Fjolbrautaskoélinn i Gardabae
Namsraogjof

Einbeiting

Ekki er oOalgengt ad nemendur med dyslexiu séu einnig greindir med

athyglisbrest eda athyglisbrest med ofvirkni. Ef svo er missa pessir nemendur

fljott einbeitinguna svo sem vegna havada og umgang.

Hér koma nokkrar adferdir sem geetu hjélpad:

Finndu akvedinn stad til ad lsera a:

T.d. & békasafni, inn i herberginu pinu, inn i stofu o.s.frv.

Notadu pennan stad bara fyrir lserdom. Reynda ad byggja upp
akvednar venjur pegar pu ert & pessum stad. Ekki nota penna stad t.d.
til ad leika pér, pad er ad tala vid vini, fara i télvuleik, dagdreyma o.fl.
Sjadu til pess ad leerddmsstadurinn pinn hafi:

o Gbda lysingu.

o Loftreestingu.

o Gbdan stol, en ekki of paegilegan.

o Stort bord til pess ad pu getir dreift vel ar békunum pinum.
Fordastu Oparfa areiti a lseerdomsstadnum pinum svo sem eins og
sima, Utvarp, sjonavarp.

Litill svefn, litil hreyfing og oreglulegt mataraedi hafa ahrif & einbeitingu.
Heilinn pinn starfar betur a morgnana heldur en seinni partinn og a
kvoldin. Reyndu ad leera nytt efni & morgnana og rifja frekar upp &
kvoldin.

Vid erum stbdugt ad tala vio okkur sjalf i huganum, annad hvort ad
hrésa okkur eda rifa okkur nidur. Reyndu ad hafa petta ,.tal” jakveett og
ekki velta pér upp ur pvi sem adrir geetu eda geetu ekki verid ad hugsa.

EKkki leita i skyndiorku likt og koffin og sykur.

Skiptu naminu nidur i stuttar, markvissar einingar

Ekki akveda ad eyda 6llum laugardeginum i ad laera, pu veist ad pad er
ekki framkveemanlegt og i kjolfarid upplifir pu ad pér hafi mistekist og
pad dregur ar pér kraftinn.
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Settu pér frekar markviss markmid svo sem eins og ad lesa einn kafla,
reikna eitt deemi, ljuka heimadeemum, byrja a ritgerd o.fl.

Settu pér markmid um heimanam pegar pu er sestur nidur en adur en

pa byrjar. Settu pér markmid sem pu getur nad. Betra er ad hafa pau of

|étt en of erfiod.

Virkur ndAmsmadur

Vertu virkur nAmsmadur, pad er miklu audveldara ad einbeita sér pegar
madur fylgist vel med 6llu, meetir i tima, les heima, les glosur, fylgist
mead tilkkynningum o.s.frv.

Reyndu ad finna adferd til ad halda athyglinni, notadu liti, strikadu

undir, glésadu, rifiadu upp, taladu vid sjalfan pig.

Pegar pu ert ad missa einbeitinguna

Pegar pu finnur ad pu ert ad missa einbeitinguna, segdou vid sjalfan pig
STOPP! Reyndu sidan ad koma athyglinni aftur ad namsefninu. Gerdu
petta i hvert einasta skipti. betta er erfitt i fyrstu en sidan venst pad.

PO getur misst einbeitinguna nokkrum sinnum & einni mindtu. Beittu
sjalfan pig sjalfsaga, segou STOPP og fadu athyglina ad namsefninu.
pad tekur tima ad tjonka vid hugann, ekki gefast upp, petta verdur

auoveldara.

Breyttu til

Ef pu ert ad vinna ad einhverju sem pu skilur ekki, geymdu pad i sma
stund og gerdu eitthvad annad og komdu sidan aftur ad verkefninu,
ekki gefast strax upp.

A milli ndmsgreina skaltu standa upp og dreifa huganum i sma stund.

Lauslega pytt af:
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