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Runa Vigdis Gudmarsdoéttir og Miriam Petra Omarsdottir Awad hvetja folk til ad saekja um sjalfbodalidastorf, starfsnam, styrki eda nam erlendis i gegnum Erasmus+ og tengda starfsemi. bad er
mikid af skemmtilegum verkefnum og fjoIbreyttir stadir i bodi par sem patttakendur geta vikkad sjondeildarhringinn og 6dlast alls kyns frabaera reynslu. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Mikill avinningur af 6flugu
Evropusamstarfi i Erasmus+

Erasmus+ aatlunin og starfsemi sem er tengd henni gerir ungu folki um alla Evropu kleift ad
saekja um nam, styrki og sjalfbodalidastorf erlendis. betta vidtaka Evropusamstarf hefuri for
med sér mikinn avinning, baedi fyrir pau sem fara erlendis sem og allt samfélagid i heild. =>2
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Framhald af forsidu =

ANNIS sér um framkvemd
RErasmus+ aztlunarinnar og

tengda starfsemi. Han snyst
um Evrépusamstarf um mennta-
og &skulyosmal og gerir ungu f6lki
kleift ad fara atinam og sjalfboda-
lidastorf, sekja um styrki og taka
pattialls kyns samstarfsverk-
efnum. Starfid er mjog fjolbreytt
og viotakt, pad hefurifor meo sér
samfélagslegan avinning og patt-
takendur eru mjog anagoir.

yErasmus+ er aetlun ESB fyrir

mennta- og eskulydsmal sem
tengir saman 16nd i Evrépu, en
Island hefur haft adild sidan arid
1992, segir Runa Vigdis GuOmars-
dottir, forstodukona Landsskrif-
stofu Erasmus+ 4 Islandi. ,Margir
pekkja petta sem haskélaazetlun
og betta byrjadi pannig, enidag
er betta viotakara og neer lika til
leikskola, grunnskéla, framhalds-
skola, fulloroinsfraoslu, starfs-
menntunar og &skulydsmala.

Aztlunin er hugsuo til ad
stofnanir og samtok sem vinna
4 pessum svioum geti eflt sig og
aukio gedin i naminu og starfinu
sem pau bjoda upp 4, fyrst og
fremst meo pvi ad tengjast 60rum
l6ndum, stofnunum og samtokum
svo pau geti leert hvert af 60ru, i
stad pess ad vera 61l a0 finna upp
hj6lio hvert i sinu horni,”“ segir
Rana. ,bad hefur lika synt sig ad
Evropusamstarfeykur starfs-
dnaegju folks sem starfar 4 pessum
svioum.

European Solidarity Corps er
svo naskyld aetlun sem er fyrst og
fremst fyrir ungt folk 4 aldrinum
18-30 ara, en meo henni er folki
gert kleift ad taka patt i sjalfbooda-
lidastorfum erlendis og lata gott af
sérleida,” segir Rina. ,Aztlunin
gerir samtokum i aeskulydsgeir-
anum lika kleift ad pr6a meo sér
samstarfsverkefni til a0 takasta
vid samfélagslegar askoranir.

Island hefur teki® mjog 6flugan
pattipessu Evréopusamstarfi og
vio teljum ad alls hafi 40 pusund
einstaklingar nytt taekifeerin sem
paod bydur upp 4, eda meira en 10%
pjéodarinnar. Pad eru mjog faar
pjooir sem stata af svo g6ou hlut-
falli,“ segir Rana. ,Vid finnum ad
hér er mikil porffyrir ad tengjast
60rum 16ndum og Islendingar eiga
auodvelt med ad sja avinninginn af
pviao skiptast a pekkingu.”

batttakendur anaegoir

,Pao skiptir miklu mali fyrir folk
ad fara at og taka pattipessu
starfi. Pao getur s6tt nam erlendis
og vid bad margfaldast mégu-
leikar pess, en rannséknir hafa
lika synt ad meo pviad fara ut
hluta af ndmi sinu og purfa ad
fota sig i nyju umhverfi eykur

folk alls kyns heafni,” segir Runa.
»+Nemendur tala um ad petta hafi
gridarleg ahrif a sig persénulega og
a haefni peirra til a0 lifa og starfa i
sibreytilegu samfélagi. Folk eykur
adlogunarhafni sina og myndar
ny tengsl og bao eru pessi tengsl
ogvinattubéndin sem myndast og
endast it ®@vina sem standa upp ur
hja peim sem fara.

Pau sem hafa farid ut tala lika
um ad vera betur medvitud um
styrkleika og veikleika sina og
vita betur hvad bauvilja gera i
framtidinni. bPau eru lika liklegri
til ad veroda virkir patttakendur i
samfélagi og lyoredi og eru betur
ad sér um stjornmal, samfélags-
mal og Evrépumal,“ segir Rina.
»2Margir fara lika ekki at en taka
samt patt i samstarfsverkefnum og
njota pannig gods af pessu starfi.
Efkennarar eru virkir i samstarf-
inu og nyta reynslu fra 60rum
Evrépulondum til ad efla gaedi
kennslunnar og fjdlmenningar-
lega vinkilinn, getur pao lika verio
afar mikilveegt fyrir samfélagio i
heild. bad parfekki ad vera flokio
ad taka pattialpjoolegu sam-
starfi-til deemis geta kennarar
unnid med 60rum kennurum i
Evropu gegnum einf6ld eTwinning
vefverkefni og vikkao pannig sjon-
deildarhring baedi nemenda og
kennara 4 adgengilegan hatt.

Vid spyrjum alla patttakendur

alits ogum 97% peirra sem hafa
tekio patt eru aneegoir. bad er pvi
engin astaeda til ad nyta ekki petta
tekifeeri,” segir Rana.

Ng’tt og spennandi timabil
a0 hefjast pessi aramot
,Vi0 stondum a timamoétum nuna,
pvivio erum ad klara sjo ara
timabil i Erasmus+ sem st60 yfir
fra 2014. A peim tima héfum vid a
Islandi athlutad 60 milljonum evra
fyrir um ptasund verkefni, pannig
ad petta er mjog umfangsmikid
starf“ segir Rina. , A timabilinu
sem er a0 hefjast verdur byggt a
pvisem hefur gengio vel hingao til
en bad veroa lika nyjungar.

Pao er sérstakt glediefni ad ESB
hefur sampykkt a0 leggja meira
fé i aztlunina en adur, en alls
verdur 27 milljéroum evra vario i
Erasmus+ og European Solidarity
Corps a timabilinu,“ segir Rtina.
»Svo eru dherslur i pessum nyju
aztlunum sem ég held ad falli vel i
kramio. bad verdur aukin ahersla
aadgengi ad aetlununum, bannig
ad pessi tekiferi standi 61lum
til booda. Pad er til demis verio
ad bjéda upp a skemmri dvalir i
vissum tilvikum, allt nidurieina
viku. betta hentar okkar unga folki
mjog vel, en pau eiga oft erfidara
meo ad losa sig fra 61lu og taka
marga manudi erlendis en 6nnur
ungmenni i Evrépu. Pad er mikil-

Me0 pvi ad
fara ar landi
margfaldast
moguleikar
folks i nami og
rannséknir hafa
lika syntad vio
pad ad purfa
ad fotasigi
nyju umhverfi
eykurfolkalls
kyns hafni.
Vistin hefur lika
gridarleg ahrif
afolk perséonu-
lega og pad
myndar tengsl
og vinattubond
sem endast ut
a&vina. FRETTA-
BLAPID/SIGTRYGG-
UR ARI

veegt ad gefa peim sem geta ekki
verid lengi samt moguleika 4 ad fa
alpjooavinkil i lif sitt.

bao er svo hagt ad byggja a peim
grunni med Erasmus+ nami &
netinu og pad er 16gd mikil ahersla
4 ad nyta stafreen tdl, en mark-
mioio er ad byggja a bvi sem vio
hoéfum leert 1 COVID og veita folki
4 6llum aldri haefni til ad féta sig i
stafreenum heimi,” atskyrir Rina.
,Pad er lika mikil ahersla 4 lofts-
lagsmal og verkefnisstjéorar munu
fa studning til ad framkvama
verkefni a sem vistvenastan hatt.

Nyja timabilid er ekki hafid en
fyrstu umséknarfrestirnir til ad
taka pattiverkefnum sem fylgja
pvi verda auglystir i lok febraar
eda byrjun mars. Vio hvetjum
folk til ao fylgjast med a sidunni
okkar en vid vorum ad setja i loftio
undirsida um nyja timabilid &
sl60inni www.erasmusplus.is/
um/ny-taekifaeri,“ segir Rina.

Viotakt tengslanet i bodi

,Eurodesk er upplysingaveita og
samstarfsnet sem miolar upp-
Iysingum um teekifzeri sem bjodast
i Evropu og vidar til ungs félks
daldrinum 13-30 ara. Eurodesk
vinnur naid med eskulyosvett-
vanginum i Evrépu og hefur 1.600
tengilioi i 36 16ndum, svo petta er
mjog viotekt,” segir Miriam Petra
Omarsdottir Awad, verkefnastjori

Upplysingastofu um nam erlendis
og Eurodesk. , A vefnum Eurodesk.
is er leitarvél par sem haegt er ad
leita a0 moguleikum sem i bodi
eru hverju sinni, hvort sem pao er
nam, starfsnam, sjalfbodalidastorf
eda styrkir.”

Eurodesk stydur einnig vio pa
sem starfa meo ungu folki hér
heima med pvi ad midla upp-
lysingum sem gagnast i @skulyos-
starfinu hér innanlands.

,Vid hvetjum folk til a0 sekja
um sjalfboodalidastorf, starfsnam
edanam erlendis. Paod er mikio
af skemmtilegum verkefnum og
fj6lbreyttir stadir i bodi og bao er
auovelt ad leita upplysinga,” segir
Miriam. ,Efeinhver er meo fyrir-
spurn getum vio lika nytt okkar
gridarstora tengslanet.”

Hafsjor af upplysingum
hja Upplysingastofu
,Upplysingastofa um nam erlendis
veitir upplysingar um hvao parf
ad gera til aod fara i nam erlendis og
hjalpar peim sem eruad fara uta
eigin vegum eoda velta pvi fyrir sér,”
segir Miriam. ,Vio rekum vefinn
farabara.is, par sem finna ma
mikio af gagnlegum upplysingum
um hvad parf'til a0 hefja petta
ferli.

bad er mest spurt um nam &
Norourléndum og Danmork er
liklega vinsalasta landio. En vio
faum lika fyrirspurnir um styrki
og erum me0 undirsidu pbar sem
vid héfum safnad saman upp-
lysingum um styrki sem hagt er
a0 skooa eftir fogum ogléondum,”
segir Miriam. ,A vefnum er lika
mikid af gagnlegum upplysingum
um namsmat, gégn sem parfog
inntokuprofiakveonum léndum.
Vi0 bjooum einnig upp a gagnvirkt
landakort sem er haegt ad nota til
ad fa ymsar upplysingar um nam i
fjolmoérgum 16ndum.

F6lKki er velkomio ad hafa sam-
band vid Upplysingastofuna.
Vio getum visad folki i rétta att i
umsoknarferlinu og gefio folki rad
um bau gégn sem purfa a0 fylgja
umséknum,” segir Miriam. ,Vid
leiobeinum fo6lki svo pad geti sjalft
unnio ad pvi ad komast i drauma-
namio erlendis.”

Nanari upplysingar erad finna
awww.erasmusplus.is, www.
farabara.is og www.eurodesk.is.

Ny taekifaeri

EUROPEAN
SOLIDARITY desk
CORPS ;.Iceland]

g e

Erasmus+

rannis

www.rannis.is
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MIND THE GUM FeeSubdtarefni { tyggjod formi sem inniheldur
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Sameinar ahuga a félki og dyrum

Frodi GuOmundur Jonsson lauk nylega meistaranamii atferli dyra fra St. Andrews-haskéla i Skot-
landi. Lokaverkefnid var rannsokn a simpdnsum, en ymsir méguleikar eru i bodi ad loknu nami.

Sandra Gudrdn =
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

dhuga 4 hegdun og atferli

almennt og bvi hafi hann lagt
stund a salfraedi a0ur en hann for
at til Edinborgar i meistaranam.

,Paod variraun ekki fyrren ég
var halfnadur meo grunnnamid ad
ég attadi mig a pviao ég geti sam-
einad pad ahugamal og ahugann
a dyrum meo meistaranami i dyra-
atferlisfreeoi. Eg vissi ekki fyrir
pann tima a0 pad veri afmérkud
fraedigrein,” segir Frodi og baetir
vid a0 hann hafi alltaf horft mikio
adyralifspeetti oglesid baekur um
dyr fra unga aldri.

Frooi segir dyraatferlisfraeoi
adallega vera kennda a Bretlandi
en namsframbooid er p6 a0 aukast
iBandarikjunum og annars stadar
1Evrépu eins og til demis i Hol-
landi og i Sviss.

,,Eg sotti um i nokkrum skélum
en akvao ad lokum ao fara til Skot-
lands i St. Andrews-haskolann. Eg
var mjog dnagour med namid bar.
Kennararnir voru sérfreedingar
4 ymsum svidum og ég gat tekid
fjolbreytta afanga. Vio forum lika
ivettvangsferd til Portagal og

Fr()éi segist alla tid hafa haft

gerOum rannséknir par, sem var
ahugavert,” segir Fro0i.

,Dyraatferlisfreeoi er stort og
vitt fredasvid bvi hun snyrad 6llu
atferli 6likra dyrategunda. Vio-
fangsefnin eru allt fra feeduoflun
til félagslegra samskipta og kyn-
hegdunar. Eg sat til deemis afanga
um samspil randyra og bradar og
adra afanga um hugraena heaefni
dyra, félagshefni og menningu
innan dyrasamfélaga.

Lokaverkefni um simpansa
Lokaverkefni Fr60a i naminu var
rannsokn a simpénsum sem bada {
Edinborgardyragaradi.
,Eghefalltaf haft mikinn
ahuga a félagshegdun oglika a
hugreenni getu og hvernig hin
proast i samanburdi vid manninn.
Meistaraverkefnio mitt fjalladi um
hugreena getu hja simpénsum og
hvernig beir hegda sér i sambandi
vid viss ahold,” segir Frooi.
»+Upphaflega atti ég a0 gera
rannsoknina uti, en leidbeinand-
inn minn styrir rannséknast60
i Edinborgardyragaroi sem er
bara i klukkustundar fjarlaegd
fra St. Andrews. Pad eru fimmtan
simpansar sem taka sjalfviljugir
pattirannséknum fyrir umbun.
Egatti ad framkvema ranns6kn
parimaien ataf COVID vard

Frodi stendur hér fyrir utan skoska St. Andrews-haskaélann. mynND/ABSEND

égaod fara heim i mars og vann a simponsunum fari fram viss

pess vegna med myndbandsgégn samanburdur vid hegdun manns-

sem leidbeinandinn sendi mér,” ins.

atskyrir Frooi. yPannigad petta kemur adeins
Frédi segir ad i ranns6kninni inn a mannfreedi. Mér finnst

Rekstur og stofnun

vefverslunar

Fadu svérin & priggja vikna fjarndmskeidi.

Hvad einkennir gé6da vefverslun?

Stafraen markadssetning
Notkun samfélagsmidla
Einfsld auglysingavinnsla

Hagnyt verkefni

Kennarar eru Edda Blumenstein og Una Helga Jonsdéttir.

Skradu pig 4 bifrost.is

Kennsla hefst 30. jandar

/‘\

AT

ahugavert a0 bera stéru apana,
okkar nanustu ettingja, saman vio
manninn, en pad er kannski ekki
hentugt ef madur ztlarad btia &
Islandi, en ég heflika ahuga 4 ad
skooa atferli hvala og sela og lika
spendyra eins og refa og hrein-
dyra. Eg geeti hugsad mér a0 fara
atieitthvad svoleiois,” segir Frooi
og beetir vio ad naest 4 dagskra hja
honum sé ad finna sér skemmti-
lega rannséknarvinnu en hann
atilokar ekki moéguleikann a dokt-
orsnami einhvern timann seinna.

Ymsir moguleikar eftir nam
JEgverialveg tiliad fa vinnu

hja einhverjum af pessum stéru
stofnunum hérlendis sem rannsaka
atferli dyra, til demis hja Hafré eda
Nattirufredistofnun Islands. bad
erustundadar alls kyns rannsoknir
adyrum hér alandji, lika hja minni
stofnunum, eins og selir eru til
deemis rannsakadir hja Selasetrinu
a Hvammstanga, svo eru lika
stundadar fiskirannsoknir hér sem
verda ahugaverdar i framtidinni
vegna hlynunar sjavar.

Svo ef ég finn eitthvad spenn-
andisem ég vil rannsaka betur pa
er alveg opio ad skooda pad seinna.
Dyraatferlisfraedi naer yfir svo
breitt svid og er godur grunnur
fyrir sértaekar rannsoknir.

HASKOLINN A BIFROST

- i fararbroddi i fjarndmi
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FLEIRI SPENNANDI NAMSLEIDIR
1 BODI, SJA HEIMASIDU ntv.is

NAMSKYNNING
21. JANUAR

NTV skolinn serhaefir sig i hagnytu og starfsmidudu nami i samvinnu vid morg af
leidandi fyrirtaekjum landsins. Kennsla i NTV er verkefnamidud og fer fram i litlum

hopum i nanu samstarfi vid kennara. NTV er vidurkenndur fraedsluadili af Mennta-

og menningarmélarééuneytinu og er alb_jéaleg préfamiéstéé.

www.ntv.is
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Ofurblidir naglar

Jonina Guoérun Thorarensen er hérkudugleg sex barna
modir og nu nylega utskrifadur sjukralidi. | naminu eign-
adist hun vini fyrir lifstid og segir hafa komid sér a évart
hversu fj6lbreytt og skemmtilegt namid og starfid er.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

~

g hugsa ad veikindi médur
Eminnar heitinnar hafi ytt

mér Gt indm sem tengist
umoénnun. Magkona f6dur mins
er lika sjakralidi og hefur verio
mér mikil fyrirmynd i lifinu. Han
hefur stadio pétt vid bakio 4 mér
meo yndislegu hrosin sin og enda-
laust pepp i gegnum namio,” segir
Jénina Gudran Thorarensen sem
utskrifadist sem sjukralioi na fyrir
jolin.

Jénina er sex barna modir og
nylega ordin amma. Hian byr med
manni sinum, Halldéri Gunnars-
syni sjomanni, i porpinu Hnifsdal
sem huan segir nafla alheimins,
en Hnifsdalur stendur utan vio
Skutulsfjorod a Vestfjoroum, mitt a
milli [safjardar og Bolungarvikur.

,Eger feedd og uppalin & Isafiroi,
dottir Rosmundar og Kamillu sem
badi voru fadd i Arneshreppi 4
Stréondum, nanar tiltekio a Kross-
nesi og Gjogri. Eg hafdi unnio vid
alls konar um @vina aour en ég for
isjakralidanamio, baoi skemmti-
legt og grutleidinlegt. Mig langadi
alltafao eignast morg bérn og
hefur aldeilis ordid ad 6sk minni:
Eg a fjora straka og tver stelpur.
Saelsti er ad verda 22 ara og su
yngsta er briggja ara. Svo a églitla
6dmmustelpu sem er augasteinn-
inn okkar allra,” segir Jénina, sem
leetur sér fatt fyrir brjosti brenna
og dreifsig i sjukralidanam pratt
fyrir miklar annir og barnalan
heima fyrir.

,Eg eignadist tvé bérn 4 medan
dnaminust60, arin 2017 0g 2018,
og var pvi i feedingarorlofi stéran
hluta af ndminu. betta gat verio
rosalega krefjandi. Vinkona
min byrjadi 4 sama tima og ég,
og vid leerdum mikio saman. ba
er madurinn minn sjémadur og
pvi var ég oft mikio ein a0 tekla
lifid med naminu. Neturnar
voru nyttar vel 4 medan bérnin
svafu og svo neturvaktirnar &
spitalanum. betta gat pvi verio
heilmikio puasluspil og stundum
var ég vid pad ad guggna, en éger
lika étralega heppin med f61kio

Hanna er s yngsta i barnahépnum.

kringum mig og madurinn minn
hefur stadid vio bakid a mér eins
og klettur.“

Tok namid a sinum hrada
Jonina byrjaodi fyrst i sjakralioa-
naminuifjarnami vio Fjélbrauta-
skola Sudurnesja arid 2014.
»Skémmu sidar tok vio erfidur
kafli i lifi minu sem ég purfti ad
kljufa adur en ég tok upp pradinn
vid Menntaskolann 4 Isafirdi ario
2017.Namio tekur alls sex annir en
ég tok pad a minum hrada,” segir
Jénina sem naut hverrar stundar i
ba0i boklega og verklega naminu.
,bad kom mér a 6vart hvad nam
isjakralioun er fjolbreytt og ekki
bara tengt vio eitthvad eitt pvi pad
byour upp a svo margt til lengri
tima litid. Skemmtilegast fannst
mér ad na aféngunum og fa godar
einkunnir og verknamio a brada-
mottoku Landspitalans i Fossvogi

N
=
Jonina alszl a utskriftardaginn.

mun lifa med mér pad sem eftir er.
Erfidast i naminu pottu mér hins
vegar ritgeroirnar. Hvad er eigin-
lega malio me0 paer? Mér botti paer
ba0i leidinlegar og tilgangslausar,
og bykir enn,” segir Jonina og kimir.

Hun er nu starfandi sjakralidi
a bradadeild sjukrahdssins 4 Isa-
firoi, par sem huin naut starfspjalf-
unar i fyrrasumar.

ybar lidur mér rosalega vel,
umkringd snillingum og vid erum
sannarlega frabaert teymi. Starfio
eralvegjafn heillandi og ég atti
von 4 og i pvi finnst mér ég vera a
heimavelli. Sem manneskjur eiga
sjakralioar sameiginlegt ad vera
ofurblidir naglar meo rika porf
fyrir ad 6llum lidi vel.“

Ekki er allt metid til fjar
I sjakralidanaminu lerdi Jonina
Gudrun lika sitthvad um sjalfa sig.
,Eg, eins og svo margir, er minn
eigin versti gagnrynandi, en namio
syndi mér fram a a0 ég get svo
miklu meira en ég hafoi a0ur talid
mér trd um. Mig langar ad gefa
pao besta af sjalfri mér og veroa
eins godur sjakralioi og ég get.
bad besta vio starfid er ad sja bata
sjaklinganna, a0 vera hluti af beim

L _

Jonina Gudrun med détturdottur sina og augastein fjdlskyldunnar, Anitu
Porunni. Yngstu born Joninu eru svo faadd 2017 og 2018. MYND/ADSEND

—

Jonina og Halldor med fimm af bérnum sinum, pegar pad sjotta vaI: ofaett.

afanga ad peir nai bata og komist
heilir heim. Pad er tilfinning sem
verOur ekki metin til fjar, enda
gefur starf sjukralidans svo miklu
meira en bara launasedilinn,” segir
Jonina, szl i sinu starfi.

A Islandi er mikill skortur &
sjakralioum og melir Jénina
heilshugar med naminu sem og
starfinu.

,Eg meli algjorlega med pvi vid
alla sem hafa pettaisérao farai
namio. bao er otrulega skemmti-

legt og gefandi og i pvi eignadist
ég vini til lifstidar. bao skiptir
engu mali pott lifio sé farid af stad
meo 6llu sinu annriki 4 6drum
vigstoovum; pao er aldrei of seint
a0 lera eitthvad nytt, madur
tekur pao bara a sinum hrada og
atskrifast a endanum. Ndna er ég
ad taka afanga sem ég atti eftir upp
istadentsprofio og eftir pad mun
éghalda dfram ad mennta mig
meira. Eg er sko alls ekki haett,
segir Jonina kat.

Umsdknarfrestur fyrir

Nordplus verkefni
er 1. febroar 2021

Ef pig vantar adstod vid ad saekja um,

endilega hafdu samband & nordplus@rannis.is

@ Nordplus

nordplusonline.org
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Vinnuverndarskoéli islands

Freedsla sem lagar sig ad pinum pdorfum

Vinnuverndarskoli islands sérheefir sig i sveigjanlegri og skilvirkri vinnuverndarfraedslu sem lagar sig ad poérfum hvers
fyrirtaekis fyrir sig. Leidbeinendur hafa ad geyma aralanga reynslu af vinnuverndarfreedslu og byggja namskeid skolans

a nystarlegum kennsluhattum Keilis.

Nemendur f4 adgang ad 6llu namsefni og kennslustundum rafreent &dur en namskeid hefst og koma pvi undirbdnir i
vinnustofur sem gerir namid skilvirkara og hagkveemara. Fa peir pannig ad njota fyrsta flokks freedslu sem métud er
innan formlegs skolakerfis i nystarlegu og notendaveenu umhverfi. Med pessu er komid til mots vid parfir fyrirteekja og

fiarvera starfsfolks fra vinnustad verdur minni.

Opin fjarnamskeid

patttakendur skra sig og geta hafid6 nam samdaegurs.
Allt efni er adgengilegt um leid og heegt er ad skoda
bad eins oft og hver og einn parf. Til stendur ad beeta
ndmskeidum um skipskrana og hafnarkrana vid
frambod opinna fjarnamskeida & neestu misserum.
Vorid 2021 bjodum vid upp a eftirfarandi opin
namskeio:

Vinnuvernd 101 & islensku og ensku
Hreinlaeti og séttvarnir & vinnustad
Grunnnamskeid vinnuvéla
Brukrananamskeid

Nanari upplysingar a vinnuverndarskoli.is

VINNUVERNDARSKOLI ISLANDS | 578 4000 | VINNUVERNDARSKOLI.IS \

Namskeid med vinnustofu

péatttakendur horfa a fyrirlestra og lesa itarefni kennara
aour en peir meeta i vinnustofu par sem peir hafa feeri
a ad dypka skilning sinn med samraedum og endurgjof
reynslumikilla leidbeinenda. Vinnustofur eru haldnar i
gegnum forritid Microsoft Teams. Fyrirhugud namskeid
med vinnustofu vorid 2021 eru eftirfarandi:

Oryggistrunadarmenn og 6ryggisverair
Verkstjéranamskeid

Heettuleg efni

Ahgettumat

Vinna i lokudu rymi

Vinnuverndarstarf & skrifstofu
Oryggismenning

Vinnuslys

Vinna i haed - Fallvarnir
Vinnuverndarnamskeid fyrir stjérnendur

Keilir
Midstod visinda,
freeda og atvinnulifs

Vinnuverndarskol
Islands
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Otrulega gefandi ad geta hjalpad

Ingibergur Porkelsson er kliniskur daleidandi, skolastjori Daleidsluskola islands og héfundur
bokarinnar Hugraen endurforritun. Hann stendur nu fyrlr namsl<e|6um i pessari nyJu aéferé

landi arid 2009. Hafoi lengi

haft ahuga en pbarna fann ég
loks daleidslunamskeiod og tima
til ad fara 4 pao. bad var frabeer
reynsla ad kynnast daleidslunni.
Alla tio sidan hefur daleidslumeo-
fero att hug minn allan.

Eg hefsidan sott mér pekkingu
ogreynsluvida, ekki sist til Roy
Hunter og dr. Edwin Yager, og ég
hefssifellt endurbeett paer med-
ferdir sem ég hefnotao,” segir
Ingibergur.

»Nokkur undanfarin ar hef
égnad otrulega gooum arangri
imeoferdarstarfi og hef sam-
einad 6flugustu meoferdirnar i
eina meoferd. Eg kom svo fram
sjonvarpspettinum ,Undir yfir-
boroid“ par sem fjallad var um
daleioslumeoferd a Hringbraut
haustid 2019 sem vakti svo mikla
athygli a0 bokunum rigndi inn
hja mér. Eg purfti flj6tlega a0 loka
fyrir nyjar bokanir en er enn ad
vinna ar bidlistanum sem vara til.
Mér fannst ég purfa ad bregoast
vio pessari miklu borffyrir med-
ferdardaleioslu og i lok november i
fyrra utskrifadi ég 16 nyja kliniska
déleidendur sem ég kenndi hug-
rena endurforritun. Namskeioio
tokst svo vel ad pau eru 611 byrjud
ao starfa vido meoferoardaleioslu,
ymist i fullu starfi eda hlutastarfi.
Nuna er von til bess ad heegt sé ad
anna betur eftirspurninni eftir
meoferd.”

y 4
Eg leeroi fyrst daleioslu i Skot-

Oft gerast kraftaverk

Ingibergur heldur dfram: ,Med-
ferdarstarfio sjalft er mjog
krefjandi en um leid mjég gefandi.
Daleidandinn fer i 1éttan trans
med beim daleidda og i pessum
sameiginlega transi gerast oft
kraftaverk.

Hugrean endurforritun tekur
amorgum svioum persénu-
leikans. Fyrst og fremst er unnio
meo hinum innbyggoa laekni sem
vio0 611 héfum. Neikvaeo afrit af
60ru f6lki sem tala til meoferoar-
pegansihuganum eru fjarlegd og
unnio med personupattunum sem
skiptasta um a0 vera ,ég““ segir
Ingibergur.

,Pad veroda oft 6tralegar
breytingar a f61ki pegar pbad losnar
vio0 orsakir vandamalanna. Mjog
margir tala um ao peir hafi 60last
nytt lif."

Hverjir geta lert daleidslu?
Adspurdur um hvers konar f61k

y/

Ingibergur borkelsson, skolastjori Daleidsluskolans, hefur sott sér pekkingu og reynslu i daleidslu vida. FRETTABLADID/ERNIR

, Pao veroa oft
otralegar breyt-
ingar a folki pegar pao
losnar vio orsakir
vandamalanna.

geti lert daleioslu og orodid gooir
medferdardaleidarar segir Ingi-
bergur:, bau sem koma i Daleidslu-
skola Islands eru fjélbreyttur
hoépur. Flestir eru d miojum aldri,
folk meo lifsreynslu. Steersti
hépurinn er hjukrunarfraedingar,
kennarar, félagsradgjafar, sjukra-
pjalfarar, nuddarar og adrir sem
vinna meo folk, en einnig folk ar

morgum 60rum geirum pjoo-
félagsins. F6lk sem vill hjalpa
sjalfum sér og 60rum.

Namskeiodin eru mjog skemmti-
leg b6tt pau séu krefjandi og
hopurinn pjappast fljott saman,
enda skiptast 4 kennsla og &fingar
par sem nemendur daleida hver
annan oft 4 dag. Eg segi stundum
a0 vid skilum mun betri ttgafum
pessara einstaklinga titi pjoo-
félagio eftir namskeidin en beim
sem komu. Eg tel ad allir okkar
nemendur séu sammala um pad.

bao er virkilega gaman ad vinna
med peim sem koma & namskeidin
okkar. Eg hlakka til nasta grunn-
namskeios, sem hefst 19. februaar!
Vio komumst vel fra COVID-19 i
fyrra med pvi ad leigja steerri sal
og attum audvelt med a0 fara eftir
6llum séttvarnareglum. Nuna
erum vid med reynslu i peim
malum. Pad er hegt ad béka nam-
skeidio a daleiosla.is.”

»./) Ddleidsluskoli Islands

Neaesta grunnnéamskeid skélans hefst 19. febraar, 2021

Neaesta framhaldsnéamskeid hefst 9. april, 2021

Aeidsla is

| Hugraen

Hugraen endur-
forritun tekura
morgun svidum
personuleikans.

endurforritun

Hifundur;
Ingibergur borkelsson

Bjoda meodferdarpakka i daleioslumedferd

Ingibergur hefur nu pjalfad hop
medferdaradila sem hafa lokid
220 tima nami i medferdarda-
leidslu med dherslu d Hugraena
endurforritun. Medferdin

hefur reynst mjog ahrifarik i
vinnu med fikn, kvida, migreni,
ofnami, vefjagigt, tengslarof og
afleidingar afalla og ekki sidur
til ad efla innri styrk, innsaei o.fl.
pad hefur synt sigad porfin er
mikil fyrir pessa meodferd. Eftir
umfjoéllun um daleidslu i sjon-
varpspattinum Undir yfirbordid
a Hringbraut haustid 2019 hefur
ordid mikil vakning og eftirspurn
eftir meoferd.

Nu bydst heildstaedur pakki
hja pessum medferdaradilum
sem eru prju skipti (hver timi er
90-120 minatur) 4 samtals 30.000
krénur, sem er um pridjungur
af almennu verdi. Einu skilyrdi

pess ad fa priggja skipta meod-
ferdarpakka a pessum kjéorum
erad pu sampykkirad maeta i
oll prju skiptin (a dagsetningum
og timum sem pt akvedur med
medferdaradilanum) og sam-
pykkirad fylla it eydublad um
lidan eftir hvern tima. Eydubladio
er baedi gagnlegt fyrir pig til ad
atta piga breytingum a lidan
pinni og fyrir medferdaradila til
ad meta arangur af medferdinni.
Timana prja parfad greida i
upphafi fyrsta tima. Innifalid i
medferdarpakkanum er bokin
Hugraen endurforritun eftir Ingi-
berg Porkelsson, sem nylega kom
ut, en par eru ahrifarikar reynslu-
sogur og medferdin vel utskyra.
Ef pu vilt nyta pér petta taeki-
faeri pa skaltu fylla ut eydubladid
sem er a sidunni daleidsla.is/
medferd.
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Ef b0 getur ekki ordid meistari i huganum er 6liklegt ad pu verdir pad i raun...

xel Bragason er sjikra-

bjalfari, ipréttapjalfari og

kliniskur daleidandi auk
bess ad vera kennari hja Daleioslu-
skola Islands.

Oft er hugurinn og hugarfar
helsta hindrun pess a0 iokendur
nai hamarksarangri i sinni iprott,
eda barafilifinu yfirleitt. betta er
okkur l6ngu ljést, en b6 er pessari
hlio pjalfunar almennt abéta-
vant,” segir Axel.

»Vissulega hefur ordid vakning
i pessum malaflokki undanfarin
ar og margt iprottafélk leitar sér
na aostodar med hugarfar sitt med
einum eda 60rum heetti, i peim til-
gangi ad bata arangur sinn.

Ipréttasalfreedingar hafa veriod
duglegir ad sinna pessum ein-
staklingum og h6pum, en bao
sem vantar ad minu mati upp a
er bekking bjalfara a pvi hvernig
hugurinn raunverulega virkar og
hvernig ma efla hugraena feerni
iokenda og hugarfar. Einnig ad
pekkja pad sem ber ad varast i
samskiptum vid i0kendur. Ekki
sist pegar idkendur eru ungir

, Vissulega hefur
oroio vakning i
pessum malaflokki

undanfarin ar og margt
iprottafolk sem leitar sér
na adstooar meo hugar-
far sitt meo einum eda
60rum heetti.

og hafa takmarkaoda gagnryna
hugsun. Par er 4byrgo bjalfara
mikil,“ heldur Axel afram.

,Pao breyttist verulega mikio
hja mér sjalfum sem pjalfara eftir
ad ég kynntist adferoum daleidsl-
unnar og peim kenningum sem
par liggja a0 baki. Margar pjalfara-
fyrirmyndir sem ég hafdi i minum
huga hurfu padan i kjolfarid og

néalgun min vid idkendur i dager
onnur en htin var.

Ekki pad ad maodur sé a0 daleida
iokendur lon og don a efingum og
pad sé adalmalio, heldur frekar ad
madur noti daleidslupekkinguna
til a0 efla idkendur 4 jakvaeodan og
arangursrikan hatt.

Einnig nota ég daleioslu til ad
auka ahrif skynmyndapjalfunar
ogannarra adferda hugrennar
pjalfunar minna idkenda og ann-
arra sem til min leita.

Daleiosla er einnig gagnleg
pegaridkandi 4 vio einhvers
konar frammistdoukvioa eda 6tta
ad etja. Eoajafnvel til a0 finna
falin hugraen vandamal sem hafa
neikvaed ahrifa i0dkandann og
takmarkandi ahrif a frammist6ou
hans.

Oft ma sja mjog drama-
tiskar breytingar 4 idkendum eftir
daleidslumedferd og geeti ég nefnt
otal deemi pess.

Gildir pa einu hvort verid er
ad tala um ungt, upprennandi
ipréttafolk, atvinnu- eda ahuga-
folk.“

TLAS
FNDURHEFSG

Axel Bragason segir pekkingu a daleidslu hafa breytt verulega nalgun sinni
vid idkendur i starfi sinu sem iprottapjalfari. FRETTABLADID/STEFAN

Gisli Freyr Eggertsson flutti stofu sina a netid. FRETTABLADID/ERNIR

Daleidir i gegnum netid

isli Freyr Eggertsson er
G kliniskur daleidandi og

kennari vid Daleiosluskéla
Islands.

,Pao er svo magnad a0 idag
parftu ekki einu sinni ad fara at
ar hasi til a0 fa daleidslutima.
Teeknin er ordin svo g6d ad pad ad
sitja heima hja sér i sinum uppa-
haldsst6l med sima oglata daleioa
sig getur verio jafn ahrifarikt ogad
meeta a stofu hja daleidara.” segir
Gisli Freyr hja Verbis daleioslu
sem, eftir ad COVID kom upp,
flutti sina stofu yfir a netio med
goo0um arangri.

»Meér fannst natttrulega ekkert
annad koma til greina eins og
stadan var ordin. Raunin er svo
ad arangurinn er mjog svipadur
og aour, helsti munurinn er sa ad
folk parfekki ad gera sér ferod til ad
komast & stadinn. Eg hefverio ao fa
folk meo alls konar vandamal eins
ogreykingar, litio sjalfstraust og
ofnemi fyrir kottum og hundum
svo demi séu tekin.”

Gisli hefur verio ad leera
daleidslu i um tuttugu ar og
hefur leert hja nokkrum afhelstu
daleidurum og medferdarda-
leidsluadilum samtimans. Hann
hjalpar einstaklingum a0 na fram
breytingum med adstod déleidsl-
unnar.

,Dalei0slan er fyrst og fremst
verkferi til a0 na sambandi vid
undirvitundina og na fram peim
breytingum sem medferdarpeginn
vill na fram. Ollum okkar vio-
brégdum er stjornad af undir-

, Pao er svo magnao

adidagparftu
ekki einu sinni a0 fara tat
ar hasi til ao fa daleioslu-
tima. Teeknin er ordin
svo goo0.

vitundinni og ef vid breytum vio-
brégdunum pa er vandamalio ekki
til stadar lengur,“ segir Gisli Freyr.

Hann heldur afram: ,Daleiosla
erjafn 6flug i gegnum netid og
skjainn og pegar bt hittir folk i
eigin persénu. Eg purfti alveg ad
venjast pessu adeins en sidan hefur
petta ekki verio neitt mal. Folki
lidur lika vel heima hja sér, bad er
ekki a einhverjum 6kunnugum
stad og ekkert vandamal a0 finna
at hvernig pad 4 ad koma sér &
stadinn.”

Gisli segir a0 einfalt sé a0 panta
tima.

,Pu einfaldlega ferd 4 heima-
siduna, verbisdaleidsla.is, og velur
lausan tima og pegar kemur ad
honum ba hittumst vid a net-
spjallsforritinu Zoom. bad er lika
hagt ad panta frian samtalstima
fyrst ef vill.“

Gridarlega 6flug og hradvirk verkfaeri

4
Ifheidur Eva Oladottir starf-

Aar sem kliniskur daleidandi
a eigin meoferoarstofu

auk pess ad kenna daleidslu hja
Daleidsluskola Islands.

,Eghefalltafhaft ahuga 4
huganum og salarlifi f6lks og
leeroi salfraeoi i Haskola fslands.
Ahuginn a daleidslumeoferd
vaknadi snemma en pad var p6
fyrir halfgeroa tilviljun a0 ég for a
namskeio i medferdardaleioslu hja
Daleidsluskola Islands i byrjun ars
2018, segir Alfheiour.

»Upphaflega hafoi ég ahuga &
ad nota pessar aoferoir til eigin
sjalfseflingar. bPegar ég kynntist
daleidslunni fann ég fljottao ég
vildi ekKki sist nota hana til ad
hjalpa 60rum. Eg upplifoi petta
sem akveodna koéllun, ég yroi ad
faraifrekara ndm og pjalfun og
miola pessari bekkingu afram.
bao vard ekki aftur snaid. Pad sem
hefur komid mér mest a 6varter
hversu gridarlega 6flug og hrao-
virk pessi verkfeeri eru og hvao pao
er haegtad nota pau a viotekan
hatt,“ heldur Alfheidur afram.

,Eg hef personulega fengio bata
af ymsum kvillum sem hafa hrjao
mig i gegnum tidina, medal annars
losnadi ég alveg vio vefjagigt.
Einnig hef ég upplifad merki-
legar ogjakvedar breytingar a
sjalfri mér sidustu ar sem ég tengi
alfario vio meoferoardaleidslu.
Min skodun er ad pad ttiad
nyta pessar adferdir vida innan
heilbrigoiskerfisins og ég vona a0
vaxandi pekking og umrada um
moguleika medferdardaleioslu
muni rydja pa braut.

1 dagrek ég eigin stofu og tek 4
moti folki med ymis vandamal af
sdlreenum og salvefrenum toga.
Vandamalin eru eins fjolbreytt og

Alfheidur vonar ad medferdardaleidsla verdi nytt betur. FRETTABLADID/STEFAN

pau eru morg og ég hefvirkilega
notio pess a0 geta adstodad folk
til ad na betrilidan og baettum
lifsgeedum.

Eg hef medal annars unnio
talsvert meo faelni og kvida. Min
reynsla er ad meoferdardaleidsla
sé mjog g6our valkostur i beim
efnum og pad eru fjolmorg demi
pess ad einstaklingar hafa fengid
verulegan bata afkvioda og faelni af
ymsum toga.

Eg hef einnig kennt 4 grunn-
namskeidi Déleidsluskola Islands.
bad hefur verid mjog lerdoms-
rikt og gefandi ad kynnast 61lum
pessum frabaru nemendum og
geta kynnt ahrifamatt og mogu-
leika daleidslunnar fyrir peim.*

Heegt erad boka medferdar-
tima hja Alfheidi Evu a sidunni
daleidsla.is/medferd.

Ef Hugraen endurforritun veeri lyf:

Eydir m.a. kvida, astma, vefjagigt, migreni,
ofnaemi, afallastreitu, fikn, punglyndi, hvers
konar faelni, flughraedslu, skeidarkrampa,
frestunararattu, spilafikn, hé6fnunarkennd,
kynlifvanda, afleidingum afalla, svefnleysi

og leysir folk ar alogum

bekktar aukaverkanir (allt a8 90%):

Hugarré, hamingja, sjalfstraust, frelsi og ahyggjuleysi
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Guosgj

of ad uppgotva sjosundio

Pegar 6vaentur fritimi myndadist i lifi Helgu Helenu akvad hun ad skella sér a sjosundsnamskeid.
Eftir fyrsta skiptid var han fallin fyrir sjosundinu og segir pvi fylgja einhverja vellidan og gledi.

eimsfaraldurinn setti strik
H ireikninginn hja Helgu

Helenu Sturlaugsdéttur
afyrri hluta sidasta ars eins og
hja flestum Islendingum. Helga
er i kvennalandslidinu i bridge
sem atti a0 fara 8 Evrépumotio i
Madeiraijtni, en pvi var frestad
vegna COVID. [ stad pess ad eyda
vorinu i stifar efingar meo lands-
lidinu atti Helga allti einu fritima
aflégu oglét gamlan draum ratast,
ao skella sér a sjdsundsnamskeio.
yFreenka min, Heida Mj6ll Stefans-
deéttir, hefur stundad sjosund i
talsverdan tima og oft haft ord
a pvi hversu frabart pbad veeri.
Margir hafa lika sagt fra pvi ad sjo-
sund hjalpi vio bolgum og verkjum
og fyrir vikio hef ég oft hugsaod
med mér hvort ég eetti ad profa pvi
ég er oft preytt eda verkjud. bar
sem ég atti 6veentan fritimai vor
akvad égad ef ég drifi mig ekki
nuna ba myndi ég aldrei fara.”

Kveid fyrir fyrsta skiptinu

Fyrrnefnd freenka hennar benti
henni 4 sjosundsnamskeid Ernu
Héoins og segir Helga bao hafa
veri0 hvilika gudsgjofao skra sig
apao. Eg vidurkenni fislega ad
ég kveio gridarlega fyrir a0 fara
ogvar nanast sannfaerd um ao ég
myndi deyja tr kulda vio pao eitt
ad dyfa tanni ofan i sjoinn. Eg naoi
ad plata Siggu Stinu vinkonu mina
me0d og skjalfandi & beinunum (af
hreeodslu, ekki kulda) forum vid svo
ifyrsta timann hja Ernu.”
Namskeioio var byggt pann-
ig upp ao patttakendur hittust
fjérum sinnum. Helga segir ad
Erna hafi haldio 6trulega vel
utan um hépinn og medal annars
leidbeint peim um réttan buinaod,
sundfatnad og brynt fyrir peim
ad borda adur en fario veeri ut
ikaldan sjoéinn. ,Vid fengum
reyndar ,horou“ atgafuna af nam-

, Vio vorum bara i

sjonum i um eina
til tveer minatur i fyrsta
skiptio ef ég man rétt og
hvilikur sigur sem pao
var.

skeioinu pvi adstadan i Nauthols-
vik var lokuo vegna COVID. Fyrir
vikio gatum vio ekki farid i heita
pottinn eda i sturtu eftir sjéinn.”

Fyrstu skrefin arangursrik
Adur en hépurinn fér i sjéinn
ifyrsta skiptio fér Erna yfir
6ndunina og hvernig best veeri

ad fararolega ofani.,Vid vorum
baraisjénum i um eina til tveer
minatur i fyrsta skiptio ef ég man
rétt og hvilikur sigur sem pad var.
Sidan gaf Erna okkur heitt kako
og vio spjolludum saman. Naestu
prja skiptin férum viod svo adeins
lengur og l&rdum grunninn betur.
Erna stofnadi Facebook-hépinn
»Sjosundkliabbur Ernu“ svo vio
getum att samradu- og samveru-
grundvoll eftir ad namskeidinu
lauk. Sa hépur hittist tvisvar
sinnum i viku i sj6sundi eftir ad
COVID-takmarkanirnar féllu
niour.”

Huan segir fyrstu skrefin hafa
gengio otrulega vel. ,Eftir fyrsta
skiptio var ég algjorlega fallin fyrir
sjosundinu og bvi atti ég svo sann-
arlega ekki von a. Eg get fullyrt ad
sjosundio virkar a bélgur og verki
pvi verkur sem ég hafdi verid med
ispjaldhrygg stanslaust fra pvi
églenti i bilslysi 2018 hvarfog ég
hef ekki fengio hann sidan. bPessu
fylgir einhver vellidan og gleoi
sem er erfitt ad utskyra. begar
égerisjonum finn ég hvergi til,
mér lidur vel i likamanum og vel
isalinni. Hugurinn hreinsast og
skapid verdur betra. betta hljémar

eins og 6dyr auglysing fyrir ein-
hverja skyndilausn en svona er
petta bara. Eg hefi gegnum tidina
oft byrjad a einhverju af fullum
krafti og svo fengio leid 4 pvi og
byrjad a einhverju allt 60ru. En
sjosundio er eins og bridge, gjor-
samlega frabeert.”

€ INFACT

School

Ert pii fagadili i heilbrigdis-
eda félagsgreinum,
fikniradgjafi eda einkapjdlfi

sem daemi?

* Hefur pu glimt vid skjclstaedinga sem virdast ekki geta haldid sig fra ofdti?

* Hefur pu lagt pig alla/n fram um ad hjdlpa sjiklingum pinum til ad nd og vidhalda
heilbrigdri pyngd med takmérkudum drangri?

* Ert pu rddprota i vidleitni pinni ad hjdlpa skjélstaedingum pinum ad nd tékum d
matarprahyggju sinni?

Namid i INFACT skélanum kennir paulreyndar adferdir
sem medhdndla atvandann sem misnotkun og anetjun!

Sem fyrsti og eini skoli & heimsvisu sem bydur uppa nam fyrir fagfélk i medhondlun &
sykur-matarfikn, hefur Infact skélinn na pegar ttskrifad yfir 80 nemendur fra 15 pjédl6ndum.
Utskriftarnemar geta sétt um alpj6dlega vottun sem FAP (Food Addiction Professional). Annarsvegar fra
European Certification Board og fyrir Bandarikin frd New Jersey Certification Board, USA.

Naesta INFACT namskeidid hefst med 6 daga lotu

a fjarfundabunadi 1. mars 2021.

Opnad hefur verid fyrir umsdknir og skraningu.

Takmarkadur inntokufjoldi!

Vinsamlega skodid vefsiduna okkar, par eru ytarlegar upplysingar um ndmid og skraningarsida: https://infact.is

Fyrir nanari upplysingar hafid samband vid Esther Helgu Gudmundsdottur skdlastjora:

esther@infact.is eda i sima 699 2676.

INTERNATIONAL SCHOOL FOR FOOD ADDICTION COUNSELING AND TREATMENT!
Sidumuli 33, 108, Reykjavik, Iceland - www.infact.is - +354-699-2676
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Oryggid skiptir mali

Hun segist svo sannarlega mala
me0d sjosundsnamskeioum Ernu.
»Hun passar vel upp 4 alla og tekur
tillit til hvers og eins. bao er lika
svo mikilvaegt a0 byrja ekki bara
med bvi ad henda sér ati heldur
finna ad madur sé 6ruggur og lera

»Pessu fylgir
einhver vel-
lidan og gledi
sem er erfittad
utskyra. begar
égerisjonum
finn ég hvergi
til, mér lidur vel
i likamanum
ogvelisalinni.
Hugurinn
hreinsast og
skapio verour
betra,” segir
Helga Helena.
MYNDIR/ADSENDAR

S R e

inn a sjalfan sig an pess ao stofna
sérieinhverja haettu.”

Fram undan er endalaus szla
pegar kemur a0 sj6sundi arsins
segir Helga. ,Eg stefni 4 a0 fara ad
minnsta Kosti prisvar i viku i sj6-
inn ogjafnvel reyna vio Videyjar-
sundio ef ég er bannig stemmd.“

pad getur verio notalegt ad liggja i paranum og slaka a milli sundspretta

Stemningin i sjdsundinu er einstaklega notaleg og skemmtileg.
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Hvetjandi en krefjandi songnam

Séngskolinn i Reykjavik hefur l6ngum verid vinsaell kostur hja peim sem vilja leggja fyrir sig séng

a lifsleidinni. Skolinn hefur att farsaelan feril fra arinu 1973, pegar Gardar Cortes stofnadi

ardar Cortes rak Song-
G skoélann i Reykjavik sem

einkastofnun til arsins 1978.
Hann starfaoi fyrst i eigin has-
na0i ad Hverfisgdtu 45 en flutti
ad Laufasvegi 49 haustid 2018.
S6ngskolinn i Reykjavik starfar
samkvamtlégum um tonlistar-
skola fra 1985 og nytur styrkja sem
nema launum kennara, samkvamt
bjonustusamningi vio Reykja-
vikurborg og J6fnunarsjoo sveitar-
félaga. Skolagjold nemenda eiga ad
standa undir rekstrarkostnadi. Vio
skolann starfa 21 kennari meo 12
stoougildi og fj6ldi nemenda er ad
jafnadi 100-120 hvert ar. Nams-
greinar vio skolann eru einséngur,
hoép- og kérséngur og pianoleikur,
auk allra hlidargreina tonlistar-
namsins. Skélastjori og listrenn
stjornandi er Gardar Cortes.

A 48 ara starfsferli S6ngskolans
iReykjavik hafa a fimmta pasund
nemendur stundad nam vio
skolann um lengri eda skemmri
tima.

Nemendadpera svidsetur arlega
syningar og blomlegt tonleikahald
er innan skolans, eda ad jafnadi,
25-30 tonleikar a hverju skélaari.
Skolinn hefur fra upphafi verio i
samstarfi vid Samband konung-
legu tonlistarskélanna i Bretlandi,
The Associated Board of the Royal
Schools of Music (ABRSM). Prof-
démarar fra peim deema 611 prof
skolans, svo profskirteini njota
alpjoolegrar viourkenningar og
auka moguleika 4 ad seekja um
styrki ABRSM til ndms vio ton-
listarskola sambandsins.

Medal nemanda skélans eru Ell-
ert Bleer Gudjonsson sem stundar
nam iframhaldsdeild, Margrét
Bjork Dadadottir sem er sdmuleio-
isiframhaldsdeild og Sara Gudna-
dottir, nemi i middeild. Nemendur
voru spurdir um astaedur pess ad
peir voldu S6ngskélann i Reykja-
vik til nams.

Hefur vaxid sem songvari

Ellert Bleer segist hafa valio
skoélann vegna bess ad fra blautu
barnsbeini hafi séngur verid pad
sem helst heyroist fra honum sem
barni. ,,Eg var i kor i grunnskoéla og
mo0ir min stakk upp a pvi ad ég
skyldi profa ad syngja meira einn.
Pao var eftir ad ég song ,Nottin
var su gt ein“ a j6laténleikum
Drengjakors Reykjavikur. Modir
min hafdi sidan samband vid
Olofu Kolbrinu Hardardottur
songkennara, sem tok mig i einka-
tima i Langholtskirkju. begar fra
leio kom i1j6s a0 S6ngskolinn
baud upp a pjénustu sem hentadi
mér betur en htin gat bo0io {
kirkjunni,” segir Ellert Bleer. ,,Eg
hef stundad nam hja henni i Song-
skélanum i Reykjavik sidan,” batir
hann vio.

Ellert stefnir 4 ad verda atvinnu-
madur sem Kklassiskur séngvari.
,Eg er 4 samsvarandi braut og lzeri
par eins6ng, samvinnu meo pian6-
leikurum, goéda svidsframkomu,
mannasidi og holla likamsst60u,
auk pess ad leera pianoleik, ton-
freedi og hljomfraedi, tonhlustun
og notnalestur,” atskyrir hann. ,Eg
er afar anegdur med namio 1 S6ng-
skolanum. Mér fer anzgjulega
fram en pad eru audvitad lautir par
sem erfitt er ad 60last naesta tol i
verkferakassann sinn. bau timabil
par sem allt er svo framurskarandi
omurlegt ad mér er skapi neest ad
snua baki vid ténlistinni eru hluti
afsongnaminu, en paod fyrirfinnst i
jofnum meeli 4 61lum peim svidum
par sem maodur ber sjalfur abyrgo
4 eigin frammistoou. ba er pad
kennarinn sem stydur mann i gegn
og baod eru fair sem ég er pakklatari

fyrir en kennurum skélans, sem
hafa avallt hjalpad mér ad yfirstiga
per hindranir sem a vegferd minni
verda i gegnum namio,” segir Ellert
Bler, sem er buinn ao leera song i
dtta ar og er nina 4 sjdunda stigi.

,Eg byrjadi sem litill sépran-
syngjandi kérdrengur i DKR og
hefproskast i sterri baritén-
syngjandi einsongvara i pjalfun.
Ol6f Kolbrin hefur verid med mér
alla tid og er ordin halfgero , s6ng-
mamma“. Mér finnst einséngurinn
auodvitad bestur og par af finnst
mér frabaert ao flytja ,lieder” sem
eruloég sem innihalda rikan s6gu-
prad og bjéda upp a mikla talkun
fyrir framan aheyrendur,” segir
Ellert Bleer.

Gefandi nam

Margrét Bjork hof sénginn i Grad-
ualekoér Langholtskirkju arid 2014
og ari seinna meelti korstjorinn
med bvi ad hun feri i songnam.
»S0ngskolinn og korastarfio i
Langholtskirkju hafa lengi unnio
naid saman. Eg dkvad ad skella
mér i songnamio og hef stundad
pad sidan.

Vio erum 611 ad leera klass-
iskan s6ng. b6 faum vio ad velja
hvada l6g vid syngjum og getum
lagad namio ad okkur. Mér hefur
likad mj6g vel vid namio. bad er
krefjandi og ytir manni ut fyrir
pagindarammann, en er 4 sama
tima mjog gefandi. Einnig er mjog
hjalplegt a0 hafa g60a kennara og
samnemendur i kringum sig en par
stendur S6ngskolinn sig vel.

I skolanum hef ég ekki adeins
leert ad syngja, ég hef einnig eflt
sjalfstraustio, eignast gooa vini
og leert sjalfsteed vinnubrogo, en
Soéngskolinn hjalpar upprennandi
songvurum ad finna sina eigin
rodd og hvad hentar peim,” segir
Margrét, sem hefur stundad séng-
nam i fimm og halft ar. Séngkenn-
ari hennar er Harpa Hardardottir
og Holmfridur Sigurdardottir er
meoleikari.

begar hin er spurd hvad sé
skemmtilegast, svarar han: ,Eg
verd ad segja ad uppskeran er alltaf
skemmtilegust, hvort sem pad er
stigsprof eda tonleikar. begar ég fee
loksins ad sja ad mér hafi farid eitt-

Ellert Bler Gudjonsson séngnemi.

hvad fram. bad er lika svo gefandi
ad stiga ut fyrir peegindarammann
og stiga upp 4 svio. Ohad pvi
hvernig gengur, pa er alltafhaegt ad
vera anaegour med sig. Geta sidan
samgladst med 60rum nemendum
ogfagnad pviad vera biin med
petta verkefni. Einnig pykir mér
mjog gaman ad kynnast peim fjol-
breytta nemendahd6p sem stundar
nam vid skélann, en nemendur
eru d 6llum aldri og meo gjorolika
songreynslu,“ segir Margrét.

Skolinn eins og fjdlskylda
Sara GuOnadoéttir kemur r masik-
alskri fjolskyldu og er alin upp i
kringum mikla ténlist. ,Eg er bain
ad var syngjandi sidan ég man
eftir mér,” segir hin. ,Afi minn og
freendfo6lk starfar vio Songskélann
pannig a0 ég vissi alltaf af honum
og hafoi avallt mikinn ahuga a ad
faraiséngnam. begar ég komst
loksins a aldur til a0 geta s6tt um
gerdi ég bao og ég sé ekKki eftir pvi,“
segir hun.

»Songskoélanum i Reykjavik er
skipt upp i deildir. begar ég hof
namsferilinn minn i skélanum
var ég tiu ara ad veroa ellefu og for
pviiungdeild, sem er fyrir krakka
daldrinum atta til fimmtan ara.
Eg var par i nokkur ar og for sidan
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Margrét Bjérk Dadadottir songnemi.

smatt og smatt ad byrja ad mata
itima hja grunndeildinni, sem er
deildin fyrir ofan ungdeildina.
begar ég var 16 ara heetti ég alfario
ad meeta i opna ungdeild og for ad
metaiopna grunndeild. Eg var
parium prja ar samanlagt, tok
grunnprofisong og tonfraedi og
for sidan yfir i miodeild. Nana er
égimiodeild og stefni a a0 taka
mioprofisong og tonfraedi a naesta
skolaari og mun liklegast fara yfir
iframhaldsdeild eftir pad,” segir
Sara og beetir vid a0 namiod hafi
reynst henni rosalega vel.

ybetta er krefjandi nam en jafn-
framt hvetjandi og leerdémsrikt,
en 4 sama tima gifurlega mikil
skemmtun. bad koma upp alls
konar teekiferi pegar maodur er
isvona nami. Eg hef tekiod patt i
morgum uppsetningum a vegum
skolans, til ad mynda Kalla og
saelgetisverksmidjunni, Skila-
bodaskjéounni, Tofraflautunni
og Fidlaranum 4 pakinu. I sidustu
uppsetningu skdlans fékk ég bann
heidur ad vinna meo Porhildi
Porleifsdottur, sem er stort nafn
ileik- og sbngheiminum. bad var
lifsreynsla sem kenndi mér margt
ipessum bransa. Namio ytir
manni smavegis tt fyrir paeginda-
rammann og steekkar hann &

hann.

Sdngvarar
framtidarinn-
ar fyrir framan
Songskoélann

a Laufasvegi.
FRETTABLAPID/SIG-
TRYGGUR ARI

Sara Gudnadaéttir songnemi.

sama tima,” segir Sara, sem hefur
stundid ndm vio S6ngskélann i
Reykjavik i bradum s;jo ar.

,Eg byrjadi i skélanum arid
2014 og er buiin ad leera heilmargt i
gegnum arin sem mun hjialpa mér
iframtioinni vardandi ténlist, leik
og framkomu 4 ymsum svidum,*
segir htin, en kennari Séru er
Sibylle Kéll. ,Eg er 2vinlega pakk-
lat fyrir ad vera nemandi hennar
pvi htn er 4hrifamikill kennari.
begar madur er biiinn ad vera med
sama songkennara i svona langan
tima pa myndast akvedid sam-
band sem er byggt a trausti sem
manni pykir veent um. Htn er fra-
ber i pvi sem han gerir og ég meeli
tvimalalaust meo henni. Han er
mikil fyrirmynd,” segir Sara.

»Meér finnst mjog skemmtilegt i
skolanum og pykir veent um petta
litla samfélag. Vid erum eins og
ein litil fjolskylda. Madur myndar
endalaus vinatengsl og folkio er
yndislegt, starfsf61kio og nem-
endur. Eitt bad skemmtilegasta
sem ég geri i lifinu er ad koma
fram og syngja eda leika. Pad er
6lysanleg tilfinning ad standa uppi
asvioiieinhverjum ham a0 syngja
ar sér lungun en bad er einmitt eitt
afpvi sem S6ngskolinn hefur upp
dadbjooa.”
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Anzegijulegt ad sja folk blomstra

Fyrirtaekjum og einstaklingum bydst trval namskeida, markpjalfun og radgjof hja radgjafarfyrir-
taekinu Vali og virdi. | bodi eru vinnustofur, namskeid og fleira. Naesta namskeid er i naestu viku.

al og virdi er ungt rad-
ngafarfyrirtaeki sem byour

upp & fjdlbreytt nam-
skeid, markpjalfun, radgjof og
vinnustofur fyrir baeodi fyrirtaki
og einstaklinga. Stofnandi og
eigandi fyrirtaekisins er Péra
Valny Yngvadottir sem hefur
yfir 20 ara reynslu af voruproun,
innleidingu, verkefnastjérnun og
pjalfun ar fyrri stérfum sinum hja
Kauppingi og Landsbankanum
auk pess sem han hefur haldio
namskeid i Opna haskélanum
og fyrir fyrirtaeki vida i atvinnu-
lifinu. ,Eg varo flj6tlega vér vid
ad pad la vel fyrir mér ad halda
namskeid og pjalfa starfsfolk. Mér
lidur vel i bvi hlutverki, finn fyrir
eldmo06i og mottokur hafa verio
frabeerar. bvi dkvao ég ad leggja
kraftana par sem styrkleikarnir
eru og starfa sjalfstaett og pvi
stofnadi ég Val og viroi.

Lifandi namskeid

Fyrirtekjum bjédast vinnustofur,
namskeid og stjornendamark-
pjalfun hja Vali og viroi. ,Eg byo
upp 4 NBI greiningu sem er ny
og 6flug greining til ad skoda
lidsheildir og hvernig peer vinna
saman. Fyrirteekjum standa til
booda opin namskeid sem hluti
af sinu freedsluframbodi eda sér-
saumuo namskeio fyrir sérstok
viofangsefni.“ Hun segist leggja
mikla dherslu 4 ad 61l namskeio
skili viroi og varanlegum fram-
férum. , bvi skiptir mjog miklu
mali a0 hafa namskeidin lifandi,

med skemmtilegum verkefnum og
eftirfylgni til a0 festa i sessi breyt-
ingar. bad er ekkert jafn anagju-
legt og gefandi og a0 sja jakvaeodar
breytingar innan fyrirtakis og sja
folk blomstra.”

Frabar adferd

Einstaklingum standa til boda
namskeid og markpjalfun, sem er
frabzer adfero fyrir alla sem vilja
na fram pvi besta i sjalfum sér,
segir Pora Valny. ,Markpjalfun
hefur pad grunnvidmio a0 bera
fullkomna virdingu fyrir viomal-
andanum. Pannig er ekKki verio

ad segja pér hvad pu attao gera,
heldur er verid ad vinna med pér
ad pvi ad finna pinar eigin lausnir
an pess a0 gefa neinn afslatt af
mikilvaegi pess ad markpjalfunin
feeri pér arangur.”

Allar nanari upplysingar ma finna
4 heimasidu valogvirdi.is eda
Facebook (valogvirdi). Einnig er
velkomi® ad hafa samband beint
med télvuposti a tvyeinka@gmail.
com eda i sima 892-8510.

Namskeio =tlud
fyrirtaekjum

Sala - Radgjof — bjonusta
Markmid namskeidsins er ad
stytta sélutimann og fjélga
lokudum sélum. Hér er aherslan
16gd a ad parfagreina vidskipta-
vininn og lara ad nota spurning-
aradferdinaisélunnifrekar en
kynningaradferdina. Petta skilar
sériaukinni anaegju sélumanna
og vidskiptavina ogum leid
auknum tekjum til fyrirtaekisins.

Skipulag og timastjornun
A namskeidinu er farid i val
ogvirdi, p.e.ad veljaihvad
timanum er varid ogad veriod sé
ad nota tima starfsmannaipad
sem skilar mestu virdi. Eitt af
fjolmorgu sem vid laerdum a ar-
inu 2020 er ad fundartimi getur
verid miklu styttri og allt of
miklum tima er eytti oskilvirka
fundi. Sama ma segja um margt
annad, par sem vid viljum stytta
vinnutima og auka skilvirkni.

Namskeio ®tlad einstaklingum

Operation: Kjérpyngd
betta namskeid hefur pyngdar-
breytingu ad markmidien
inniheldur hvorki likamsraekt né
megrunarkdr. i umraedunni um
pyngdarstjornun vantar alvegad

nota mikilveegasta verkfaerid sem
er hugurinn. Ef ekki er byrjad a
hugarfarinu, pa er petta eins ogad
fara ad byggja hus en sleppa pvi
ad steypa grunninn. Namskeidio
hefst pridjudaginn 19. jantar.

Fjarhagsleg heilsa

betta er namskeid fyrir pig ef pu
vilt nyta peningana pina betur
til ad gera meira af pvisem pig
langarad gera og pér finnst
skemmtilegt. Hér erum vid ad
spyrja spurningarinnar: ,Hvad
vilt pu fa ut ar peningum pinum

»Pao er ekkert
jafn anaegjulegt
og gefandi og
ad sja jakvaodar
breytingar
innan fyrir-
taekis og sja
folk blomstra,”
segir bora
Valny Yngva-
dottir hja Vali
og Virdi. FRETTA-
BLADID/ERNIR

pbannigad peir pjoni hagsmunum
pinum?*

A0 namskeidi loknu hafa patt-
takendur naega pekkingu til ad
setja sér fjarhagsleg markmio og
styra fjarmalum sinum af 6ryggi
til ad uppfylla pau markmid.

Namskeidid hefst midviku-
daginn 27.janudar i fjarnami.

Heima i flispeysu og ullarsokkum

Kristin Gudrun Jonsdoéttir, framhaldsskolakennari, segir undanfarid ar hafa verid einkennilegt en
laardomsrikt. Hun reynir ad halda i ritinuna en segir dagana stundum verda dalitid langa.

malafulltrai vio FB og hef

verid par sidan 2016. Eg var
adur ao vinna sem forstdoumaodur
ifélagsmiostooinni H6lmaseli i
Breioholti. Eg hef mikinn dhuga &
ad vinna meo ungu f6lki og finnst
pao baodi skemmtilegt og gefandi,”
segir Kristin sem er med BA i ensku
fra Haskola Islands, MS i iprotta-
stjornun (Sport management) fra
ODU (Old Dominion University) og
MA ikennslufraeoi.

Eg er enskukennari og félags-

Mismikid alag milli daga
Kistin er gift, 4 einn strak sem er {
fyrsta bekk og smahund sem er ad
verda prettan i febraar. Hiin segir
vinnuna i félagsmidstd0inni ekki
hafa passao vel vio foreldrahlut-
vekio. ,,Eg var mikio ad vinna um
kvold og helgar og for oft i ferdir, og
svo var maourinn minn ad vinna
hja WOW ivaktavinnu pannig ad
petta var oft frekar mikio pusluspil.
Pao hafoi lengi blundad i mér ad
faraikennarann svo a0 égendadia
pviao nyta fedingarorlofio i kenn-
aranam.”

Kristin segir venjulegan dag
hefjast a pvi ad koma drengnum ut.
»Fyrir COVID meetti ég svo beint
iskolann. Egbyrja alltafad kenna
klukkan 9.50, sem er frabaert pegar
maodur er med barn, oger buain a
milli 15-16. Pegar kennslu er lokio
bida min mismunandi verkefni,
stundum er ég lengi fram a kvold
a0 fara yfir nemendaverkefni og
svo komarolegar stundirinn a
milli. Sidan taka félagsmalin vio
akvoldin, éger oft i sambandi vio
nemendaradid seinni hluta dags

]
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Kristin G. Jonsdottir segir kennaranamio hafa heillad lengi adur en hun tok af skarid. FRETTABLADID/STEFAN

ogjafnvel fram 4 kvold. Dagurinn
er stundum langur og bessu getur
fylgt dalitio areiti.”

Getur verid ruglingslegt

Kristin segir undanfarna manuoi
hafa verid sérkennilega. ,,Madur

er nattirulega bara bdinn ad vera
einn heima hja sér sidan i mars.
Eftir ad 6llu var lokad pa vard
alltrafraent. Eg heflitio farid inn
iskolann, for adeins i upphafi
haustannar pegar ég var med profi
skolanum.“

Hun segir fjarkennslunni fylgja
baoi kostir og gallar. ,Pad er paegi-
legt ad kenna i gegnum netio en
6kosturinn er sa a0 madur missir
dalitio tengslin vid nemendur og
kemur ekki endilega saman nafni
vio andlit. bu verour stundum

halfrugladur pegar bau senda post
og attar big ekki alveg strax 4 pvi

i hvada hépi viokomandi er. Pau
finna petta lika og treysta manni
par afleidandi kannski ekki jafn
vel.“

A0 sogn Kristinar er misjafnt
hvernig petta fyrirkomulag leggst
inemendur.,,Mérgum finnst petta
mjog paegilegt, ad geta bararullad
sér yfir 4 hina hlidina og kveikt &
télvunni. Petta 4 ekki sist vio um pa
nemendur sem eiga erfitt félags-
lega, peim finnst gjarnan gottad
geta bara verio a spjallinu.”

Reyni ad halda migi ratinu
Kristin reynir eftir fremsta megni
ad halda sigiratinu. ,Eg reyni ad
temja mér ao vera sest fyrir framan
tolvuna teeplega niu og hefpa sma
undirbuningstima fyrir kennsluna.
Eger oftast bara i ullarsokkum og
flispeysu, maour er ekkert a0 strila
sigupp i fjarkennslunni.”

Pa hefur htin einnig purftad
finna nyjar leioir til ad stunda
hreyfingu. ,Eg fer vanalega mikio
irektina en hiin er audvitao biin
a0 vera lokuo svo ég hefpurftao
finna mér eitthvad annad eins og ad
fara at ad ganga, hvort sem bad er
a0 sxekja og taka pa kannski auka
hring eda hlaupa pegar vedur leyfir.
Sidan er ég me0 fingahjél heima
og tek stundum tdr a bvi a medan ég
horfi & sjonvarpid.

betta getur po tekio a til lengdar.
»,Maour finnur bad alveg eftir langa
daga a0 madur er farinn a0 pra
a0 komast at og hitta folk. Madur
saknar pess ad sja nemendur og eiga
isamskiptum vid pa og kollegana.
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Nam sem veitir mikilvaegt
forskot til framtidoarinnar

Algorithmics Reykjavik bydur upp a fristundakennslu fyrir krakka i forritun. Haegt erad velja a
milli namskeida par sem nemendur geta medal annars lert forritunarmalid Python og télvulaesi.

Namid er skapandi, eflir rékhugsun

irgit Eriksen er eigandi fyrir-
B tekisins hér a landi. ,betta

eralpjoolegt fyrirteki sem
starfar undir sérleyfi (franchise)
ogbad er komin gridarleg reynsla
a petta erlendis. Na pegar hafa
meira en 200.000 nemendur um
allan heim lokio einu eda fleiri
namskeidum svo petta er ordid
vel gagnreynt. Skolinn starfar i
3516ndum og byour upp a stad-
kennslu og fjarkennslu.

Dyrmaet pekking
Birgit segir hugmyndina hafa
hafa kvikna sidasta vor. ,Eg er
menntadur vioskiptafreodingur
og hefur lengi langao tilad vinna
meo eitthvad sjalfstaett 4 eigin
vegum. bad getur verio erfitt ad
byrja fra grunni svo ég for a0 leita
i kringum mig. Eg kem tr mikilli
kennarafjolskyldu en tvear systur
minar, pabbi, mamma, frenkur og
freendur eru 61l kennarar, svo ég
hefalist upp i bessu umhverfi og
petta heilladi mig samstundis.”
borfsé a ad bjoda upp 4 nam
afpessu tagi. ,Eg fann hvao
petta skiptir miklu mali og vildi
leggja mitt a vogarskalarnar fyrir
samfélagio. Pao liggur pvi mikil
hugsjon ad baki, pessi heimur er i
stdougum vexti og préun og pao er
arioandi a0 vera télvules og helst
kunna eitthvad a0 forrita,” segir
Birgit.

,Eg for ad skoda petta, hvort
petta veeri kennt i sk6lum hérna,
hvort pao veeri porffyrir petta og
bera saman vid 6nnur 16nd, en
pao veltur 4 hverjum skéla fyrir sig
hvort petta sé i bodi eda ekKki, til
deemis at fra peim kennurum sem
par starfa. Eg byrjadi svo sidast-
1ioid haust a0 setja betta upp, finna
kennara og senda pa i pjalfun.”

Vel pjalfadir kennarar

Birgit segir mikilvaegt a0 skoda vel
starfsreynslu begar sost er eftir
starfsfolki. ,Pad er mikill kostur
ef viokomandi kann eitthvad
meira en gengur og gerist, pao eflir
nemendur, veitir peim enn frekara
forskot og er naudsynlegt i mérgu
samhengi. Kennararnir okkar eru
menntadir i télvunarfraeoi, vio
erum meo einn hugbinadarverk-
freeding og tveir peirra eru nina
ad pjalfa sig upp i leikjahénnun,*
segir Birgit. Peir laera ad kenna og
purfa ad standast medal annars
verklegt prof til a0 60last réttindi
til ad starfa hja skélanum.

»Kennararnir farai gegnum
akvedio programm hja h6fuo-
stddvunum par sem peir leera a0
kenna og purfa ad standast medal
annars verklegt prof til ad 60last
réttindi til a0 starfa hja skélanum.
Pao er einnig mikio lagt upp ur
pviad peir bui yfir haefni til bess
a0 starfa med krokkum, en allir
kennararnir hja okkur baa yfir
g60rireynslu a pvi svidi. bao er
gaman ad segja fra pvi ad allir
kennararnir okkar fengu mjog
godar umsagnir ad utan.”

Einstaklingsmidad nam

Namsefni er préao afalpj6olegu
teymi sérfreedinga og namsfram-
bod er fjolbreytt. ,bad er haegt

er ad velja a milli mismunandi
namsleida innan hvers ndms.
betta er einstaklingsmidad nam,

AR E

S

, 0g veitirnemen

led s e

Birgit Eriksen asamt peim Einari Heluani og Eliasi Porsteinssyni en peir, auk Eric Scholtz, voru efstir a islandi i al-
bjodlegri forritunarkeppni Algorithmics i aldursflokknum 8-11. A myndina vantar Eric. FRETTABLADID/STEFAN

nemendur staldra pa adeins vio ef
peim pykir efnid fl6kid og svo geta
kennarar lagt fyrir floknari verk-
efni fyrir lengra komna. bPad eru
ekKki allir 4 sama stad, rétt eins og
ivenjulegum skola, en vid h6fum
meiri teekifeeri til bess ad ein-
staklingsmida namio fyrir hvern
nemanda.”

Ahersla er 16g0 4 sveigjan-
leika. ,Kennslugrunnurinn er
alltafadgengilegur, nemendur geta
nalgast verkefnin allan sélarhring-
inn og ef eitthvad naest ekKki i tima
er hegt ad fara i kennslugrunninn,
reyna aftur vid verkefnin eda
halda afram. Pad er mikio efni i
bodi og undir hverjum og einum
komio hversu miklum tima vid-
komandi vill ey0a, eda leggja sig
fram. Grunnurinn er i bodi fyrir
beodi stadnemendur og fjarnem-
endur,” segir Birgit.

,Petta er sjonren kennslustofa
(visual classroom) og hamarks-
fjoldi nemenda er sex, en yfirleitt
eru4-51hop og kennari. Kennslan
fer fram eins og 4 fjarfundum
almennt, kennarar og nemendur
deila skja og verkefni eru unnin
itimanum. Kennarinn sér hvad
hver og einn er a0 gera, hvar vio-
komandi er staddur og leidbeinir
at fra pvi.”

Fjolbreytt namskeid
,I Mars Academy namskeidinu
erunemendur 4 bilinu 8-12 ara
en pad er goour aldur til a0 byrja.
Namio er mjog sjonraent og pau
eru ekki a0 skrifa k6oa en eru samt
ad forrita med pvi ad bua til leiki
og teiknimyndir. Pau leera pannig
ad bua til sjalf og eru ekki bara ad
leika sér. Pau forrita 4 sjonraenan
hatt og geta synt fram a faerni sina i
lok namskeids,” atskyrir Birgit.
,Vid erum svo med Python
fyrir byrjendur sem eru 11-13
ara, en pad er med vinsalustu
forritunarmalum i heiminum og
haegtad nyta pad i margt. betta er
sveigjanlegt mal sem haegt er ad
beita i ymsu samhengi en bar ma
til demis nefna télvuleikinn Eve

\

bessar stalkur hlutu verdlaun fyrir fyrsta sati a islandi i alpjodlegri forrit-
unarkeppni Algorithmics, ,,Bjargadu jolunum*“ i aldursflokknum 12-15 ara.
Snafriour Edda Thoroddsen er lengst til vinstri, Lif Young i midju og lengst til
hagri er L6a Margrét Hauksdottir. MyYND/RAGNARJONRAGNARSSON

Yfirgripsmikio ferli

Einar Ludvik Olafsson er einn
priggja kennara i Algorithmics
Reykjavik. ,Eg er télvunar-
fraedingur, utskrifadist ur Hi, og
Utskrifadist med BA gradu i
myndlist fra LHi i sumar, i midjum
heimsfaraldri. Eg var ad leita mér
ad starfi par sem ég gati unnid ad
hluta og lika sinnt myndlistinni,
sa petta auglyst sem nytt fyrir-
taeki sem varad byrja og sotti
um.“

Hann segir ferlid hafa verid
afar lerdomsrikt. ,Petta er mjog
yfirgripsmikid ferli og skilvirkur
vettvangur sem namsefnid er
unnid ut fra, sem vid purfum ad
leera a. Mér potti mikid til koma
hvernig pau halda utan um nam-
skeidid ogad leera um allt sem vid
getum gert, til de@mis i Python og
leikjagerd.”

Einar, sem hefur adur unnid
med bérnum, medal annars a
tekniverkstaedi a bokasafni og
sem fristundaleidbeinandi, segir

Einar Ludvik Olafsson. MynND/ABSEND

starfid baedi skemmtilegt og gef-
andi. ,Eg var nylega med fyrsta
stadtimann par sem ég tok a moti
nemendum i personu og pad var
mikid fjor og @rslagangur. Pad er
otrulega gaman a0 sja hvad born i
dageru fljot ad tileinka sér pessa
taekni og télvukunnattu.”

dum mikilveegt forskot til framtidar.

, Eg fann hvao petta

skiptir miklu mali
og vildileggja mitta
vogarskalarnar fyrir
samfélagio. Pessi heimur
er i stoougum vexti og
proun og pad er aridandi
ao vera tolvulaes og helst
kunna eitthvao ao for-
rita.

online sem er forritadur meo Pyth-
on og var upphaflega biinn til
sem kennsluefni i forritunarmali.
Python naoi svo mikilli atbreioslu
einfaldlega vegna pess hvad pad
er gott, en grunnhugsunin par er
ad nemendur leeri fra grunni og
kennslunalgunin er 611 mj6g rok-
rétt. Vio bjédum lika upp a fram-
haldsnam i Python fyrir 14-17 ara.”

»Sidan bjédum vid upp & Télvu-
leesi fyrir yngstu krakkana sem
eruabilinu 7-9 ara. bad er dalitio
60ruvisi namskeiod par sem er
mikio unnid meo grunnfaerni
inotkun a télvum. bad parfad
kenna peim um hluti eins og pixla
og linurit. Sumir skilja forritun og
eru eldfljotir ad atta sig, en kunna
kannski ekki alveg a0 lesa skjainn
og vantar pessa grunnfzrni til ad
skilja umhverfio, yta a rétta takka
og svo framvegis,” segir Birgit.

Frir kynningartimi og haegt
ad nota fristundastyrk

,Vi0 erum akaflega stolt af nams-
efninu okkar og bj6dum upp a
frian kynningartima sem er um
klukkutimi ad lengd. Par segir
kennarinn fra ndminu og svo er
fario i praktisk atrioi i lokin. Vio
viljum endilega a0 foreldrar séu
me0 ef bao skyldi vera vafi um
hvada namskeid henti.”

Namskeidin eru mislong og bvi
®ttu allir ao geta fundio eitthvad
vio sitt heefi. ,Vio bjédum upp a
ad kaupa 4 vikur sem er lagmarks-
skuldbinding, 8 vikur, 12 vikur og
svo 16 vikur, sem er ein skéladnn.
ba er tekio hlé og svo bjodum vio
einnig upp 4 sumarnamskeio.
Einnig er haeegtao farainam sem
spannar tvo ar,” segir Birgit.

,Paod er haegt ad nota fristunda-
styrkinn og vio erum buain ad
semja vio flest steerstu sveitar-
félogin. Foreldrar geta skrad
boérnin sin i gegnum skraningar-
og greioslukerfid NORA og svo
er 10% systkinaafslattur og 10%
afslattur efkeyptar eru 12 vikur
eoa fleiri.”

Sja nanar a: reykjavik.alg.academy
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Nuna er einmitt nytt tungl

Brynja Osk Runarsdéttir, sem starfar vid héfudbeina- og spjaldhryggsmedferdir, er
hasumarbarn en hun faddist sumarid 1969 vid Hekluraetur a Svinhaga a Rangarvéllum.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

ger fedd og uppalin isveit og
hef'starfad sem béndi uns ég

flutti a Hellu um aramoétin.
Med fram bustérfum hef ég unnio
hin ymsu hlutastérf og atti svo
barn pegar ég var atjan ara. Eg

hafoi ekki beint bestu moguleik-
ana til ad mennta mig og htin haoi
mér lika, gamla sagan um a0 hafa
mig ekKi strax atipad sem mig
langadi ad gera, og a0 hafa ekki tra
a sjalfri mér," segir Brynja.

Fluga i h6fudio

Brynja 4 fimm bérn, sem na eru
61l komin upp, en bad yngsta er
17 araog hio elsta er 34 ara. ba a
hdn sex barnab6rn og pao sjotta

Unnid med fislbreytt val ténlistar!
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Brynja hefur nad ad vinna ur 6llum sinum aféllum og nytur pess ad horfa a
fegurd nattarunnar, himininn og hafid i barnslegri gledi og kaerleik.

er 4leidinni. ,Eg fann loks tima og
porftil pess ad skra miga nam-
skeid i heilun ario 2011. Adur hafdi
égnytt mér meoferdir i heilun og
fleiru, sem hjalpudu mér mikio

ad vinna ar minum aféllum. En
ario 2011 fékk ég einfaldlega pa
flugu i h6fudio ad byrja ad lera
petta. Eg hafoi lengi leitad leida til
battrar heilsu og eins og flestir &
ég mér mina afallaségu, pvi faest
komumst vio klakklaust i gegnum
lifid. Spurningin er bara hvernig
vio vinnum i ar aféllunum. betta
var min leid.

Ari0 2013 for égsvoinam i
hofudbeina- og spjaldhryggs-
medferdum, eda Cranio, hja Erlu
Olafsdottur i Upledger a Islandi.
bar fann égleid sem hjalpadi mér
ad vinna almennilega ar af6llum
minum og losa og leidrétta stiflur
og skekkjur i likamanum. beim
sama og er svo klar ad heila sig.
Parna tok ég CST 1 og rimu ari
sidar CST 2. betta er einstakt nim
sem kallar 4 mikla sjalfsvinnu og
veitir magnaodar upplifanir. ba er
unnid med himnukerfi likamans.

A nastu arum tok ég svo SER
1 og SER 2 hja Chas Perry. SER
stendur fyrir salreena vefvinnu
og gengur Ut & sdlreena vinnu og
samtalsteekni. I april 2017 for ég
svo a lokanamskeid ADV 1, einnig
hja Chas Perry, en mitt motté i dag
er ad leera svo lengi maour lifir. Ari
sioar i febraar fér ég svo til Azor-
eyja meod hépi kvenna fra Islandi i
namskeio i Sjalfsumhyggju. Dvaldi

égbaritiudaga ogidagbyégenn
ad 6llu sem par atti sér stad. beer
Arnbjorg Kristin Konradsdottir
jogakennari og Helga Arnars-
déttir, sem starfar sem jakvaour
salfredingur, stoou fyrir pessari
einstoku fero.

A namsferli minum hef ég fylgst
a0 meo traustri vinkonu minni, en
mér hefur pott pad 6missandi ad
hafa einhvern meo mér i ferlinu.
bad er mjog mikil heimavinna i
kringum ndmio og vidé unnum vel
meo hvorri annarri.”

Tengingin vid jérdina
Hausti0 2019 skellti Brynja sér
ispennandi niu manada nam i
Shamanisma hja Sélveigu Katrinu
Jonsdottur. ,betta er mjog 6flug
leio til pess a0 tengjast nattarunni,
moour jord, likama sinum og
tilfinningum. Petta er lika nam
iviskuogad farainniheilindin
okkar, en i Shamanisma myndi
ég segja ad madur sé markvisstad
styrkja sinar tengingar og finna
innri frio og styrk i jafnvaegi. bad
fer fram mikil hugleidsla sem ég
hefnytt mér og stunda daglega i
leit minni ad eigin leid og minu
hlutverki hér a jéro. bvi pegar

pu ertitengingu vio sjalfa pig pa
naerou betri tengingu vio jordina.
Vio mannf6lkid erum stérkost-
legar verur.”

Mokadi ut aféllunum

,Astzdan fyrir pessum namsferli
minum og vegfero er og hefur alltaf

Hér ma sja
Brynju (t.h)
asamt midju-
déttur sinni,
Bjarnveigu (t.v).

verio st sama. Eg vil 60last baetta
heilsu, betra lif, hef16ngun til ad
vaxa og proskast og na betri teng-
ingu vio sjalfa mig. Pao er pessi pra
ad veroOa betri titgafa af sjalfri mér.
Eg vil 60last innri ré og styrk og i
pvifinn égjafnvaegi. Vio alla pessa
sjalfsvinnu pa styrkist madur og
trair betur 4 sjalfan sig.

I dager ég bdin ad vinna ar
minum af6llum og pau eru ekki
lengur med mér og ipyngja mér. Eg
hef mokao peim 1t, svo a0 segja,
og ba hef égbuio til plass i sjalfri
mér fyrir allt hid gooa sem lifid
hefur upp 4 ad bj6da. I desember
ifyrra opnadi ég stofu a Hellu par
sem ég tek a moti folki i medferoir.
bao er frabeert ad vinna med folki
og ba sérstaklega bérnum. bao er
yndislegt a0 fa pau til min, pvi pau
kenna manni svo margt. Eg finn
a0 éghefporffyrir ad midla 6llu
pvisem hefur gert mér svo gott og
leyfa 60rum ad nj6ta med mér.”

Nytt tungl, ny taekifaeri
Brynja segist ekki vera ein af beim
sem tengir vi0 aramétaheit eda
setur sér pau a0 stadaldri. , En ég
var svo heppin ad i fyrra var stodd
stalka a Hvolsvelli sem er joga-
kennari. Eg sotti tima hja henni og
var me0 dagbékina mina. bar sem
vio vorum ao vinna i okkur komu
til min eins konar einkunnaroro
sem ég hef'sett mér sidan b4, en
pad eru ordin ,sannleikur, kaer-
leikur og heidarleiki“ enda hefur
leikurinn alltaf, { 61lum sinum
myndum, verid mér mikilvaegur.
bad er svo mikilvaegt ao leika sér og
raekta barnio i sér. Pannig finnur
madur hamingjuna, einfaldlega
meo pvi ad gledjast yfir litlu hlut-
unum eins og fegurdinnii hafinu,
himninum og tunglinu, en ndna
begar vid reedum saman er einmitt
nytt tungl.“

Hugur, likami og sal
Undanfarid hefur Brynja sott
héptima hja Andagift enda er han
hvergi naerri haett ad lera. ,bau
sem par kenna eru einstok. Ndna
er égad byrja a Montru mattar
namskeidi hja Laru Ranars en hluti
afpvi namskeidi er ad opna rodd
sina, pvi tjaningin er svo mikilvaeg
ipessustarfi og ad midla betur. bad
er lika mjog mikilvaegt fyrir mig ad
hitta fyrir folk sem er eins penkj-
andi og ég, pvi pad gefur mér byr
undir bada vaengi. Til allrar lukku
hefur oroio vitundarvakning fra
pbvi2013 begar namsferillinn var
ao hefjast. Folk er miklu meira
farid ad hugsa um manneskjuna
sem heild, par sem allt tengist
saman, hugur, likami og sal.“
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Bandariska storfyrirtaekid Amazon
erad opna Amazon Academy i Ind-
landi. FRETTABLADID/GETTY

Amazon skoli
a Indlandi

andariska storfyrirtaekio
BAmazon @tlar ad bj6oa upp

asvokalladan Amazon Aca-
demy skéla i Indlandi, en skélinn
er hannaour til ad hjalpa ind-
verskum nemendum ad komast
innivirta verkfraeoihaskola.

Skolinn verour adgengilegur i
gegnum nytt app fyrir Android-
styrikerfio og vefsiou. Hann er
hannadur til ad hjalpa nemendun-
um ao undirbua sig fyrir inntéku-
prof sem er haldio fyrir akvedna
verkfraeodihaskola a Indlandi.

Amazon segir ad skolinn muni
bjoéda upp a alls kyns namsefni,
fyrirlestra og namsmat og pao
veroi lika bodid upp a @fingaprof
sem likja eftir inntokuprofinu
sjalfu.

[ tilkynningu kom fram ao
petta sé bara fyrsta skrefid hja
Amazon Academyiattad pviad
bjoda upp a hagedamenntun a
vidradanlegu verdi fyrir alla og ad
namsefnio sé 6keypis og verdi pad
nastu manudi, en pad pyoir ad pad
stendur til ad byrja ad rukka fyrir
pao a einhverjum timapunkti.

betta er ekki eina namstengda
starfsemi Amazon. Fyrirtekid
bydur lika upp 4 kennslu um sky-
pjonustu sina og Amazon Ignite
hjalpar peim sem skapa kennslu-
efni a0 selja pad.

Med goori lestrartekni er hegt ad
na betri arangri. FRETTABLADID/GETTY

Heilraedi vid
lestur namsboka

M Litio yfir efnid 4dur en byrjad
er aod lesa og athugid vel um
hvad pad er, lesio fyrirsagnir
og myndatexta.

M Fario yfir spurningar sem
hugsanlega fylgja adur en lesio
er vel yfir.

M Lesid efnio vel yfir i sma-
skommtum. Eftir hverja grein
eda klausu er gott ad endur-
segja efnid meo eigin ordoum.

M Lesid aftur yfir klausuna
og merkio vio adalatrioin,
til deemis med pvi ad strika
undir, strika yfir med
yfirstrikunarpenna, skrifa
a spassiu eda skrifa niour
minnispunkta 4 blad um
adalatridin. Ef skrifadir eru
minnispunktar er rad ad
merkja bladid me0 bokarheiti,
kafla og bladsidutali. Einnig er
mjog arangursrikt ad bua til
eigin spurningar ur efninu.

M begar btiio er ad lesa vel yfir
allan textann a pennan hatt,
svarid pa spurningum og
leysio verkefni sem fylgja.

M Litio loks aftur yfir efnid sem
lesio var og rifjid upp helstu
atridi. Skooid minnispunkta,
undirstrikanir eda spurningar.

B Munid a0 halda athyglinni
vel vakandi medan lesid er og
hafid umhverfid rélegt.

Nam vikkar sjondeildarhringinn

0 leera eitthvad nytt og
Aspennandi getur haft mjog

jakveeo ahrif 4 sjalfsmynd-
ina. begar vid ndum arangri i
einhverjunyju, l&rum nyja tekni
eda 60lumst skilning a einhverju
adur 6pekktu, pa upplifum vid
aukio oryggi a fleiri svioum en
aour.

Ad na tékum a nyjum askor-

unum og gera pad vel ytir undir
ba hugmynd hja okkur a0 vid

séum faer um ao lera og proskast
og pad veitir gjarnan meiri lifs-
fyllingu. Ad uppgoétva jafnvel nytt
ahugamal i gegnum nytt nam eda
namskeiod baetir lika gedheilsuna.
Ao hafa eitthvao fyrir stafni
og kynnast 60ru folki sem hefur
ahuga a pvi sama vikkar sjon-
deildarhringinn og eykur lifs-
gaeoin. Lifio er stutt og bad er um
ad gera a0 nyta pao sem best og
leera sér til gagns og gamans.

Studentari Ha-
skola islands ad
lera eitthvad
nyttog spenn-
and. FRETTA-
BLAPID/EYPOR
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