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Keilir byr yfir gridarmikilli pekkingu og reynslu pegar kemur ad fjarkennslu, sem nyttist Vinnuverndarskolanum vel i upphafi heimsfaraldurs. FRETTABLADID/OTTAR GEIRSSON

bjonar enn fleirum eftir faraldur

Vinnuverndarskoli Islands tok til starfa i upphafi ars 2020 og hefur trval namskeida farid stodugt vaxandi sidan.
Skolinn sérhaefir sig i sveigjanlegri og skilvirkri vinnuverndarfraedslu sem lagar sig ad porfum hvers fyrirtaekis. 2
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Leidbeinendur skélans baa yfir
aralangri reynslu af vinnuvernd-
arfredslu og byggja namskeid
skolans 4 nystarlegum kennslu-
hattum Keilis.

,Nuna eruibooi teeplega
30 namskeid en peim fjolgar i
haust. Hvert namskeid er allt fra
einni klukkustund upp i nokkra
daga,” segir Gudmundur Kjerualf,
forstddumadur Vinnuverndar-
skolans.

Fradslamidarad
po6rfum nemandans
Namskeio skolans eruibodi baedi i
fjar- og stadnami. ,Vinnuverndar-
namskeid og vinnuvélanamskeid
sem eru til demis baoi i fullu
fjarndmi eda ad hluta i fjarnami
med kennslu i gegnum Teams.
Nemendur fa adgang a0 6llu nadms-
efni og kennslustundum rafraent
adur en namskeid hefst og koma
undirbunir i vinnustofur. bad gerir
namio skilvirkara og hagkvemara.
Nemendur fa pannig ad
njota fyrsta flokks freedslu sem
motud er innan formlegs skola-
kerfis i nystarlegu og notendavanu
umbhverfi. Med bessu er komid
til mots vio parfir fyrirtekja og
fjarvera starfsfolks fra vinnustad
verdur minni. Fyrirteki eru pa
anag0 ad missa starfsfolk ekki tr
husi, sérstaklega begar Covid 19
hefur veriod sem verst.”

Heimsfaraldur dregur
dilk a eftir sér
Stuttu eftir a0 Vinnuverndar-
skolinn tok til starfa 2020 meetti
6bodinn gestur, sjalfur heims-
faraldurinn.

,Vio vorum btin a0 halda prja

namskeid i kennslustofu og var
nokkur fjoldi ndmskeida a dag-
skra. Ut af breyttum reglum urdum
vio ad fella nidur 611 namskeid i
kennslustofu i mars, april og maf
2020. Vio héldum eins og adrir ad
petta astand myndi ganga yfir &
tveimur til premur manudum og
ibyrjun notudum vid timann og
bjuggum til ny namskeio eins og
Grunnamskeio vinnuvéla. Svo
vorum vio hvott til ad préfa ad
halda namskeid i fjarnami i april
oglétum slag standa og fengum
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um tuttugu manns a pad. Ut fra pvi
sdum vio ad {61k og fyrirteki voru
opin fyrir svona ndmskeidum.

Vid purftum i raun ekki ad
breyta miklu til ad adlaga nam-
skeidin ad samkomutakmork-
unum, en urdum ad adlaga efnid
fjarkennslu. Keilir hefur lengi
verid i fremstu roo i fjarkennslu
og vendinami og par er gridarleg
pekking a p6rfum nemenda
sem stunda fjarndm. Vid nutum
reynslu kennara, tolvusérfraedinga
og kvikmyndagerdarmanna sem

GRUNN-
Y I NAMSKEID
VINNUVELA

Skraning og frekari upplysingar a vinnuverndarskoli.is

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Bjorn Viglundsson

starfa hja Keili vio ad laga okkar
efniad fjarnami.

Vendinamssetur Keilis hof ein-
mitt ivor ad leida samevropskt
samstarfsverkefni um géodar
starfsvenjur i evropskum skélum.
Markmio verkefnisins er a0 draga
saman per breytingar sem hafa att
sér stad 1 sk6lum 4 undanférnum
misserum, hvernig Covid hefur
aolagad skolastarfad breyttu
namsumbhverfi og hvernig snemm-
teek ihlutun og adlogunarferni
hefur haftjakveeod dhrif a fram-
vindunams i evrépskum skélum.”

Namskeid bjona enn fleirum
Nemendur voru ad sé6gn Guo-
mundar tilbdnir ad meeta breytt-
um veruleika. ,beir voru 6rugglega
betur tilbtnir en vid i byrjun. bad
hafa opnast ny tekiferi og nyir
markadir med fjarnaminu. Vio
faum mikio af folki & landsbyggo-
inni 4 namskeid hja okkur. Hefd-
bundin kennsla i kennslustofu
krefst ferdalaga a milli landshluta
til ad miola efni, en meo fjar-
kennslu getum vid sinnt bessum
hépi enn betur.

Ivor ték Magdalena Maria
Poslednik til starfa hja Keili sem
verkefnastjori nyrra menntataki-
feera. Eitt af verkefnum hennar er
ad byoa namskeid Vinnuverndar-
skoélans yfir a ensku og pélsku svo
sem vidastur hopur geti notad pau
til freedslu. ,Vid getum haldid 611
okkar namskeid a ensku og polsku
eftir samkomulagi. Vio eigum til
demis namskeid sem heitir Vinnu-
vernd 101 4 ensku og nota nokKkrir
adilar pao reglulega. bar er fario
yfir pad sem skiptir mestu mali i
vinnuverndinni 4 klukkutima og
namskeidinu Iykur med profi.

Vid erum ad pyda Grunnnam-
skeid vinnuvéla a ensku og polsku
en pad veitir réttindi a allar gerdir
og steerdir vinnuvéla. betta er stort
og vidamikid ndmskeid og vonandi
naum vio ad hefja kennslu i lok
september eda byrjun oktéber.”

Komio tilad vera

Adspurdur hvort 100% fjarnam
og kennsla, sem fer a0 hluta fram i
fjarnami og ttsendingu, sé komid
til ad vera i Vinnuverndarskoélan-
um jankar Gudmundur pvi. ,begar
Covid gengur yfir mun audvitad
koma einhver kennsla i kennslu-
stofum i fyrirlestrarformi eins og
adur, en pad verdur undantekning
frekar en hitt held ég.

Fyrirtaeki vilja lika { auknum
meeli 14ta sérsnioa fyrir sig efni
um vinnuverndar- og éryggismal
sem pau geta notad ao vild. Na
erum vio ad bua til kennsluefni i
samstarfi vio fyrirteki sem pau
svo keyra a sinum tolvukerfum og
nota i sinu fredslustarfi. Nokkur

S6lumadur auglysinga: Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,

Fra vinstri:
Magdalena
Maria Poslednik,
verkefnastjori
nyrra mennta-
txekifaera;
Eggert Bjorg-
vinsson og Guo-
mundur Kjerulf,
forstodumadur
Vinnuverndar-
skolans.
FRETTABLADID/
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fyrirtaeki sem vid pjénustum lata
starfsf6lk taka ndmskeidin pegar
pad er daudur timi i vinnunni.
Starfsmaourinn fer i naestu

tolvu, horfir, hlustar og svarar
spurningum. Nylidafredsla og
endurmenntun ferist sémuleidis
@ meira i fullt fjarnam. Fjarkennsla
gerir nemendum kleyft ad bua
erlendis eda starfa 4 sj6 pbegar peir
eru @ namskeidum hja okkur.

Parfad gera pettarétt

,{ dag eru 61l okkar namskeid ad
fulluifjarnami eda vio sendum
folki efni til a0 undirbua sig og
svo er namskeioio tekid i gegnum
Teams. Allt efni sem vid erum meod
ifullu fjarndmi er sett saman tr
priggja til sj6 mindatna batum og
svo svara nemendur spurningum
ar efninu. Par er mikilvegt ad pad
sem folk horfir a sé ekkilengra

en sj0 mindtur i einu. Eftir pad
minnkar einbeitingin. Oftast eru
girdingar i efninu svo bt kemst
ekki afram nema standa pig vel i
verkefnunum.

Oll okkar namskeid eru bokleg
svo bad er ekki naudsynlegt ad
vera a stadnum. Grunnnamskeidi
vinnuvéla lykur meo skriflegu
krossaprofi og pba verda menn ad
mata 4 stadinn, annad hvort hja
okkur i Keili eda hja Rafmennt i
Reykjavik. Slik prof ma lika taka
hja fredslumiostédvum tti a landi.

Pad er samt eitt nimskeiod sem
ég vil helst kenna i kennslustofu
en vio héfum purft ad kenna i
fjarnami. Pad er namskeid um
ahettumat starfa. bar er best ad
lata félk vinna saman i priggja til
sex manna hépum. Vid etl-
udum ao vera meo slik namskeio i
kennslustofu { haust en verdum ad
breyta pviifjarnam og utsendingu
i Teams, pad gengur alveg upp og
vi0 erum a0 préa pad afram.“

Hver eru neestu ndmskeio?

,Vio erum alltaf med nam-
skeid i gangi i fullu fjarnami, t.d.
vinnuvélaniamskeid. Dagskra
haustannar hefst annars 25. agust.
P4 er utsending & ndmskeidi fyrir
Oryggistranadarmenn og Oryggis-
verdi og hafa patttakendur fengio
mikid af gognum til ad undirbta
sig pegar utsendingin fer fram.
Svo verdum vid med morg mis-
munandi namskeid i fjarnadmi og
Teams fram a0 jolum, til deemis
um vinnuslys, fallvarnir, verk-
stjéranamskeid, vinnu i lokudu
rymi, 6ryggismenningu og fleira.
Flj6tlega koma svo inn ndmskeio
um Oryggii voruhiisum og nam-
skeid um lyftitaeki sem eru ekki
réttindaskyld.”

Nanari upplysingar ma nalgasta
keilir.is.

‘ Veffang: frettabladid.is
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Prjar leidir i starfsmenntasjédi VR/LIV

Veldu eina leid

Einstaklingur seekir
um styrk

UMSOKN

Sott er um @ Minum sidum a vr.is.

REIKNINGUR

Greiddur reikningur verdur ad vera
a nafni pess sem saekir um
og stadfesting a ad reikningur
sé greiddur parf ad fylgja.

UPPLYSINGAR
Lysing & nami skal fylgja med umsoékn
ef 6ljost er hvers konar ndm/ndmskeid
sott er um.

GREIDSLA

Styrkur greiddur inn & reikning
félagsmanns ad uppfylltum
skilyrdum sjédsins.

Veittur styrkur er 90% af reikningi vegna
nams, starfstengdu ndmskeidsgjaldi eda
radstefnugjaldi.

Hamarksstyrkur er 130.000 kr. og 390.000 kr.
pegar félagsmadur a rétt & uppsofnun.

Veittur styrkur af tomstundanamskeidi er
50% ad hamarki 30.000 kr. sem dregst fra
arlegum hamarksstyrk.

ATH: témstundastyrkur hefur ekki ahrif

4 uppsofnun.

Veittur ferdastyrkur vegna nams/starfstengdra
namskeida er 50% ad hamarki 40.000 kr. sem
dregst fra arlegum hamarksstyrk.

Fyrirtaeki
saekir um styrk

UMSOKN

Sétt er um a attin.is

REIKNINGUR

Greiddur reikningur verdur
ad vera a nafni fyrirtaekis og
stadfesting a ad reikningur sé greiddur
parf ad fylgja.

UPPLYSINGAR

Lysing &4 ndmi skal fylgja med umsoékn og
listi starfsmanna sem séttu namid/nam-
skeidid (nafn-kennitala-stéttarfélagsadild).

GREIDSLA

Styrkur greiddur inn & reikning

fyrirtaekis ad uppfylltum skilyrdum
sjédsins.

Veittur styrkur er 90% af reikningi vegna
nams, starfstengdu ndmskeidsgjaldi eda
radstefnugjaldi.

Hamarksstyrkur er 130.000 kr.
fyrir hvern starfsmann.

Hamarksstyrkur til fyrirtaekja er
kr. 3 milljonir & ari.

Sameiginlegur styrkur
einstaklings og fyrirtaekis

KOSTNADUR

Nam verdur ad kosta ad lagmarki
200.000 kr.

REIKNINGUR

pad skiptir ekki mali a hvoru nafni

greiddur reikningur er, hvort pad er
fyrirteekid eda félagsmadur.

UMSOKN
Félagsmadur saekir um styrkinn & Minum
sidum a vris og gildir si umsékn einnig
vegna styrks fyrirtaekisins og parf pvi
ekki ad senda inn sér umsokn fyrir
fyrirtaekid. Yfirlysing fra fyrirtaekinu verdur
a0 fylgja med par sem fram kemur ad um
sé a0 raeda sameiginlega umsokn og
a0 namid sé hluti af starfsprounarazetlun
félagsmannsins.

AFGREIDSLA

Vid sampykkt umsoéknar dregst styrk-
upphadin af rétti beggja. Midad er
vid 50/50 en ef félagsmadur a rétt a
uppsofnun pa er uppsofnunin nytt fyrst
og svo réttur fyrirtaekis.

UTBORGUN
Styrkupphaed greidist inn & reikning
beggja.

UPPHAD STYRKS

Samanlagour styrkur er 90% af
namsgjaldi — hamark 260.000 kr.
eda 520.000 kr. pegar félagsmadur
arétt a uppsofnun.

STARFSMENNTASJOPUR
VERSLUNAR- OG SKRIFSTOFUFOLKS

www.vr.is | www.attin.is

vr

Landssamband
islenzkra
verzlunarmanna
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Efla skopunargledi i Snillismidjunni

I Hélabrekkuskéla er
' .,,' svokéllud Snillisrréiléja,
sem gengur Ut a ad kenna .
nemgndlglm ad hugsa at Allir
fyrir boxid pegar kemur nemendur
ad sképun og nyta tekni kynnast
OddurFreyr | o5 yisindiilist- og verk- Snilli-
Porsteinsson greinum. Markmioio er ol .
oddurfreyr namssamfélag par sem smidjunni.
efrettabladidis | gkgpunargledi nemenda faer
ad njota sin.

€ INFACT

School

Alpjodlegt nam i greiningum og
medferdum fyrir sykur/matarfikn
sem fiknivanda

Namid sem hefur alpjédlega vottun er snidid ad fagfolki i
heilbrigdis- og félagsgreinum, ipréttakennurum, einkapjalfum,
markpjalfum og fikniradgjofum.

Opinn kynningarfundur verdur haldinn fimmtudaginn
1. september kl. 17-18 a eftirfarandi link:
https://us02web.zoom.us/j/3233214137

Nanari upplysingar hja stjérnanda nams,
Esther Helgu; 699-2676, esther@infact.is,
www.infact.is

AR

Kennarar vio skolann eru pverfaglegur hépur sérfraedinga i
efnaskiptamedferdum, visindarannséknum og medferéum vid
matarfikn og at- og pyngdarréskunum.

e Dr. Marty Learner, USA.

e Dr. Guttorm Toverud, USA/Noregi

* Robert Lustig MD, USA

* Dr. Nicole Avena, USA

¢ Dr. Ashely Gearhardt, USA

e \era Tarman MD, M.Sc., FCFP, CASAM, ABAM, Kanada.

e Theresa Wright MS, RD, LDN, USA

€>

MFM MIDSTODIN

Ny medferdarnamskeid vio matarfikn
hefjast i september: www.matarfikn.is

NAMSKEID I
MYNDLIST OG
LISTHANDVERKI
FYRIR BORN 0G
FULLORBNA.
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Heida Berta GuOmundsdottir, Snillismidjukennari og deildarstjori eldra stigs i Holabrekkuskola. FRETTABLAPID/ANTON

Snillismidja Hoélabrekkuskoéla hof
starfsemi haustid 2017. Han byggir
4 hugmyndafraedi sem kallast Fab
Lab (Fabrication Laboratory) og
gefur 6llum nemendum { 1.-8. bekk
adgang ad sérhafou rymi sem inni-
heldur fjélbreyttan btinad fyrir
nyskdpun. Snillismidjan er hluti
af samstarfsverkefninu Skapandi
namsfélag i Breioholti og i goou
samstarfi vid Fab Lab Reykjavik.
,Snillismidjan vinnur markvisst
a0 pviad virkja nemenduriad
hugsa at fyrir boxid i tengslum vid
skdpun og nyta tekni og visindi
asamt list- og verkgreinum til ad
proéa og skapa i skélastarfi,” segir
Heida Berta GuOmundsdottir,
Snillismidjukennari og deildar-
stjori eldra stigs i Holabrekku-
skola. ,Markmid okkar er skapandi
namssamfélag par sem skdpunar-
gledi nemenda far ad njéta sin og
beir fa verkfeeri til a0 koma hug-
mynd i framkvemd.”

Sampaetta 6likar greinar
»Snillismidjan vard til vegna

pess ad kennarar hérna innan
skélans h6fou mikinn dhuga a ad
préa skapandi ndimsumhverfi og
profa og innleida kennsluheetti
21.aldar,” segir Heida Berta. ,Vid
baum lika svo vel a0 hafa frum-
kvoola innanhiss sem hafa tekio
pattiad proéa starf Snillismidjunn-
ar sidustu ar, svo verkefnin sem eru
igangi ntina voru 6ll pré6ud innan-
hiss og i samstarfi vid Fab Lab.

Vio leggjum dherslu & sampaett-
ingu skapandi greina og reynum
einnig ad sampatta upplysinga- og
teknimenntun 60rum nams-
greinum i gegnum pemavinnu,”
segir Heida Berta. ,Snillismidjan
var a0ur adskilin fra 60rum list- og
verkgreinum en er ndna hluti af
peim og hiin kemur lika vio ségu
inamiiodrum greinum s6kum
sampattingar, svo hlutverk hennar
er tvipaett.”

I1st6dugri préun

LAllir nemenduri 1.-8. bekk erui
list- og verkgreinatimum par sem
peir kynnast Snillismidjunni og
han er lika hluti af pematimum
fyrir nemenduri8.-10. bekk en pa
geta nemendur valid a0 lera flug i
flughermi, akstur i aksturshermi
og margt fleira,” segir Heida Berta.
,Flestallir nemendur skélans hafa
pvi farid i gegnum starfio, eda hafa
ipad minnsta val um pad.

Yngstu bekkirnir byrja rélega i
afmoérkudum viofangsefnum en
svo begar bornin verda eldri fa
pau ad nota 6nnur teki og gera
fléknari hluti, svo pad getur verid
mikill munur milli ara,” segir
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Snillismidja

Pessiskyringarmynd fra Holabrekkuskola gefur dgaetis hugmynd um hvernig

skipulagid er hja Snillismidjunni.

’ , Yngstu bekkirnir
byrjarolegai

afmorkudum viofangs-
efnum en svo pegar
bornin verda eldri fa pau
ad nota 6nnur taeki og
gera floknari hluti.

Heida Berta Gudmundsdottir.

Heida Berta. ,Vid erum lika alltaf
ad finna eitthvad nytt til ad baeta
vid og nemendur eru sifellt ad
benda okkur 4 eitthvad nytt. bad
er alltafeitthvad nytt i bessu, ny
forrit, nyjar vidbatur og ny teekni.
betta er i sifelldri préun.”

Fjolbreyttur taekjabinadur
,Holabrekkuskoli byr yfir fjol-
breyttum tekjabtinadi til kennslu
og mannaudi med mikla pekkingu.
I Nysképunarveri Snillismidju
erum vio med hefobundinn
Fab Lab bunad, til demis pri-
viddarprentara, vinylskera og
hitapressu,” segir Heida Berta.
,Pao er lika sérhannad rymi fyrir
margmidlun sem kallast Drauma-
land. bar hafa nemendur adgang
ad storu upptdkurymi med ,green
screen” sveedi, upptokubinadi,
hljédupptokuklefa, syndarveru-
leika og t6lvum til myndvinnslu.
Svo erum vid einnig meo vél-
menni og alls konar fleiri taeki og
t6], medal annars flug- og aksturs-
hermi,” atskyrir Heida Berta.
,2Hermarnir eru meoal annars
hugsadir til undirbinings fyrir
bilpréf og flugnam fyrir krakkana
iunglingadeild og flughermirinn
kennir medal annars nemendum
a attirnar og getur samfléttast vio
sterofredi og samfélagsfraeodi. Med
syndarveruleikanum er hegt ad
sampatta namsefni sem tengist

MYND/ADSEND

himingeimnum og geta nemendur
pa til deemis skroppio til Mars,
sem peir hafa gaman af. bettaer
mjog fjolbreytt, en astedan fyrir
pviad vio hofum svona mikid af
frabzrum tekjabtnadi er ad vid
vinnum i samstarfi vio Fab Lab og
héfum hlotid Hvatningarverdlaun
og styrki.”

Gatinysti fleiri sk6lum
,Innleiding a einhverju svona

nyju tekur alltaf tima en pad hefur
gengio vel, sérstaklega eftir ad
petta kom markvisst undir list- og
verkgreinar,” segir Heida Berta.
»,Nemendur eru dhugasamir og
betta hentar mérgum beirra sem
passa ekki inn i hefdobundna nams-
boxid.

Heioda Berta segir a0 Snillismioj-
an sé verkefni sem aorir skolar
getu tekio til fyrirmyndar.

»Algjorlega, en pad er kannski
helst tvennt sem kemur i veg fyrir
ad bao séu sambeerileg verkefni {
6llum grunnskolum. I fyrsta lagi er
pad fjarmagn sem parfad vera til
stadar en pad getur til demis verio
mikill kostnadur vio tekjabunad
og ba kemur sér vel a0 fa styrki eins
og vid hofum fengid,” segir hin.
»Svo barffredsla og studningur
fyrir kennara a0 vera til stadar
asamt pviad kennarar hafi opinn
huga og séuistédugri starfsproun
og tilbtnir ad fara at fyrir kassann.
Flestir kennarar eru opnir fyrir
pessu en préunin getur verid heeg,
enda taka allar breytingar tima.
Innleidingin parfad vera markviss
og heildstz0.

betta er langtimaverkefni. Vio
viljum vera skapandi skoéli og hafa
kennsluhattina i takt vid timann,“
segir Hei0a Berta.

»~Vonandi heldur petta bara
afram ad proast og vonandi verdur
enn meiri sampatting vid pessar
almennu greinar.“ W



PROBI MAGE

soluhaestir i Svipjoa,
frabeerar mottokur a Islandi!

Med levande bhakteriekultur

Lactobacillus plentarnin 299v n
Patentercd och Lliniskt dokumenterda

:‘COS'E"I']LLSE:D.'JT :
A0 VEGETABILISKA K APSLAR

bi dir ett svenskt foretag,
ledzﬁe inom probiotisk forskning

Vid notum PROBI MAGE" mjolkursyrugerla
fyrir parmafloruna og meltinguna.

A \
3 Y . 5;1\‘
éx LS

Sigriour Rita

Pérunn
Ragnarsdattir Birgir Kristjonsdottir
Porbjorg pérdarson
Hafsteinsdottir

PROBI® vorurnar fast i apatekum, heilsuverslunum og stormorkudum.
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Finnst hann hafa fjolfaldad sig

Ingibergur borkelsson er
kliniskur daleidandi, skéla-
stjori Daleidsluskola Islands
og héfundur boékarinnar
Hugreen endurforritun.
Flestir atskriftarnemar
verda medferdaradilar.

,Eg gat engan veginn annad eftir-
spurn eftir medferdum,” segir
Ingibergur borkelsson. ,Eftir ad
ég kom fram i paettinum Undir
yfirbordio par sem sagt var fra
arangrinum békudu svo margir
hja mér ao égvard ad loka fyrir
boékanir og var lengi ad vinna ar
bidlistanum.”

Ingibergi potti pungbert ad
geta ekki hjalpao fleirum. ,Til
pess ad leysa pennan vanda akvad
ég aod flyta atgafu bokarinnar sem
ég hafoi fyrir 16ngu akveoio ad
skrifa og fékk nafnid Hugren end-
urforritun.“ B6kin er kennslubok
framhaldsnams Daleidsluskéla
Islands. ,Eg hefsidan kennt tvd
framhaldsnamskeid samkvamt
bokinni og htun er nd komin Gt
2. utgafu par sem ég baetti pvi vid
sem mér fannst vanta ao fenginni
reynslu.”

Frabaerir nemendur

,Eg hefverid svo heppinn ad fa
frabaera nemendur 4 namskeidin,*
segir Ingibergur. ,bau hafa morg
stadio sig svo vel i meoferodar-
starfinu ad mér finnst ad ég hafi
fjolfaldad mig. Flestir utskriftar-
nemar hafa snio sér ad med-
ferdarstarfi eftir namskeioid. Sum
finnst mér vera komin lengra en
ég sjalfur og drangurinn er eftir
pvi.“

Ingibergur er pvi nest spurdur
hverjir geti leert Hugreena endur-
forritun. ,bau sem na bestum
arangri er f6lk med mikla lifs-
reynslu, f6lk sem hefur proskast
ilifinu sjalfu og er opid,” segir
hann.

Ut fyrir kassann

»+Hugraen endurforritun er meira
en bara daleidsla, pott daleidslu-
innleidingin sé vissulega lykillinn
ad undirvitundinni og par meo
leekningunni,” segir Ingibergur.
»+Hugraen endurforritun byggir ad
miklu leyti & brautrydjendastarfi
salfredinga og gedlekna sem hafa
farid 6hefdobundnar leidir. Helstir
peirra eru salfredipréfessorinn
Dr. Edwin Yager og gedleknarnir
John G. Watkins og Colin A. Ross.
beir eru héfundar Subliminal The-
rapy, Ego State Therapy og The
Trauma Model.“

Kraftaverk eftir péntun
Ingibergur heldur dfram: ,Daleio-
andinn Charles Tebbetts skrifadi
boékina Miracles on Demand,

eda Kraftaverk eftir pontun,

en Tebbetts var upphafsmaodur
pattamedferdar. Eg hef einmitt
upplifad i minu starfi ad par veroi
oft kraftaverk pegar medferdar-
peginn losnar undan pvi fargi sem
hefur gert lif hans 6barilegt arum
eda dratugum saman. betta gerist
svo oft ad med timanum verda
kraftaverkin hversdagsleg.”

Daleidslan sidasta stopp
Huerjir leita til kliniskra ddleid-
enda og med hvada vandamadl ?

Um pad hverjir leiti helst til
déleidenda segir Ingibergur ad
flestir komi i daleidslumeoferd
eftir a0 hafa reynt flest annao.
,pegar leknar, salfredingar,
hugleiosla og adrar medferdir
hafa ekki getad leyst malin pa er
daleidslumeoferdin oftast sidasta
stopp.

Alvarleikinn er oft i samraemi
vid pad, afleidingar afalla eru oft
mikill kvidi og punglyndi og hvers
konar fikn, til deemis spilafikn,
astar- og kynlifsfikn, sykur-
fikn og svo framvegis. Pad koma
lika margir til ad losna vid felni
en meoferdin virkar mjoég vel &
hvers konar felni, til demis flug-
hraedslu, préfhreosly, félagsfelni,
otta vio ao tala opinberlega og
fjolmargt annad.”

Kvidinn afleiding afalla
Hvers vegna er svona mikil eftir-
spurn eftir ddleioslumedferd?

Ingibergur segir helstu dstedu
kvida og vanlidunar vera afleio-
ingar afalla. ,Tilfinningar sem
veroa til vio af6ll eydast ekki og
valda stédugt vanlidan, &rum og
aratugum saman. Ef vio viljum
beeta lif folksins i landinu parfao
hugsa betur um bérn og ung-
menni og forda peim fra aféllum
sem uppeldi og umhverfi valda.
Desmond Tutu, erkibiskup {
Sudur Afriku, varpadi fram peirri
spurningu hvers vegna vid séum
alltafad draga félk upp Gr anni i
stad pess ad ganga upp meod henni
og athuga hvers vegna pad dettur
ofan i. bangad til vio betum for-
varnirnar verour alltaf biorod
eftir medfero.”

Hverniger heegt ad komast i
ddleidoslunam ?

Adspurdur um moguleika a
daleidslunami segir Ingibergur
ad Daleidsluskoli Islands haldi ad
jafnadi tvd grunnndmskeio og eitt
framhaldsnamskeio a ari. ,Nam-
skeidin eru afar krefjandi og folk
upplifir miklar breytingar 4 sjalfu
sér og kynnist sér miklu betur.
Kennararnir eru lika fraberir.“

Nesta grunnnamskeio hefst 15.
oktober og naesta framhaldsnam-
skeio hefst 8. april 2022. Hegt er
ad boka a sidunni daleidsla.is.

Ingibergur borkelsson, skolastjéri Daleidsluskoéla islands.

Pad veroda oft
otrilegar
breytingar a
folki pegar
pao losnar
vio orsakir
vandamal-
anna.

Naesta grunnnamskeid hefst 15. oktéber, 2021
Naesta framhaldsnamskeid hefst 8. april, 2022

LRﬁ\( 2/44/51% h IS

V) Ddleidsluskoli Islands

Hugracn
endurforritun

Hofundur: 2.1 LSS[E!
Ingibergur borkelsson
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Margt haegt ad beta med daleidslu

Bodid er uItJ)p a medferd i
Reykjanesba og Reykjavik, &
Egilsst6dum og Akureyri.

A sidunni www.daleidsla.is er
hagtad béka Hugraena endur-
forritun og kliniska daleidslu hja
fjolda daleidenda.

Pau vinna med margs konar
vandamal, svo sem:

Afleidingar afalla
Vio &foll virkjast kerfi i huganum
sem valda pviad minningar
geymast d annan hatt en adrar
minningar. Mandlan (amgydala)
stjornar pviad slikar minningar
verda skirar og varanlegar.

betta veldur pvi ad ahrifin eru
alltaf til stadar og valda m.a.
kvida. #MeToo byltingin hefur
oroio til pess ad margir hafa stigid
fram og sagt fra reynslu sinni.
Atakanlegt er ad heyra ségurnar
og ekKki sidur ad afleidingarnar séu
langvarandi og hafi mikil ahrifa
lifio 16ngu eftir atburdinn.

Adrar afleidingar afalla eru m.a.
kvidi, punglyndi, fikn, svefnleysi
og vefjagigt.

LAY

; v
Sigurbjorg Steinunn Alfheidur Eva Ragnheidur

! Guabjérg Erlendsdottir
Kristjansdottir Valdimarsdottir Oladaéttir Gunnbjornsdottir

7

. -
porhallur Orn

Meo Hugraenni endurforritun er iris Huld Asdis Olsen
haegt ad eyda bessum tilfinningum Hakonardottir Guslaugsson
ogleysa folk undan farginu sem a
pvi hvilir.
Faelni

Flughradsla, lofthraeosla, félags-
felni, geitungafelni og 6nnur felni
hverf oftast alveg med pessari
medferd. Feelni lysir sér pbannig ad
folk veit vel ad felnin er orokrétt.
bao veit t.d. ad bad er ruggara
a0 ferdast 1 flugvél en i bil. bessi
vitneskja breytir bvi hins vegar f
ekki ad 6ttinn vid ad fljtiga getur |
verid lamandi. A !
Matthildur Laufey
Ofnaemi Hermannsdattir
Reynsla er komin 4 meofero vio
ofnemi fyrir k6ttum, hundum og
60rum dyrum og fyrir frjoofnemi
og hefur medferdin skilad mjog
gédum arangri. Hugur og likami
hafa akvedio ad eitthvag, t.d. dyr,
sé hettulegt ogad pviséréttad
viokomandi felist pau i 6ryggis-
Skyni. Uphafs pessa 6tta er ba
eitthvert atvik, oftast gleymt, sem
hefur valdio pvi ad pessi akvéroun
er tekin. Med pvi ad finna upp-
lysingar um atvikio i undirvitund-
inni og leidrétta pessa dkvoroun
hverfur bessi otti.

igulaug
Gunnarsdottir

Elin béra Inglfsdottir dottir

-

|1 b o
Vigdis Viggosdottir

Aglsta Osk
Oskarsdottir

Hallddra p. Leifsdottir

Astmi

Pegar lungun og lungnapipurnar
eru heil og 6skemmd en f6lk hefur
samt astma er hann ner alltaf
afhugraenum toga. Born lera
osjalfratt ad hafa astma pegar pau
upplifa ad astmakast verour til
bess ad fullordna f61kio veitir peim
umhyggju sem sjaldan er i bodi.
Lerdémurinn styrkist vio endur-
tekin atvik og hugurinn leerir
pannig ad nota pessa adferd til
pess ad afla umhyggju fra 6drum.

i >
bott viokomandi sé ordinn full-

ordinn veit sa pattur i huganum Gudbjort Einarsdottir . G[Jnnpéra Hallddra Hildur Salina Asa Kolka
sem stjornar ferlinu ekki af pvi ad Snaeporsdottir Vébjornsdottir AEvarsdottir

adsteour hafa breyst og heldur
afram ad valda astma. ®

bPu getur kynnt pér daleioendurna

betur og bokad tima a sidunni \g\ (Z-/g‘/g[%’h' Is
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Mun liklega aldrei hatta ad lera

Erla bordis Traustadottir
er medal annars laerdur
gbénguleidségumadur fra MK
og hefur tekio namskeid i
gjallamennsku hja Islenskum
jallaleidségumonnum. Hin
segir um a0 gera ad faraa
namskeio vilji folk verda
oruggt i ativist.

sandragudrun@frettabladid.is

Erla hefur tekid eftir auknum
gongudhuga undanfarid og er hun
anegd meo pad enda hefur hin
lengi mealt med og talad um agaeti
pess a0 ganga a fjoll.

,bessi hreyfing veitir manni svo
miklu meira en aukinn styrk og
athald. Vellidan eftir goda gongu
stendur med manni i marga daga
eftir 4. Mjog g60 preyta,” segir hun.

Erla eridagleidsdgumadur og
forstjori Fjallhalla Adventures
en pau bjoda upp & ymis
namskeid i gongum og Gtivist.
Erla segir ad pegar sundlaugar og
likamsraktarstoovar lokudust hafi
folk neydst til ad fara at a0 hreyfa
sig og ba hafi mikill fjoldi f61ks ar
Reykjavik og af Sudurlandi farid i
gongur meo Fjallhalla.

,Pad eru po adallega konur sem

Erlaradleggur peim sem vilja byrja ad stunda ttivist ad drifa sigaf stad. pa sé
gottad faraiskipulagda ferd eda a 4 namskeiod.

sekja i gongurnar hja okkur og vio
spyrjum okkur oft: Hvar eru menn-
irnir,“ segir hin og hler.

,Petta er audvitad mjog g6d
leio til ad finna 4stina og kynnast
framtidarmaka. Madur verour
svo spjallgladur ogléttur i lundu
vid hreyfingu undir berum himni
pegar madur reynir a sig og stigur at
fyrir paegindasvioid.

Samba » Rumba ~ Mambo » Jive
Cha Cha Cha » Tjatt » Salsa » Tango
Vinarvals + Enskur vals + Quickstep * Foxtrot

Born, unglingar og fulloronir, byrjendur og lengra komnir, barnadansar,
samkveemisdansar, bradarvals ofl. Ymis starfsmanna-, stéttar- og
sveitarfélog veita styrki vegna dansndamskeioa. Kennsla hefst 4. september.

Skrining og upplysingar i dansskoli.is/kara eda 553 6645

‘{ Fagleeroir danskennarar

1,/ Danskennarasamband [slands

Dansiélag
Reykjavilkur

DR

DANSSKOLI

KORU

Sioumili 30, 108 Reykjavik, dans@dansskoli.is

Erla segir a0 pad sé ekki spurning
a0 Covid spili sinn pattiauknum
gonguahuga Islendinga og ad gosiod
i Geldingadal hafi komio Islend-
ingum i form.

,Pad for af stad 4 mjog hentugum
tima,” segir hin. ,Vio i bessum
bransa hofum sannarlega purft ad
bretta upp ermarnar og reynt ad
bua til efni sem virkar fyrir pennan
markhop. Vio héldum til demis
vetrarferdamennskunamskeio
sidasta vetur og burftum pa einmitt
ad skipta hopunum i tvennt, med
niumanns i hverjum hép, pegar
pad takmarkadist vio ad tiu kemu
saman. bad gekk allt saman upp
og hafa engin smit verid rakin

til okkar. Pad namskeiod for fram
ar bjértustu ventingum og var
akveoio a0 halda pao aftur og baa
til framhaldsnamskeid sem er ad
bokast vel i.“

Naudsynlegtad kunnaréttu
teknina

Erla segir naudsynlegt begar folk
stundar fjallamennsku og gongur i
nattdrunni ad kunna réttu teknina
ogvita hvada banadur er bestur.

,Pad parfao finna hvao virkar
fyrir hvern og einn. Folki verour
til deemis misheitt og -kalt. Margir
drifa sigafstad i gongur en fara
ekki aftur pvi pau voru sidust eda
leid ekki négu vel. bess vegna er
mikilvegt ad fara a namskeio til ad
veita f6lki pao 6ryggi og sjalfstraust
sem parftil a0 hafa virkilega gaman
afpessu,” segir hin.

,Vardandi btinad pa er ullin alltaf
gbéour grunnur sama hversu heitt
eda kalt verour. Eg var til deemis
iullarhjélabuxum og hlyrabol
allan daginn & Grenahrygg og var
eiginlega of heitt. Ullarhjélabux-
urnar voru ad gera gott mot pegar
vio férum ad vada jokularnar.

Vio hverja gonguferd sem er farin
leerist eitthvad nytt, bannig ad

paod er um ad gera ad drifa sig eins
oft og maodur kemst. Alls ekkiad
lata vedur eda vind eda myrkrid
stoppa sig, bara vera meo réttan
atbunad til ad lata sérlida vel. Svo
leerir madur inn 4 sjalfan sig smam
saman lika, til demis hvada gongu-
hradi virkar og hvada nesti hentar
manni.”

Pad er smali i hverri ferd
Erlaradleggur peim sem vilja byrja
a0 stunda utivist ad drifa sig af
stad. ba sé gott ao fara i skipulagoda
ferd eda a namskeio.

,Paod er sérstaklega mikilvegt
ad einangrast ekkii COVID
astandinu. bu parft ekki a0 eiga
dyrasta buinadinn til ad lata pér
lida vel. Fardu i fotin sem pu att
og fardu a Ulfarsfell, Helgafell eda
jafnvel einhvers stadar a jafnsléttu
eins og Heiomork eda { hverfinu
pinu. Svo attar bt pig 4 pbvi smam
saman hvada bunad big vantar
og kaupir eina og eina graju. bad
verour lika alltaf einhver ad vera
aftastur og pad er alltilagi pvi bad
er alltaf smali i hverri ferd sem sér
til pess ad allir komist heilir heim,*
segir hiin og baetir vio ad ef folk
hefur ahuga pa bjodi Fjallhalla upp
4 g60 namskeio fyrir byrjendur i
haust, vetur og vor.

Erla hefur sjalf fario a fjélda
namskeida i ttivist sem htin segist
hafa lert helling af.

,Eg for a 52 fjalla namskeidio hja
Ferdafélagi Islands 2012 og gerdi
pbad mig 6ruggari hvad bunad
vardar og hvao ég get. ba var fario i
6llum vedrum og bao var allt i lagi
bvivid vorum meod mjog dérugga og
feera fararstjora. Eg heflika tekiod
auka fjallamennskundmskeid hja
islenskum fjallaleids6guménnum
til a0 dypka kunnattu mina. Svo
er ég utlerour gonguleidsdgu-
maodur frd MK, en svo ma alltafa
sig blomum bata og mun ég liklega
aldrei hetta ao lera.“

Naesti umsoknarfrestur
um samstarfsverkefni
er 3. november

LCIKR=, girulii= Oy IramnaldssKkolar

Sja nanar 8 www.erasmusplus.is

Erasmus+

Opnar hugann, audgar lif

Starfsmenntun

Haskolar

Fullordinsfreedsla

Askulydsstarf

rannis

wWww.rannis.is
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Nesti a lika ad vera gomsatt

Haustid er meett og pad vita
allir hvad pad byodir. Nesti.
Skélanesti, nasl fyrir tom-
stundirnar, nesti i haustferd-
ir og berjamo, hadegismatur
ivinnuna og svo framvegis.

johannamaria@frettabladid.is

Vid dettum flest i pa gildru ad
atbua sama nestid 4 hverjum
einasta degi, fyrir okkur sjalfi
vinnuna eda fyrir bérnin i skélann
eda tomstundirnar.

Tilhugsunin um enn eina kafu-
samlokuna getur verid pragandi
og bvi freistast margir til pess ad
»gleyma“ nestinu heima og splasa i
hadegismat hja einhverri mishollri
bullunni. Pad mé audvitad gera
sér dagamun og leyfa sér endrum
ogeins en ef markmioio er ad
spara peninga, pa er hegt ad stor-
graeda 4 pvi a0 taka meo sér nesti a
hverjum degi.

Afgangar eru lifsbjorg
Kvoldmaturinn er oft tilvalinn

til pess ad taka me0 sérinesti. En
mann langar ekkert endilega i sama
hadegismat og var { matinn kvoldio
aour. bvi er um ad gera a0 geyma
afganganai tveer netur og taka med
ihadegismat einum degi sioar.

Buodu til salat

Margir afgangar eru pannig ad
heagt er ad skella peim i vefjur eda
bua til salat ar peim. Kjuklinga-
naggar eru til demis frabeerir til
pess ad taka holla salatbléndu yfir
heilsustrikio og gera a0 gomsatu
hadegisnesti. Skvettu sma sesar-
dressingu yfir og bt ert komin med

Godur hummus er gulli betri. Nidurskorid tomatsalat med salti og pipar passar svo vel med a samlokuna.
FRETTABLADID/GETTY

-

Kjuklinganaggaafgangar purfa
ekki ad fara til spillis. beir eru finir
isalatio. Ekki gleyma ad taka sma
dressingu med. FRETTABLADID/GETTY

sesarsalat!

Pitsusneidar eru dasamlegar i
nestisboxid og 4 flestum st6dum er
haegt ad verma per i 6rbylgjuofn-
inum eoda i samlokugrillinu. Pass-
adu bara ad taka strax fra tveer-
prjar sneidar tr pitsukassanum svo
flatbakan spordrennist ekki 611 yfir
linulegri kvélddagskranni.

Tilvalio er ad smella sma
klettasalati med i nestisboxid og
gurkubitum. Kokteiltématar eru
svo frébert og neringarrikt snarl
me0 hadegismatnum. Hidin ver
ba gegn hvers kyns vaetu og peir
haldast stokkir og friskir i nestis-
boxinu.

Kraftur kjaklingabaunanna
Hummus er afar sedjandi og hollur
og til eru 6ramargar tegundir. Jala-
peno-hummus, meo raudréfum,
me0d larperum og margt fleira.
Hann getur ymist verid frabzer
smyrja eda idyfa. Hann passar
jafnt med flatk6kum, samloku-
braudi, nidurskornu rétargraen-
meti, i salatid og hvao eina. Svo

er hann fraber viobot i sipur og
eykur virkni peirra til a0 sedja um
heilan helling. B

RITLISTARNAMSKEID

STiLVOPNIP

VALDEFLING OG SKOPUN

2. —13. sept.

17. —19. sept.

27. sept. — 21. okt.
13. okt. — 3. nov.
22.—24. okt.

5.-7. nov.

8. nov. — 2. des.
12. — 14. nov.

Hetjuferdin (Akureyri)

Skopunarsmidja (Reykjavik)

Hetjuferdin (fjarkennsla)
Endurminningaskrif (Reykjavik)
Skapandi skrif (Vestmannaeyjar)
Skapandi skrif (Reykjavik)

Skodana- og pekkingarskrif (fjarkennsla)
Skodana- og pekkingarskrif (Reykjavik)

wSkemmtileg, frodleg, frumleg og hvetjandi namskeio

Elin Eyfjord

Hvers Kyns adstoo og raogjof

vi0 ritun og utgafu.

www.stilvopnid.is

STILVOPNSINS A HAUSTONN 2021

f
g

Bjorg Arnadottir,
rith6fundur, bladamadur
og ritlistarkennari
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Sterofradi vard leikur einn og sjalfstraustio ox

begar Elisabet Maria Garo-
arsdottlr st6d & timamotum
%{ aveikinda sa hun ny
ifeeri blasa vid i nami hja
Hr1n sja. Han segir namio
hafa breytt lifi sinu og ad par
starfi englar i mannsmynd.

,Eg datt it afvinnumarkadnum
arid 2009 pegar ég smitadist af
nautgripaberklum og varo évinnu-
feer at aflungnasjukdomi sem

ég fékk i kjolfario.  framhaldinu
reyndi ég afogtil ad vinna en gekk
padilla at aflungunum og leknir-
inn bad mig lengstra orda ad vinna
framvegis innivinnu, til demis a
skrifstofu, en ekki i leikskola eins
og ég hafoi gertisextan ar adur en
ég veiktist,” segir Elisabet Maria
Garoarsdottir leikskolalidi sem
hasladi sér nyjan voll eftir ad han
lauk ndmi hja Hringsja.

,Par sem ég st60 a krossgdtum
med lif mitt sa ég auglysingu um
nam hja Hringsja sem er almennur
skoli med 6llum fégum. Eg dreif mig
strax { heimsékn og fylltist vellidan
um leid og ég kom inn fyrir dyrnar.
Eg sotti pvi um og fékk sampykki
leeknisins sem skrifadi upp a svo
ég keemist i namio. bad var mikio
gefuspor. Mér finnst pad hafa
bjarga0 lifi minu ao fara { Hringsja
eftir ad hafa dottid ar minu fagi
eftir veikindin. Eg hafoi adur verio {
starfsendurhafingu sem naodi ekki
a0 hjalpa mér b4, en i Hringsja var
onnur nalgun og allir svo ljafir og
g60ir ad manni fannst hreinlega ad
maour vaeri komin heim.”

Einstaklingsmidud kennsla
Namio sem Elisabet Maria lauk hja
Hringsja tekur prjar annir.

»,Meoan a naiminu st60 lenti
ég afturialvarlegum veikindum
og burfti ad fresta einni 6nn ut
af spitalavist og endurhzfingu.
bad reyndist sjalfsagt mal af halfu
Hringsjar og rikti mikill skilningur
aadstzdum minum. Eg matti alltaf
koma og vera meod i timum & medan
égvar i endurhafingunni og meetti
alls stadar altid og mikilli fag-
mennsku,” greinir Elisabet fra.

Huan kvedst aldrei hafa veriod
sterk i steer0fraeoi.

,Eg hélt ad sl6k steerdfredi-
kunnattan steedi mér fyrir prifum
inaminu en pad var na aldeilis
ekki. I Hringsja metti ég miklum
skilningi a getu minni og i dag
finnst mér steerofraeoi leikur einn.
Kennslan er einstaklingsmidud
og begar ég meotok ekki adferdir
steerofredikennarans kom hann
bara meo adra adferd sem ég naoi
strax betur. [ Hringsja er nefnilega
komid til méts vid parfir og getustig

Elisabet Maria segist @vinlega pakklat fyrir ad hafa uppgotvad Hringsja og lokid par nami sem faerdi henni starf a nyjum vettvangi.

hvers og eins med drlausnum og
adferdum sem duga.”

Gefandi og skemmtilegt nam

Hja Hringsja starfa nams- og starfs-
radgjafi, markpjalfi, salfredingur
og félagsradgjafi sem nemendur
geta leitao til.

,Alls stadar er mikio utanumhald
um nemendur. bar starfa englar i
mannsmynd og ég verd @vinlega
pakklat fyrir ad hafa uppgotvad
Hringsja og lokio padan nami,”
segir Elisabet.

I dag starfar han sem mottoku-
ritari & Haoleeknast6oinni.

yPar nytist namid mjog vel eins
og télvukunnattan sem ég leerdi hja
Hringsja. Eg hefalltaf verio lesblind
en les og svara na tolvupéstum eins
og ekkert sé. Eg nyt min i vinnunni
sem er einstaklega skemmtileg. Eg
hafoi adur veriod fost{ad leita ad
vinnu sem ég vissi ad ég fengi ekki,
ogsennilega hefdi ég aldrei s6tt um
petta tiltekna starf. bad er Hring-
sja ad pakka a0 sjalfsmynd min
styrktist mikio og ég fékk tria ad ég
geti miklu meira en ég adur hélt,”
segir Elisabet.

Hun er pakklat fyrir timann {
Hringsja.

»,INamio var i heild sinni frabaert
og betta var skemmtilegur timi. I
Hringsja sekir breidur hépur folks
nam og pott ég sé fimmtug var ég
itimum me0d jafn6ldrum déttur
minnar. bao breytti engu pvi okkur
var matt par sem vid stédum, pratt
fyrir mismunandi bakgrunn. betta
var dkaflega gefandi timabil hja
mér og ég meli af heilum hug meo
Hringsja. EkKki sist fyrir ba sem
standa a krossgétum og eru ao stiga
sin fyrstu skrefa vinnumarkadnum
eftir veikindi. bad sakar ekki ad
kynna sér namskeidin, finna and-
ann{hisinu og yndislegt vidmot
starfsfolksins. Paod er uppbyggjandi
upplifun isjalfu sér,“ segir Elisabet
sem fér i aframhaldandi nam hja
NTV eftir atskrift fra Hringsja.

,pegar heimsfaraldurinn reid
yfir raolagdi lungnaleknirinn mér
ad taka namshlé. I millitidinni var
mér svo bodin vinna 4 Hudlekna-
stéoinni og par lidur mér vel. Eg nyt
hvers vinnudags og er alveg rosa-
lega anegd med 1ifio.

Sja hringsja.is®

FRETTABLADID/EYPOR

Er kominn timi til ad gera eitthvad?

Namskeld serm opna pbér nyjar leidir

Hringsja nams- og starfsendurhasfing bydur Urval af 6druvisi og
spennandi namskeidum sem hafa hjalpad mérgum ad komast
aftur eda i fyrsta sinn af stad til meiri virkni, meiri lifsgaeda og fleiri
valkosta i nami eda starfi.

Namskeidin eru snidin fyrir einstaklinga, 18 ara og eldri sem hafa verid
fra vinnumarkadi eda nami vegna slysa, veikinda, félagslegra erfidleika
eda annarra afalla. Namskeidin geta lika hentad peim sem hafa litla

grunnmenntun eda hafa att erfitt med ad tileinka sér hefdbundid nam.

Auk namskeida bydur Hringsja lika fullt nam i 3 annir.
Frekari upplysingar og skraning ‘ U '

hja Hringsja i sima 510-9380
eda a hringsja.is

- . -

Hringsja

Mams- og starfsendurhaefing
hringsja@hringsja.is

| -
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Orkudrykkir ekki fyrir born og unglinga

thordisg@frettabladid.is

Mikilveegt er a0 foreldrar og for-
rddamenn barna fylgist med pvi
ad pau neyti ekki orkudrykkja.
Kannanir syna ad neysla orku-
drykkja hefur aukist medal barna
og unglinga undanfarin ar.
Orkudrykkir innihalda koffin
og beirra er neytt meo pad ad
markmioi ad na fram érvandi
ahrifum. Koffin er vanabindandi
efni sem veldur medal annars

atvikkun ®0a, 6rari hjartsletti og
auknu blodflaoi til allra liffeera. Sé
koffins neytt i miklu magni getur
pad valdid hjartslattartruflunum,
hakkudum bl6dprystingi, h6fuo-
verk, svima, 6gleoi og kvida, dsamt
bviao hafa neikvaed ahrifa svefn.
Born og ungmenni eru vio-
kvemari en fullordnir fyrir koffini
ogneysla pess sérstaklega 6askileg
fyrir pann hép. Himark dag-
legrar koffinneyslu fyrir bérn og
unglinga er sett vid 2,5 mg fyrir

. B e y.
ra p y/ P
Orkudrykkir eru vinsaelir hja unglingum en koffinneysla er 6aeskileg fyrir

heilsu peirra. FRETTABLADID/GETTY

hvert kil6 likamspyngdar, sem
pydir a0 barn sem vegur 20 kil
etti ekki ad neyta meira en 50 mg
afkoffini a dag. Til samanburodar
gefur halfur litri af kéladrykk um
65 mg af koffini.

EkKki &tti ad nota orkudrykki
til ad slokkva borsta eftir iprotta-
efingar eda medan 4 peim stendur.
bao getur aukid vokvatap likam-
ans enn frekar vegna ahrifa koffins
a pvagmyndun.

Heimild: heilsuvera.isll

Nemenduri,Highschool“ eru 14-18
ara. FRETTABLADID/GETTY

Astarsambond a
skélagongunum

johannamaria@torg.is

Ef pa hefur einhvern tima fylgst
med unglingaskéladrama 1 sjon-
varpinu, er allsendis ljost ad pu
hefur ordio vitni ad romantisku
sambandi kennara og nemanda.

I seinni tid er ordiod algengt ad sja
slik sambond 1 jakvaedu ljési og
jafnvel ljésraudum bjarma, pa sér-
staklega i bandarisku sjénvarps-
efni. Ad horfa upp 4 unga nams-
stalku i ,Highschool, falla fyrir
ungum, adladandi og mun gafadri
manni en jafningjar hennar, er
bara frekar kruttlegt, ekki satt?
Rangt.

)) Paod gleymist stund-
um ad hugsa til pess
ad nemenduri,High-
school” eru born.

Er pettailagi?

Fyrir utan ad kennarinn er yfir tvi-
tugt og nemandinn { pessu tilfelli
er litlu eldri en fermingarbarn, pa
er um ao reda augljésa valdamis-
notkun af hendi kennarans. betta
er jimanneskja sem tti ad hafa
hag nemandans i fyrirrami. Hvers
vegna er petta svona algengt, og pba
sérstaklega i seinni tio?

Syn fullordinna

Ifyrstalagi eru flest handrit af
sjénvarpspattum handa ungl-
ingum skrifud af fullordnum og
pad gleymist stundum ad hugsa til
pess ad nemendur i ,Highschool“
eruborn.

Eldrileikarar

[ flestum tilfellum eru svo ungling-
arnir i pattunum leiknir af full-
or0num leikurum sem letur petta
skritna samband einhvern veginn
ganga betur upp en pad ttiad
gera. betta orsakast af pvi a0 starfs-
reglur um boérn og fullordna eru
o6likar og oft er 6hentugra fyrir
framleidendur ad rada leikara
undir aldri. En afleidingarnar eru
peer ad syn okkar & pad hvernig
unglingar lita Gt og hegda sérer a

skjon vid raunveruleikann. H

Ut ar

Frestunararattu

Boxinu

.fyrir folk med hugmyndir!

FRITT VEFNAMSKEID
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