skilt
spurningin — kanst ti Gtgreina?« Minst til, at tin lerara vil fegin, at td skalt klara
teg vael, ti so hevur helst undirvisingin eisni verid a godari leid. At spyrja soleidis
ger, at leerarin kann hjalpa tzer og helst verdur meiri »kjgt« a spurninginum, ta id
leerarin noydist at brika onnur og fleiri ord um spurningin, og td faert betri mggu-
leikar at knyta spurningin til tina vitan. Nogvir laerarar og prévdomarar avdiika
samanhangin i spurninginum, td tey endurtaka. Harumframt feert td betri stundir
til at hugsa um og fyrireika svarid.

3. LAN TAR TIL VITAN 0G GO RAD

Nei, tad er ikki at svika til prévtgkuna, tad er bert ein mati at fyrireika seg enn
betur. Til munnliga prévteku ber til at spyrja onnur, sum hava verid til prévteku,
um hvarijir spurningar véru og hvat tey svaradu, um vidmerkingar fra leerara og
prévdémara og so framvegis. Og minst til, at hjalpa gdrum eisini. Stedga eina
lgtu aftana td hevur verid til provteku, so ti somuleidis kanst geva vitan og g6d
rad vidari.

4. TAK TAR AV LOTTUM DAGIN FYRI

Legg ter fyrreikingartidina soleidis til reettis, at ti hevur i minsta lagi ein dag fri
adrenn provtgkuna. Tak taer av lettum og ger okkurt, sum gevur teer hvild, so tu
ert klar/ur til prévtgkuna dagin eftir.

5. @LL GERA MIST@K - FAR VIDARI UM TU SIGUR OKKURT SKEIVT

Um ta gert eitt mistak, ver rélig/ur. R2tta villuna um neydugt og halt afram.
@Il gera villur, um tad mesta td sigur er raett, so fer at ganga. Lararin hja taer
ynskir at ta klarar teg vael, gev leraran og prévdémaran mgguleikan at gloyma
mistgkini vid, at td ikki leggur dent a taer sjalv/ur.

6. ET GODAN MAT

Adrenn ti fert til munnliga prévteku, so fa tar okkurt gott at eta. Til skrivliga
prévteku tgrvar taer meiri mat og drekka. Gott er at hava groft rugbreyd vid
g6dum vidskera, og drekkur td te ella kaffi, tak eina termokannu vid. Tak eisini
nakrar sunnar munnbitar vid - til demis ngtir og rosinir ella annad.

7. SKIL SPURNINGARNAR

Tad hevur serliga stéran tydning til skrivligar prévtekur, men eisini til munnligar
prévtekur. Les spurningarnar fleiri ferdir og tryggja teer, at ti skilur spurningin.
Ta tad er munnlig provteku, hevur ti raett til at spyrja leeraran um hvussu
spurningurin skal skiljast. So les spurningin vl adrenn td fert inn 1 helini har td
fyrireikar teg til provtgkuna, og spyr leraran um ta ivast.

8. MINST TIL AT STEDGA A

Ger teer eina lestraratlan so ti naert at lesa tad td hevur sett taer fyri. Gled teg
um framgongdina og tak taer smarri og longri stedgir so hvert.

9. GULLKORN

Hvat hevur lzerarin lagt dent a7 Oftast hevur laerarin ngkur gullkorn ella okkurt
hann leggur serligan dent 4. Skriva notat vil gullkornum, sum ta hevur til
prévtekuna/fyrireikingarhelid.

10. FYRIREIKA TEG!

Tiverri, tad er eingin vegur uttanum. Einasti mati at tryggja teer eitt gott prév-
tekudrslit er at fyrireika teg. Haettirnir eru ymsir, summi skriva sar viémerkingar
til tad tey lesa, vid hgvudspunktum, ti tey ivast i og gullkornini. Onnur lesa og
loysa uppgavur. Tosa vid tinar lestrarfelagar um hvussu tey fyrireika seg, og spyr
eisini tey, sum faa god prévtekudrslit. Kanska td feert ngkur géd rad, sum ta faert
gagn av.



