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Ad vera stressadur fyrir prof er edlilegt og i sjalfu sér aeskilegt, pvi sma stress getur virkad
sem hvati i ndmi. En préfstress getur leidst Ut i préfkvida sem virkar pa hamlamdi a
einstaklinginn.

e GAOur undirbuningur og vinnudaetlun dregur ur préfkvida. Mikilvaegt er ad
skipuleggja timann sinn vel, byrja ad skoda efni til préfs nokkrum doégum fyrir proéfid.

e Hollur matur, hreyfing og svefn skiptir miklu mali til ad halda einbeitingu i
profundirbuningi og vid préftoku og getur minkad likur @ profkvida.

e Jakvaedar veentingar — ef pu hefur undirbuid pig vel og hefur trd 4 ad pér muni ganga
vel, aukast likurnar & géou gengi i profi.

e Hugarfarid skiptir miklu mali. Reyndu ad temja pér jdkvaeda hugsun og fordast
nidurrifs hugsanir eins og ,,ég get ekki leert petta” - ,,ég er heimsk/ur” — ,ég a pottpétt
eftir ad kltdra pessu”.

e Ondun og slékun hjalpar til vid ad draga ur kvidaeinkennum.

Hvad er profkvidi — god rad
Inni & sidunni www.doktor.is er gdéd grein um einkenni kvida og gd0 rad til ad draga ur kvida

http://doktor.is/sjukdomur/profkvidi-2

Er ég med proéfkvida?

Prof inni @ www.persona.is sem gaeti gefid visbendingar um hvort pu sért med profkvida.

http://www.persona.is/index.php?action=exams&method=display&eid=7&pid=11

Ef pu telur pig vera ad glima vid profstress eda profkvida endilega komdu vid hja
namsradgjofum skolans og sjadu hvort paer geti adstodad pig. Einnig er haegt ad hafa
samband vid salfraedinga.
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