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Fra vinstri: Eydis Inga Valsdottir, sérfraedingur hja Rannis og stjérnandi Nordplus, norraeenu tungumalaaaetlunarinnar, Andrés Pétursson, sérfraedingur hja Rannis og yfirstjérnandi Nordplus a Nordur-
I6ndunum ogi Eystrasaltsrikjunum, og Eva Einarsdottir, sérfraeedingur hja Rannis og kynningarstjori Nordplus a Nordurléndunum ogi Eystrasaltsrikjunum.

Rannis stydur vid norrant menntasamstarf

FRETTABLADID/VALLI

Rannis treystir stooir islensks samfélags meo studningi vio rannsoknir, nyskopun, menntun og menningu. Fra
2019 hefur Rannis farid med yfirstjorn menntaazetlunar Nordplus. [ nyrri aaetlun fyrir 2023—-2027 er 10g0 ahersla
a eflingu menntasamstarfs til ad studla ad samfélagslegri og sjalfbaerri framtid. Umsoknarfrestur er til 1. febraar.

Nordplus er menntaiatlun Nor-
reenu radherranefndarinnar. Han
var sett a laggirnar ario 1988 og
fagnar bpvi 35 dra afmeli sinu i ar.
Jafnframt eru lidin fimmtéan ar
sidan Eystrasaltsrikin baettust vid i
aetlun Nordplus.

,SUvidbot hefur ad sjalfsogou
audgad menntastarfio 4 pessu
sva0i enn meir. Nordplus er
stersta ataksverkefnio i nor-
renu menntastarfi og stydur vio
samstarfd 6llu svidum og stigum
menntunar, allt fra leikskéla og

grunnskola, til haskélamenntunar
og fullordinsfraedslu,” upplysir
Eydis Inga Valsdottir, sérfredingur
hja Rannis og stjérnandi Nordplus,
norrenu tungumaladetlunarinn-
ar sem er einnig i hondum Rannis.

Nordplus, norrena tungumala-
aetlunin, er eina menntaaatlunin
sem styrkir verkefni sérstaklega
etlud til ad auka norrenan mal-
skilning.

yHun styour fjolbreytt verkefni,
svo sem nidmsefni og ymiss konar
fredslu, framleidslu télvuleikja og

smaforrita, rannsoknir, radstefnur
ogiraun allt sem 4 einhvern hatt
midlar norrenum tungumalum.
Nyjasta vidbotin i aetlun fyrir
arin 2023 til 2027 er studningur
vio verkefni sem styodja vio og
midla opinberum minnihluta-
tungumalum a Nordurléndunum,
greinir Eydis Inga fra.

Rannis hefur umsjon meo helstu
samkeppnissjodum a svidi rann-
sokna og nyskdpunar, menntunar
og menningar 4 Islandi, auk sam-
starfsazetlana ESB og norreenna

“

aetlana sem veita styrki til sam-
starfsverkefna, nams og pjalfunar.
»Medal hlutverka Rannis 4 svioi
norrans samstarfs er ad fara med
yfirstjorn Nordplus a Nordurlond-
unum til arsloka 2024. bad er hlut-
verk sem okkur er falid af Norrenu
radherranefndinni en yfirstjérnin
flyst reglulega 4 milli Norour-
landanna,” atskyrir Eydis Inga.
,Vid veitum radgjof og pjonustu
til islenskra skola, stofnana, sam-
taka og annarra sem hafa dhuga
4 a0 sekja um i Nordplus, 6had

hvada undirdatlun pad er. Einnig
sjadum vio um umsyslu og stjérnun
norrenu tungumaladetlunarinnar
og tokum par & mé6ti umséknum fra
6llum Nordurléndunum og Eystra-
saltsrikjunum, veitum radgjof 6had
landi, metum umsoéknir, greidum
at styrki og fleira,“ segir Eydis Inga.

Patttaka Islands mjog g6d
Nordplus, menntaaztlun Nor-
renu radherranefndarinnar,
hefur fimm undiraeetlanir og er
stjornun og umsysla peirrai ~ »
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Eydis Inga, Andrés og Eva hvetja til umsok

hondum Nordurlandanna fimm.
Rannis starfrekir einnig lands-
skrifstofu Nordplus 4 Islandi og

er Andrés Pétursson nd tima-
bundio yfirstjérnandi Nordplus &
Norourléndunum og i Eystrasalts-
rikjunum.

,Fyrir hénd Islands erum viod
med sérfreedinga 4 hverju svioi
Nordplus sem svara spurningum
sem snua ad hverjum og einum
hluta aetlunarinnar, i fullordins-
freedslunni, haskélahlutanum,
fyrir leik-, grunn- og framhalds-
skola og pvert & skolastig,“ segir
Andrés og heldur afram:

,Nordplus lauk nylega fimm
ara dztlun aranna 2018 til 2022
og par var pétttaka Islands mjog
260. Island kom par ad samtals 768
verkefnum 4 timabilinu, annad
hvort sem stjérnandi eda sam-
starfsaoili.”

Islenskar stofnanir og samték
hafa verid dugleg ad nyta sér
Nordplus-aetlunina sem stydur
vio allt fra verkefnum sem fjalla
um hlutverk leikskélastjérnenda
a Nordurlondunum til rannsékna
a haskolastigi i tungumalum vest-
norrenna rikja.

,Vio hvetjum alla sem hafa
dhuga 4 ad koma & norrenu
menntasamstarfi & sinu svioi
ad hafa samband vid okkur hja
Rannis og fa nanari upplysingar—

Menntun til sjalfbeerni

Rannis leidir verkefnid
Menntun til sjalfbaerni
fyrirhéond Norraenu rad-
herranefndarinnar.

~Tilgangur verkefnis-
ins erad stefnaad pviad
sjalfbaer préun verdi sam-
ofin 6llu nami barna jafnt sem
fullordinna. Allir nemendur eiga
ad 6dlast pa pekkingu og haefni
sem naudsynlegertil ad efla
sjalfbaera proun, medal annars
med menntun um sjalfbaeran lifs-
stil, mannréttindi, jafnt adgengi,
menningu sem byggir a fridi
ogalpjodlegan pegnrétt. ba er

Utgefandi: Torg ehf.

‘ Abyrgdarmadur: Jon Porisson

'

na um styrk til verkefna hja Nordplus.

Helstu markmid
Nordplus 2023-2027:

M AQ styrkja samvinnu i
menntamalum og stydja
markmidid um ad 61l 16ndin
séu adilarad einu mennta-
svaoi.

M Ad stydja, préa og nota nyjar
adferdiri menntun med pvi
ad skiptast a reynsluségum
ogdemum um pad sem vel
hefur gengiod.

M Ad auka gadi og nysképun
a svidi menntamala med
samvinnu badiinnan
menntakerfisins og vid
adila vinnumarkadarins
med prounarverkefnum og
samstarfsnetum.

M AQ styrkja st6du Nordur-
landamala og menningar
Nordurlanda ogad auka
skilning @ menningu Eystra-
saltslandanna.

M Ad auka skilning a Nordur-
landamalunum, sérstak-
lega medal barna. Sérstok
ahersla er6gd a dénsku,
norsku og sansku.

H Ad endurvekja tungumal
minnihlutahopa a Nordur-
I6ndunum i menningarleg-
um og inngildandi tilgangi.

16g0d ahersla 4 gildi margs konar
menningarstarfsemi fyrir sjalf-

bara préun,” segir Margrét K.

Sverrisdottir, verkefnastjori

verkefnisins.

Menntun til sjalfbaerni gerir
rad fyrir samvinnu einstaklinga
utan oginnan skélans, og vid
samfélagid naer og fjeer.

»Menntun til sjalfbaerni krefst
heildraennar nalgunar par sem
tillit er tekio til allra patta sjalf-
bars samfélags med skilningi a
jafnvaegi vistkerfa, liffreedilegum
fjélbreytileika, nytingu audlinda,
loftslagi og velferd,” utskyrir Mar-
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Moéguleikarnir eru
endalausir, svo
lengi sem verkefnin
studla ad markmioum
Nordplus.

Andrés Pétursson

um hvad haegt er ad gera. Mogu-
leikarnir eru endalausir, svo lengi
sem verkefnid studlar ad mark-
midum Nordplus,“ segir Andrés.

Oll verkefni velkomin
A hverju éri er skipud svokoéllud
Nordplus stjérnarnefnd med
adilum fra raduneytum og rikis-
stofnunum a Norourlondunum, i
Eystrasaltsrikjunum og fra sjalf-
stjérnarsvedunum, pad er Gren-
landi, Feereyjum og Alandseyjum.
»,Nordplus-nefndin tekur
akvarodanir um athlutanir, stefnu
og aherslur Nordplus hverju sinni.
Nefndin hefur na tekid dkvérdun
um ad dherslur Nordplus mennta-
aetlunarinnar arin 2023 og 2024
vero0i , Efling menntasamstarfs
til ad studla ad samfélagslegri
sjalfbeerri framtio“. Pad pema
byggir 4 framtidarsyn Norrenu
radherranefndarinnar oga vio

Margrét
Sverrisdottir
er verkefna-
stjori
Menntunar til
sjalfbaerni.

grét og heldur afram:

»Kjarni verkefnisins er petta
breida samstarfsnet yfirvalda,
stofnana, sambanda, félaga og
hagsmunasamtaka og tengsla-

Fisktaekniskolinn og Nordplus

Fisktaekniskéli islands i Grinda-
vik hefur i tvigang verio styrktur
af Nordplus. Fyrir tilstilli pess
studnings hefur skélinn nad ad
studla ad staekkun ogaukinni
patttéku annarra landa i sam-
starfsneti fisktaekniskola.
Fisktakniskolinn hof starfsemi
sina arid 2010 og hlaut arid 2012
vidurkenningu sem starfs-
menntaskoli a framhaldsskola-
stigi. | dag eru niu skolar adilar
ad samstarfsnetinu sem medal
annars hafa unnid saman ad
nams- og kennsluefni og endur-
menntun sérgreinakennara.
~Alpjodlegt samstarf er afar
mikilvaegt fyrir okkur i Fisk-
tekniskolanum og af fjolmorg-
um astaedum. Ef litid er fram hja
hefdbundnum strandveidum
eru veidar, vinnsla og fiskeldi a
islandi hataeknimatvaelaidnadur
aalpjédlegum markadi og margt
af pvisem einkennir storfin pvi
sambaerilegt ogihelstu sam-
keppnislondum okkar. Menntun
og pjalfun pess hluta kallar pvi
aalpjédlegan samanburd, auk
pbess sem vid purfum ad geta
bodid upp d menntun sem
stenst samanburd vid pad besta
a markadi. Pad sama ma segja
um hefdbundna strandveidi,
poéiflestum tilfellum purfivart
ad leita lengra en til annarra
Nordurlanda til samanburdar,”
segir Olafur Jon Arnbjérnsson,
skolameistari Fisktaekniskolans.
Olafur segir patttéku i nor-
reenum ogalpjodlegum verk-
efnum gefa kennurum og nem-
endum adgangad upplysingum,
tekjum ogbunadi, og moéguleika
a samanburdi milli landa.
+Alpjodlegt samstarf er jafn-
framt ein besta og 6dyrasta

um allar undiratlanir, 61l svid og
pad ma talka pad breitt,” atskyrir
Eva Einarsdoéttir, kynningarstjoéri
Nordplus & Nordurléondunum og i
Eystrasaltsrikjunum.

yFramtidarsyn Nordurlandanna
er aod pau eigi a0 verda sjalfbaerasta
og sampttasta sveedi heims a
arunum fram til 2030 og a sam-
starfio i Norreenu radherranefnd-
inni, par meo talid Nordplus, ad
pjoéna pvi markmiodi. Nordplus
leggur sem sagt aherslu 4 umsoékn-
ir sem falla undir petta pema en ad
sjalfsogou eru verkefni med 6nnur
umfjoéllunarefni lika velkomin,”
segir Eva.

Nesti umsoknarfrestur Nord-
plus fyrir allar undiratlanir er til
1.febraar 2023. 1

Nanari upplysingar um Nordplus
ogumsoknarfresti erad finna a
nordplus.is. Upplysingar um nyja
azxtlun Nordplus ogaherslurerua
nordplusonline.org.

neta sem komaad menntamalum
og menntun kennara a Nordur-
I16ndunum par sem markhoépurinn
er kennarar af 6llum skolastigum.”

Margrét segir patttakenduri
verkefninu fa taekifaeri tilad svara
mikilveegum spurningum um
menntun framtidarinnar.

~Petta eru spurningar a bord vid
hvad kennarar ogannad starfs-
félk menntageirans purfiad leera
til ad verda enn faerariiad koma
frodleik um sjalfbaeran lifsstil 4
framfaeri vid nemendur, hvada
hlutverki menntastofnanir skuli
gegna inaudsynlegri hugarfars-

‘ Sélumadur auglysinga: Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.

OlafurJon
Arnbjérnsson,
skolastjori
Fisktaekni-
skola islands

aodferdin til endurmenntunar
kennaraisérskola sem okkar,”
segir Olafur.

Fisktaekniskolinn hlaut a
sidasta ari viokenningu Nord-
plus Junior 2022, Aurora Award,
fyrir besta verkefnid. Valid var a
milli verkefna sem pottu skara
fram urinnan Nordplus en nefnd
skipud fulltraum fra Nordur-
I6ndunum og Eystrasaltsrikj-
unum for yfir tilnefningar til
verdlaunanna.

begar kemur ad pviad skapa
ogvinnaialpjédlegum verk-
efnum segir Olafur besta radiod
vera skyra syn a markmio og
tilgang skolans fyrir patttoku i
alpjoolegu samstarfi.

,Vid stjornun verkefnis er
afar mikilvaegt ad vera opinn
og gefa sérgdédan timaibyrjun
til ad allir patttakendur hafi
sama skilning a markmidi, hlut-
verkum og helstu verkpattum.
P4 er naudsynlegt ad gefa
sérgodan tima til ad kynnast
patttakendum og astaedu
peirra fyrir patttoku, sem og
vantingum. bad ad byggja upp
traust i upphafi verkefnis er
grundvollur g6ds samstarfs,”
segir Olafur og baetir vid ad
patttakaialpjodlegu samstarfi
hafi sannarlega greitt gétuna
fyrir Fisktaekniskélann a pann
stad sem hann eri dag.

Norreen ungmennaradstefna
um sjalfbaerni

i névember 2023 mun Rannis
standa fyrir norraenni ung-
mennaradstefnu i Varma-
landi i Borgarfirdii samvinnu
vid verkefnid Menntun til
sjalfbaerni sem er ad fullu fjar-
magnad af Norranu radherra-
nefndinni.

Pema ungmennarad-
stefnunnariarerUngtfélk og
sjalfbaerni.

»Rannis hefur fengio
Samfés, samtok félagsmio-
stddva 4 islandi, i 1id med sér
vardandi skipulagningu verk-
efnisins, auk pess sem full-
truar mennta- og barnamala-
raduneytisins hafa tekid patt
i undirbuningi radstefnunnar.
i bigerd er ad radstefnan verdi
hluti af ymsum vidburdum
sem raduneytio stendur fyrir
i tilefni af formennsku islands
i Norraenu radherranefndinni
a pessu ari,“ upplysir Andrés
Pétursson.

breytingu til ad gera Nordur-
I6ndin sjalfbaer, hvort mégu-
legt sé ad vefa raudan prad fra
leikskola til fullordinsfraedslu par
sem pekking um sjalfbaera proun
vex jafnt og pétt, hvada hindranir
eru aveginum attad sjalfbaerni,
hvernig styrkja megirédd barna
og ungs folks i samhengi vio sjalf-
baerni og hvernig samvinna vid
narsamféldg og atvinnulif getur
stutt vid markmid verkefnisins.”

Gildistimi verkefnisins er til ars-
loka 2024. Nanari upplysingar um
Menntun til sjalfbarni erad finna
arannis.is.

Veffang: frettabladid.is




FOSTUDAGUR 13. jantar 2023

FRETTABLADID

SKOLAR 0G NAMSKEID KYNNINGARBLAD 3

Soknarhugur hja Opna haskolanumi HR

Opni haskélinn, Haskol-
anumiRe 1<]av11< byour
atvinnulifinu og einstakl-
ingum endurmenntun og
simenntun til ad hjalpa folki
vid ad nd markmidum og
beeta vid sig nyjum styrk-
leikum. bjonustan styrkir
vinnustadi samhlida pviad
skerpa & pekkingu starfs-
félksins par.

Jafnframt vinnur Opni haskélinn
med fyrirteekjum og stofnunum
sem 6ska eftir sérsnidnum og
heildrenum lausnum i fradslu-
malum. ,F6lk sem sekir nimskeiod
iOpna haskoélanum gerir bao til ad
efla stoou sina a vinnumarkadi og
beeta samkeppnishefni sina, svo
ad ég gripi til hugtaka sem standa
okkur narri,”“ segir doktor Ingunn
S. Unnsteinsdottir Kristensen,
sem nylega var radin forstddukona
Opna haskolans.

S6kn i nysképun og préun
Ingunni er medal annars etlad ad
leida s6kn Opna haskélans a svioi
nysképunar og préunar og marka
honum afgerandi sess 8 mérkum
atvinnulifs, haskola og visinda. ,Eg
var a4dur adstodarframkvaemda-
styra Mjolnis og er einn eigenda
heilahristingsmoéttékunnar Heila-
heilsu en hef verid med fékusinn

a doktorsverkefni mitt undan-
farin ar, sem ég varoi einmitt vid
sdlfreedideild HR fyrir nokkrum
vikum. Kom til Opna haskdlans
fyrir nokkrum vikum og er hrika-
lega spennt fyrir pessu verkefni,”
segir huan.

A0 sdgn Ingunnar er almenn-
ingur duglegur ad hafa samband
og fa kleedskerasnidna radgjof um
moguleikana i bodi. ,Vid viljum
einmitt sérstaklega hvetja tvi-
stigandi folk til a0 lata i sér heyra.
Vio hja Opna haskélanum héfum
sérfreedinga sem eru ansi snjallir
iao finna Gt ar pvi med f6lki
hvernig pad geti styrkt st6du sina a
vinnumarkadi med badi styttra og
lengra nami.”

Naio samstarfvid akademiuna
Ingunn kvedur Opna haskélann
prifast vel i HR. ,betta er 6flugur
ranns6knahaskoli & alpjodavisu
og stenst samanburd vid erlenda

Dr.Ingunn S. Unnsteinsdéttir Kristensen var nylega radin forstédukona Opna haskoélans. Ingunni er medal annars tlad ad leida sékn Opna haskolans a svidi
nysképunar og préunar og marka honum afgerandi sess a mérkum atvinnulifs, haskoéla og visinda.

’ , Vid hja Opna

haskélanum
hofum sérfraedinga sem
eru ansi snjalliriad
finna at ar pvi meo folki
hvernig pad geti styrkt
stédu sina a vinnumark-
a0i med bax0i styttra og
lengra nami.

haskoéla i fremstu r0. bad er mikill
kraftur sem felst i samspili Opna
haskélans og HR og okkur lidur
afskaplega vel hérna i pessu aka-
demiska umhverfi. bad tengist
sidan vel inn i pa stadreynd ad pau
sem s@kja namskeio { Opna haskol-
anum fa hérna tekiferi til pess

a0 efla tengslanet sitt en fjolmorg
namskeid okkar eru kennd i stadar-
lotum, baeoi styttri og lengri.“

1 Opna haskélanum er hagt ad
sekja fjolmorg namskeid, sem
spanna allt fra pvi ad vera etlud
almennu skrifstofufélki yfir i pad
ad vera sérsnidin fyrir stjéornendur
eda sérfredinga. I samstarfi vid
akademiskar deildir Haskolans {
Reykjavik leggur Opni haskélinn
sig fram vid ad bjoda upp a

pjonustu i haesta gedaflokkiad
sogn Ingunnar.

Namskeid vio hafi flestra

»Medal peirra namskeida sem
Opni haskoélinn bydur upp a eru
Power BI fra A til O, Ferla- og
geoastjornun og Agile verkefna-
stjornun. Power BI er fyrir allt bad
folk sem vill lzera ao setja fram
gbgn med myndrenum heetti.
Namskeidio byggir a virkri patt-
toku og nytist 6llum sem eru ad
vinna meo gogn a téluformi. Ferla-
og gedastjornun hentar stjorn-
endum og 6llum peim sem vilja
leera ad greina ferla, nyta melingar
og gogn, innleida stjérnunaraod-
ferdir og leera helstu adferoir & svioi
ge0a- og verkefnastjéornunar. Agile

MYND/ADSEND

verkefnastjornun er fyrir alla sem
vilja bekkja og skilja hugmynda-
freedina & bak vid Agile og hvar og
hvernig Agile 4 vio. Vid vonum ad
allir finni eitthvad vid sitt haefi i
Opna haskélanum en stefnan er
ad auka vid namskeidaframboo &
nastunni og koma pannig til mots
vi0 pann sivaxandi og fjolbreytta
hép i atvinnulifinu sem vill efla sig
istarfi og dypka pekkingu sina og
getu,” segir Ingunn.

Pess ma geta a0 Opni haskélinn
byour einnig upp a vefnamskeid en
medal peirra eru namskeid eins og
Taeknisjalfstraust og Fjarmalalzsi.
Fjarmalalesisndmskeidin eru prjq,
hvert med sinn fokus, medal ann-
ars fjarmal heimilisins og sparnad
og fjarfestingar. ®
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Daemi um namskeid Opna haskdlans:

Power Bl fra A til &
ﬁ Hefst 18. janudar

Styrkumsoknargerd fyrir frumkvodla
rf] Hefst 24. jandar

Bodkhald - grunnur
rf] Hefst 8. februar

Agile verkefnastjornun
I":“] Hefst 8. mars

Skipulag og verkstjorn med Planner og Teams
f5H) Hefst 17. februiar

Kynntu pér ficlbreytt namsframbod a opnihaskolinn.is
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Lykilatridi ad skapa traust i nAminu

Svava Bjork Olafsdottir,
stofnandi og sérfraeedinguri
nysképun hja RATA, stofn-
andi Hugmyndasmida og
framkvaemdastjéri Framvis,
lauk meistaragradu i verk-
efnastjéornun MPM fra HR
arid 2015.

,Eg heilladist af MPM-naminu
pegar ég byrjaoi ad lita i kringum
mig eftir krefjandi verkefna-
stjornunarnami og fannst bad
fyrirkomulag a0 geta stundad
namio med vinnu spennandi. Pad
reyndist mjog lerdomsrikt ad fa
tekifaeri til a0 profa sig afram med
verkfaerin ar ndminu i raunverk-
efnum strax. ba er adstadan 1 HR til
fyrirmyndar og vidomotid persénu-
legt.”

Svava Bjork er med BS i ferda-
malafreoi og lauk einnig mark-
pjalfanami arié 2019. Han var adur
verkefnastjori hja Icelandic Start-
ups og i dag kennir htn einnig og
styrir ndmskeidinu Nysképun og
stofnun fyrirtaekja vid Haskoélann i
Reykjavik.

Lifid er h6pavinna

,Helsti kostur namsins variraun
hvad pad voru morg hépaverkefni.
Lifid er h6pavinna, hvort sem

pad er fjolskyldan, starfio eda
ahugamalin mérg hver. A pessum
tveimur arum leerdi ég mest af
pviad vinna med samnemendum
minum, spegla sjalfa mig i nanu
samstarfi og tileinka mér audmykt
og verklag sem leidir til arangurs.
Pad skemmdi svo alls ekKki fyrir

’ A pessum tveimur
arum lzerdi ég mest
afpvi ad vinna med

samnemendum minum,
spegla sjalfa miginanu
samstarfi og tileinka mér
audmykt og verklag sem
leidir til arangurs.

ad bekkurinn minn var skipadur
mjog goou folki, sem hvert og eitt
kenndi mér svo 6tal margt sem
ég nyti mér dagsdaglega i minum
verkefnum.

Go60d samskiptatekni og verklag
sem virkar fyrir teymi er eitt af pvi
mikilveegasta sem madur getur
tekid med sér tir nami og ad minu
mati st6d MPM-namid sannarlega
fyrir sinuipeim efnum. bao er
gaman ad segja fra pvi ad undan-
farin fimm ar hef ég fengio teki-
feeri til a0 koma inn i ndmio til ad

Svava Bjork
Olafsdottir,
sérfraedinguri
nysképun hja
RATA, stofnandi
Hugmynda-
smida og
framkvamda-
stjori Framuvis.
MYND/
CAT GUNDRY-BECK

hitta nynemana og hrista pa
saman. ba segi ég peim gjarnan
ad bad dyrmatasta sem pau fa at
ar ndminu sé hvert annad og pad
sé pvi lykilatrioi ad skapa traust
svo pau fai tekiferi til a0 fara a
dyptinai6llu samstarfi. Pannig
leerir madur mest.”

Fyrir utan pessa mannlegu paetti
segist Svava einnig hafa 60last
aukna innsyn i ferlio ad baki pvi
ad styra stérum verkefnum. bad
hafi sannarlega reynst henni vel
istarfi enda sé allt sem htin gerir

verkefnamioad og vinnubrogodin
beri keim af bvi sem hun lerdi i
MPM-naminu.

Frumkvo6odull og englafjarfestir
,Eg starfa ad langmestu leyti i
studningsumhverfi nysképunar,
er sjalf frumkvooull og englafjar-
festir og pao er gefandi a0 geta
veitt 60rum innsyn i verkefna-
stjérnun og pannig stutt vio ad
hugmyndir veroi a0 starfandi
fyrirtekjum. Svo vero églika ad
nefna aod ég kynnist samstarfs-
konu minniiRATA, henni Hafdisi
Huld, i MPM-naminu sem var
svo sannarlega frabaer bénus.
Vid vorum 6flugar i hagsmuna-
radi namsins og 16goum okkar
160 a vogarskalarnar til ad koma
réddum nemenda afram til stjérn-
enda. Ztli st vinna hafi ekki verio
grunnurinn ad okkar samstarfi i
dagen tilgangur RATA er a0 efla
einstaklinga, teymi og skipulags-
heildir i att ad eigin arangri.“
MPM-nam vio HR (Master of
Project Management) er alpj60o-
lega vottad 90 ECTS-eininga
haskélanam & meistarastigi.
Namio er stjéornunar- og leio-
toganam meo sérstakri aherslu a
stjornun umfangsmikilla verkefna,
verkefnaskraa og verkefnastofna.
Namio byr nemendur undir ad
stjorna fyrirtaekjum, félogum,
stofnunum og teymum. MPM-
namio varir i tvo ar og er eitt
namskeid kennt i senn sem lykur
ymist meo verkefnum eda loka-
profi. Kennsla fer fram 4 islensku
ogensku.

Ertu ao huga ao

starfsproun? =«

s Starfsmennt
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Metnadarfull
starfsproun er
allra hagur

Starfsmennt stydur vid
feernipréun opinbers starfs-
félks svo pad sé betur i stakk
buid til ad takast a vid fjol-
breytt verkefni og breyting-
ar i starfsumhverfi.

Fraoslusetrio Starfsmennt bydur
stofnunum upp a pjénustu-
leidina Radgjafiad lani, en henni
er etlad ao greina heefnikrofur
starfa og freedsluparfir, stydja

vid uppsetningu starfspréunar-
aetlunar og framkvamd hennar
innan stofnana, segir Berglind
Sunna Bragadéttir, verkefnastjori
kynningarmala hja Starfsmennt.
,Pjonustan felur i sér ad stofnanir
fa til sin sérfredinga ,a0 lani“ i
afmarkadan tima til ad sinna
tilteknum verkefnum. I flestum
tilfellum felur pjénustan i sér
greiningu & hefnikréfum starfa og
fraeedsluparfa sem nytist sem inn-
legg i uppsetningu starfspréunar-
a@tlunar. Vinnan felur einnig {
sér ad koma framkvaemd fredslu i
gang og sinna eftirfylgni.“

Hun segir mikilvegt aod fredsla
innan stofnana sé ad svara raun-
verulegri porfog sé i samremi
vio hefnigreiningar, markmio
stofnana og stefnu. ,Afurdir ar
verkefnum Radgjafa ad lani geta
varpad skyrara ljosi & pessar parfir
ogadstodad stofnanir ad na utan
um freedslumalin 1 heild sinni.”
Greiningarferlid i tengslum vio
starfsprounaratlanir og hefni-
greiningar getur verid timafrekt og
pvi getur verio gott fyrir stofnanir
ad fa inn auka mannskap tima-
bundié til a0 sinna peirri vinnu.

Traust samstarf
Starfsmennt er samstarffjar-
mala- og efnahagsraduneytisins
og flestra stéttarfélaga i BSRB um
starfstengt nam, starfspréun og
radgjof a svidi mannauodseflingar.
[arsbyrjun 2022 gerdist Reykija-
vikurborg adili ad Starfsmennt
vegna starfsmanna sem eru félags-
menn i Sameyki. ,Vid stydjum vid
feernipréun opinbers starfsfélks
svo pad sé betur i stakk btiio til ad
takast a vid fjolbreytt verkefni og
breytingar i starfsumhverfi.
Pannig getur pjénusta Radgjafa
ad lani komid stofnunum ad gagni
sem vantar skyrari mynd af haefni-
krofum starfa eda fredslupdrfum
stofnunarinnar og starfsfolksins.
,Radgjafar okkar adstoda einnig
stofnanir vio ad setja upp starfs-
préunaraaetlun.”

Vilja veraleidandi

Hun segir Starfsmennt mida ad pvi
ad vera leidandi starfsmenntar-

og raogjafarmidstoo sem og
eftirséknarverdur samstarfsaodili
opinberra stofnana i vidleitni

sinni til ad efla fagmennsku og
feerniistarfi asamt pviad studla

ad uppbyggilegu og hvetjandi
vinnuumhverfi. ,Nam og raogjof
er stofnunum og starfsmoénnum
rikisins a0 kostnadarlausu ef um er
ad reda félagsfolk i adildarfélogum
freoslusetursins. Gerdir hafa verio
samstarfssamningar vid adra ymsa
aora freodslu- og starfsmenntar-
sjo0i til ad fleiri hopar geti nytt
pjénustuna.”

Mikil anaegja med pjonustuna
Berglind segir reynslu peirra
stofnana sem hafi nytt sér
bjonustuna vera géoa. ,Stofnanir
fa betri yfirsyn yfir fredslumalin
0g adstod vid ad koma fraedslu-

Athyglisverd tolfraedi:

M Ari® 2022 hlutu 10 stofnanir
adstod Radgjafa ad lani.

M Kennslumat sidustu
fjégurra ara synirad 92%
patttakenda voru mjog
eda frekar anaegd med pau
namskei® sem pau sottu
hja Starfsmennt.

M Haldin voru 340 namskeid
darinu 2022 sem 3.955 ein-
staklingar sottu.

’ , Vio stydjum vid
feernipréoun opin-
bers starfsfolks svo pad
sé betur i stakk biio til
ao takast a viod fjolbreytt
verkefni og breytingar i
starfsumhverfi.

Berglind Sunna Bragadottir

starfi afstad eda i farveg. Greining
4 freedsluporfum starfsfélks sem
studlao getur ad betri lidan i starfi
og 6ruggari vinnubrégdum sem
eruitaktvio timann. Stefnu-
miduo starfspréunaraetlun sem
er reglulega endurskoduo hjalpar
stofnunum og starfsf6lki peirra ad
takast & vid orar breytingar, staf-
reenar krofur og krefjandi pjon-
ustuhlutverk.”

Kynna og méta nyjar adferdir

A0 sogn Berglindar er hvert
verkefni einstakt og er starfsfolk
Starfsmenntar alltafa0 leita leida
til a0 baeta pjonustuna til ad hjalpa
stofnunum ad na betri arangri.
,Ein af dherslum fjarmala- og efna-
hagsraduneytisins fyrir ario 2023
er a0 efla opinberar stofnanir sem
gbda vinnustadi og styrkja haefni
peirra til ad veita goda pjénustu.”

1 pvi skyni er malst til ad stofn-
anir utbui starfspréunaraetlun
sem skapar umg;jord fyrir mark-
vissa og stefnumidada starfspréun
sem hefur pad meginmarkmid
ao starfsfélk vaxi og préist i starfi
ad sogn Berglindar. ,Tilgangur
hennar er ekki endilega ad starfs-
folk skipti um starfsvettvang eda
breyti verkefnum heldur snyst
hin fyrst og fremst um ad kynnast
og moéta nyjar adferdir til pess ad
sinna nuverandi starfi og verk-
efnum i sibreytilegu umhverfi.

Vel skipul6go starfsproun hefur
ahrifa drangur og anaegju i starfi
og dregur ur likum a kulnun eda
brotthvarfi ar starfi.“

Parfad verastéougpréun

Og starfsproun er ekki adeins
starfsf6lkinu i hag heldur stofnun-
inni lika batir Berglind vio. , Stofn-
anir eru pekkingarvinnustadir og
sem slikir adeins eins sterkar og
mannaudurinn sem pzr baa yfir.
bar purfa ad vera i stoougri préun
og hafa skyra framtidarsyn varo-
andi markmio og hlutverk hvers
ogeins innan stofnunarinnar.
bvibera stjérnendur og starfsfolk
ba0i 4byrgo a starfspréun og geta
ba0i haft frumkvaedi ad henni.
Okkur hlakkar til ad takast 4 vio
petta verkefni med stofnunum og
stydja peer vio ad efla fredsluum-
hverfid sitt.“ W

Fremst a myndinni f.v. eru Helga Rin Runolfsdottir mannaudsradgjafi og Ingibjorg Hanna Bjérnsdottir nams- og

starfsradgjafi. A bak vid paer er Solborg Alda Pétursdottir nams- og starfsradgjafi.

FRETTABLADID/ANTON BRINK

Syslumenn eru medal peirra
stofnana sem hafa nytt sér
Radgjafa ad lani og hefur sam-
starfid gengid vonum framar ad
sOgn Bjarneyjar Ingu Sigurdar-
déttur, abyrgdaradila fraedslu-
mala hja sysluménnum. ,Fram-
tidarsyn Syslumanna erad
veita framurskarandi pjonustu
0haod busetu og stadsetningu
hvar og hvenar sem er og hafa
Syslumenn sett sér pad mark-
mid ad vera leidandiirafraenni
pbjonustu. Su vegferd pydir pad
ad vid purfum ad adlaga okkur
breyttum timum.*

bratt fyrirad embattin séu
niu talsins vinnur starfsfolk
pétt saman ad hennar ségn,
enda vinnur pad ad stérum
hluta ad sému verkefnunum.
,Vid vildum veita starfsfolkinu
okkar aukinn studning a
pessum timamétum med pviad
bjéda upp a samramda fraedslu
fyriralla, 6had stéttarfélagi.”
Starfshopur var skipadur med
fulltrdum nokkurra embaetta
sem for ad skoda moguleikana
sem voru i bodi. ,,Okkur leist vel
a pjonustuna Radgjafiad lani
hja Starfsmennt. Ad auki h6fou
nokkur embaetti pegar nytt sér
pbjonustuna, jafnvel oftar en
einu sinni og gefid henni bestu
medmaeli. Vid settum okkur i

Farselt samstarf til framtidar

Bjarney Inga Sigurdardottir er
abyrgodaradila fredslumala hja
Sysluménnum.

samband vid pau og boltinn fér
straxad rulla.”

Markmid Syslumanna var
fyrst ogfremstad ad kortleggja
freedsluporfinainnan embaett-
anna og setja markmid um hvad
veeri i forgangi.,Vio vildum
byggja a p6rfum starfsmanna og
veraisamramiviod nyjar askor-
anirvegna aukinnar aherslu a
stafraena pjonustu. Vid h6fdum
ekki 6l verkfaerin til pess, en
Starfsmennt var med pau.”

Malir med pjéonustunni
i lok radgjafarverkefnisins fengu
stjérnendur afhenta kynningu
og starfsprounaraatlun fyrir
alla starfsmenn embaettanna til
ad vinna med afram. ,Inni a sidu
Starfsmenntar er starfsmanna-
gatt fyrirembaettin, par sem
skraning a namskeiod fer fram.
Arinu er skipt i haust- og vorénn
og eru namskeidin skipul6gd i
samramivid aherslur starfspro-
unaraztlunar med radgjdofum
Starfsmenntar. Vid héfum lokid
fyrstu dnninni sem fjalladi um
rafraen samskipti. | gegnum
petta h6fum vid haldid afram ad
hitta radgjafa Starfsmenntar og
vel er haldid utan um okkur.”
Hun segist 6hikad geta malt
med pjonustunni. ,pegar vid
myndudum teymid stédum vid
frammi fyrir pviad gera nam-
skra fyrir niu embaetti, med
skrifstofura 27 st6dum um land
allt. Pad er erfitt ad mota fra
grunni fredslustefnu og nams-
skra sem naer utan um heildina.
Starfsmennt sa um framkvaemd
gagnasofnunar og urvinnslu
pannigad syslumenn fengu tol
ihendurnar sem strax var hagt
ad vinna med. Virkilega farsaelt
samstarf sem vid héfum att vid
Starfsmennt sem vid komum til
med ad byggja a til framtidar.”
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Sagodi nanast engum fra pessu

ey

Y

Guomundur
Hilmarsson
gummih
@frettabladid.is

borkell Gunnar Sigurbjérns-
son, ipréttafréttamadurinn
gédkunni a RUV, hefur
undanfarin ar stundad
sagnfredinam vid Haskoéla
Islands samhlida starfinu
og stefnir a ad klaranam
sitt a pessu ari begar hann
skilar inn BA-ritgerd.

,Pad eruad verda prju ar sidan ég
byrjadiipessu nami. begar Covid
var nylega byrjad vorid 2020 var
ég aleid i priggja manada leyfii
vinnunni. A medan ég var i pessu
leyfivar ég samt a0 klara ad
undirbda Olympiupatti sem vid
4RUV vorum meo sumario 2020.
betta voru 6lympiukvéld par

sem sOguupprifjanir af gdmlum
Olympiuleikum voru a dagskra og
komu i stadinn fyrir Olympiuleik-
anasem attu ad vera sumario 2020
en var frestad vegna heimsfarald-
ursins,” segir borkell og beaetir vio:

,Egvariheilmikilli bakvinnu
og undirbtiningsvinnu fyrir pessa
peetti og ég segi vid konuna mina:
,Pad er synd ad madur geti nd ekki
bara kallao sig sagnfrading fyrst
madur er er gruska i pessu doti.”

1 kjolfarid sagdi konan vid mig:
yAfhverju skrair pua pig ekki bara
isagnfreoi?“ Mér fannst pad na
ekki alveg malid a0 fara ad skra
mig i haskélanam, verandiiram-
lega fullri vinnu og med tvo born.
En ég akvad a0 profa oglikaao i
lj6si pess a0 4 medan Covid veeri i
gangi ba veeri svo mikil fjarkennsla
sem geeti hentad mér vel. Svo
byrjadi ég bara a fullu og klaraoi
fyrstu 6nnina i fullu ndmi og er
nana kominn a sidustu énn og a
bara eftir BA-ritgerd. betta hefur
fario vel saman meo vaktavinn-
unni,” segir borkell i simaviotali
fra Kristianstad i Svipj6d en par er
hann a vaktinni fyrir iprottadeild
RUV ad fylgjast med heimsmeist-
aramoti karla { handbolta.

Spurdur hvort sagnfreeoi hafi
verio ofarlega i huga hans segir
hann:

,Eg byrjaoi i sagnfreoi strax
eftir stadentsprofio en ég flosnadi
upp dr ndminu eftir fyrstu 6nn-
ina. Eg var med einhvern skola-
leida og petta var 60ruvisi en ég
hélt. Eg hélt ad ég veeri ad fa ad
farainnieinhverja menntaskola-
sogu og gaetilagt 4 minnid einhver
artol og stadreyndir, sem pad er
alls ekki. betta er miklu meiri
greining. Eg gafst upp 4 pessu og
tok eitt ar i stjornmalafraedi upp
ar tvitugu en haettii pvi pegar ég
var fastradinn hja RUV. begar ég
byrjadi svo aftur i sagnfredinam-
inu sagoi ég nanast engum fra pvi

kY N

par sem ég hafdi tvisvar sinnum
flosnao upp tr haskélanami og
vildi ekki hafa pa pressu a0 aug-
Iysa pad at um allt ef petta myndi
ekki ganga upp. Mamma og pabbi
asamt tengdaforeldrum minum
og fullt af vinum gaetu verio ad
frétta pad i fyrstasinn ad égsé i
pessunami pegar pau lesa petta
viotal. Afsaka pad,” segir borkell.

Ritgerdin iprottalegs edlis
Hefur namio verid skemmtilegt?
,Eg hef haft mjég gaman af
pessu en ég vidurkenni pad alveg
a0 betta getur verio krefjandi
me0 fullri vinnu og fjélskyldu.
Pad ma alveg segja ad starfeins
og ipréttafréttamadur er oft &
tioum halfgerod sagnfredi og ég
hugsadi med mér ad ég getialveg
nad ad preda migigegnum petta
ogageett a0 vera formlega meod
sagnfraedigradu ofan iallt annad.
Eg er ad byrja ad leggja drog ad
BA-ritgerdinni og htin verour
iprottalegs edlis. Eg tla ad reyna

porkell segir ad sagnfraedinamid fari vel med vaktavinnunni en hann starfar sem iprottafréttamadur a RUV.

a0 nyta sérfredipekkinguna par
lika,“ segir borkell, sem vonast til
a0 utskrifast ar naminuijani eftir
a0 hafa verid i fullu ndmii prja ar.

Ef b litur til framtioar, heldurou
aod pu eigir eftir ao leggja sagn-
freeoina fyrir pig?

,Pao er aldrei a0 vita. En ju,
eigum viod ekki bara ad segja
pad hvort sem pad verdur tengt
afram {préttum og ipréttafrétta-
mennsku eda hvort pad verdur
a einhvern annan hatt. bad er
omogulegt ad segja til um,” segir
borkell.

Spurdur hvort eitthvad hafi
komid honum & évart i ndminu og
hann hafivitad hvad hann veeri
a0 fara atisegir hann:,Ja og nei.
Pao er eins og med allt. bao tekur
nokkrar vikur eda jafnvel manuoi
a0 atta sig 4 adferoum, attasiga
kennurum og atta sig & pvi hvao
er verid ao fara fram 4. En pettaer
mjog skemmtilegt og sérstaklega
upp 4 bad ad madur lerir betur ad
setja hlutina i sogulegt samhengi

MYND/ADSEND

og pessir fredilegu hlutir sem
maour var kannski ekki mikid

ad hugsa eru dhugaverdir pegar
madur hellir sér inn i pa. Madur
parfalveg ad hafa fyrir hlutunum
i pessunamien ef madur hefur
dhugann pa helst petta allt{
hendur.”

Pridja stelpan aleidinni

bao er ekki haegt ad sleppa Kela

an pess aod spyrja hann ati HM

en Island lék sinn fyrsta leik gegn
Porttigal i gerkvold og metir Ung-
verjalandi & morgun.

»2Audvitad veri gaman ad sja
1i0id spila um verdlaun en mér
finnst algjort lagmark ad pad
komist i atta lida arslitin. Lidio er
gott, vel mannad og breiddin er
mikil,“ segir borkell, sem hefur um
margt annad ad hugsa en HM. ,Vid
hjénin eigum von a okkar pridju
stelpu um nastu manadamat svo
ég fer heim eftir ridlakeppnina.
Kannski nyti ég februaar i fedingar-
orlofinu til ad skrifa ritgerdina. B

Mamma
og Pabbi
asamt
tengda-
foreldrum
minum og
fulltaf
vinum
geetu verio
ao frétta
padifyrsta
sinn ad ég
séipessu
nami.

porkell Gunnar

| >

Er namskeidiod pitt a Alfred?

Skodadu urval namskeida um allt milli
himins og jardar i appinu eda a vef Alfreds
og finndu einmitt rétta namskeidio fyrir pig.

Kiktu @ namskeid a alfred.is
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i HAGNYTAR
NAMSLINUR
A VORMISSERI

Fjarmal og rekstur
Umsoknarfrestur til 20. januar

Hagnyt mannaudsstjérnun
- stjérnandinn i sikviku umhverfi
Umsodknarfrestur til 26. jandar

Jakvae0 forysta og jakvaed
salfraedi a vinnustad
- fyrir stjérnendur og sérfraedinga

4 mannaudssvioi.
Umsoknarfrestur til 27. januar

LagasmiOar og textagerd
Umsodknarfrestur til 27. jandar

Positive Society -
Well-Being Society

- Creating the world we want to live in
Umsoknarfrestur til 20. febrdar

NAMSLINURNAR ERU OLLUM OPNAR -
VELDU PINA LEID A ENDURMENNTUN.IS
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Hvers vegna folk leeknast af sjukdomum i
meodferdardaleidslu og Hugranni endurforritun

In%ibergur borkelsson hefur
vakid athygli fyrir full-
frréingar um nytsemi og
®kningar i medferdarda-
leidslu og Hugraenni endur-
forritun. Hann segir engan

eta metid arangurinn

etur en medferdarpegar.

Spurdur ad pvi hvort hann geti
synt fram 4 lekningar med
daleioslu segir Ingibergur ad
isalfredimeoferoum og Hug-
renni endurforritun sé lagt mata
arangur med pvi ad spyrja meo-
ferdarpegann.

,bad er enginn annar sem getur
sagt pér hvort honum lidur betur
eda telji sig leknadan. [ upphafi
meoferdar er medferdarpeginn
bedinn um mat a lidan sinni og
aftur i lok meoferdar,” ttskyrir
hann.

Lekning

Ingibergur segir ad vid getum
verid sammala um a0 ef einhver
feer lungnabdlgu og leknast af
henni sé sa hinn sami l&eknadur.

En hvao pd med punglyndiog
kvida?

ypegar f6lki lidur betur og finnst
pad vera laust vio punglyndid
eda kvidann, er bao pa leknad?
Hvao ef petta kemur ni aftur? Eg
hef midad vio ad folk sé leknad
ef einkennin hverfa i nokkur ar,“
segir hann.

Getur pti nefnt demi um folk
sem hefur leeknast i medferoar-
ddleidslu og Hugrenni endurfor-
ritun?

,J4, pad get ég. Ef ég mida vio ad
minnsta kosti fjogur ar pa get ég
nefnt nokkur demi.”

Pbunglyndi
Timinn hja kliniskum daleidanda
er ekki 50 mintutur eins og er hja
sumum medferdaradilum. Hann
er venjulega 120-190 minutur.
Ingibergur segir ad arid 2018
hafi hann fengid til meoferdar
karlmann sem pjadist af djapu
punglyndi.

JEftir eitt skipti upplifdi hann
sig leknadan og losadi sig vid
oll punglyndislyfisamraoi vid
leekni. Hann kom fram i sjénvarpi
ihaust, i pettinum Afbrigoi a St6o
2 og lysti reynslu sinni. Hann er
alveg laus vio punglyndio,” segir
Ingibergur

Hvernigmd pad vera ad petta sé
heegt i einum medferoartima?

,Ddleidendur vinna meod
undirvitundinni. Pott dstedan
sé gleymd medvitada huganum
er han geymd i undirvitundinni.
bao sem helst leiddi til bata pessa
manns var ad hann fékk ao vita
hvers vegna hann var pbunglyndur.
Pao var n6g. Hann er leknaodur.”

’ Eftir eitt skipti
upplifdi hann sig
leknadan og losadi sig
vid 61l pbunglyndislyf i
samradi vio lekni.

Ingibergur Porkelsson

Astmi

Ingibergur segir marga reka upp
stér augu pegar talad er um ad
leekna astma med meoferdar-
daleioslu.

,Stadreyndin er st ad eflungun
og berkjurnar eru 6skemmdar er
asteoda astma samdrattur sléttu
vodvanna. beim er svo stjérnad
afundirvitundinni. Fyrir ramum
fjorum arum kom til min kona
sem hafoi mikinn astma. Han
atti erfitt med ao vera tti pegar
hreyfoi vind og henni leid mjog
illa. Henni pétti gaman ad hjéla
en gat pbad sjaldnast. Eftir eitt
skipti { hugrenni endurforritun
upplifoi hiin sig leknada. begar
ég spurdi hana nylega hvernig
gengi kom htn af fjollum. Han var
buin ad gleyma ad hun hafoi haft
astma. baod rifjadist upp pegar ég
spurdi hana hvernig gengi meo
astmann,” segir Ingibergur.

Adspurdur hvernig petta hafi
verio heegt svarar Ingibergur:

,Vio féorum aftur i timann
idaleiosluastandi par til vid
fundum engan astma. Og svo hagt
og rolega afram ad fyrsta skiptinu
sem han fékk astmakast. Han var
mjog ung og var & sumardvalar-
heimili. Han datt i vatniod og bar
sigilla, atti erfitt med ad anda.
Starfsfolkiod var mjog gott vid
hana, hldoi ad henni og gaf henni
kako. barna leerdi undirvitundin
ad ef hun atti erfitt med ad anda
voru allir g6dir vid hana. Omed-
vitad notadi hdn svo astmann
pegar hin purfti umhyggju. Sem
fullordin kona hafdi htuin ekki
hugmynd um astaedur astmans
en pegar han fékk pessar upp-
Iysingar fra undirvitundinni, vio
reddum lika vid persénupaettina
og afgreiddum malid pannig ao
astminn hvarf, pa leknadist hun.”

Hvada adra sjitkdoma hefur pui
leknao?

,Mioao vid fjogurra ara regluna
sem ég setti mér, get ég nefnt

’ Egheld bad sé fatt
sem ekkKi er haegt
a0 bata med pessari
meodferd. Kvidi er eitt af
pvi og par hefur nadst
mjog godur arangur.

Ingibergur Porkelsson

Naesta grunnnamskeid hefst 10. febraar 2023

Naesta framhaldsnamskeid hefst 14. april 2023
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Ingibergur getur
nefnt nokkur
damium sjuk-
doma sem meod-
ferdarpegar
hafa leknast af
eftir daleidslu.

L)

endurforritun. Hvao er pao?

»A undanférnum tolf arum hef
ég unnid vio meoferdir og notad
ymsar medferdir. Eg valdi svo
oflugustu medferdirnar og samdi
nyja medferd byggda & peim
grunni auk nyjustu taugarann-
sokna. Eg held ad pad sé fatt sem
er ekki haegt ad beta med pessari
meoferd. Kvioi er eitt af pvi og par
hefur nadst mjog gédur arangur,”
atskyrir Ingibergur.

»bPessi meoferd er medferd
framtidarinnar, miklu frekar
en hugvikkandi efni sem allir
virdast vera ad tala um. Hug-
vikkandi efni opna adgang ad
undirvitundinni en pad er erfitt
ad stjéorna meodferdinni. Hug-
ren endurforritun vinnur med
undirvitundina { samvinnu vid
medferdarpegann.” M

ofnami, baedi kattaofnemi og
frjoofnemi. Kona sem leitadi
til min atti kott en hafdi hann i
pvottahudsinu par sem han var
med ofnemi fyrir honum. Henni
fannst petta 6skaplega leidinlegt.
Hun byr ati 4 landi og er mikio i
kringum hesta, hey og fleira. Til
pess a0 geta lifad med pessu tok
hin fimm tegundir af ofnemis-
lyfjum,” svarar Ingibergur.
yKonan kom til min 1 tvo skipti
og kattaofnemio hvarfalveg
og hefur ekki komid aftur. Han
er leknud af pvi. Frjoofnemio
minnkadi mjog mikid og ntina
parfhin adeins a0 taka eina
tegund af ofnemislyfi og pa rétt
yfir mesta frj6timann 4 sumrin.“

Hugraen endurforritun
bérverdur tioreett um Hugrena

Hugracn
endurforritun

I Hofundur:
Ingibergur borkelsson

Hugraen endurforritun er ny medferd sem vinnur med undirmedvitundina.
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I naminu opnadist fyrir mér njr heimur

Sandra Grétarsdottir starfar
sem daleidandi og bydur
folki ad koma til sin 1 med-
ferdardaleidslu.

A0spurd hvernig henni hafi dottid
ihugad lera meoferdardaleidslu
segir hun:

,Eg heflengi haft ahuga a pvi
hvernig vid erum samsett sem
manneskjur og hvernig hugur
okkar starfar. Eg for a grunnnam-
skeid i medferoardaleioslu hja
Daleidsluskola Islands fyrst og
fremst til a0 freedast meira um
starfsemi hugans og svala forvitni
minni um hvernig dileidsla virkar
a huga oglikama.”

Sandra heldur afram:,,Nam-
skeidid var mjog ahugavert og
pad ma segja ad pao hafi opnast
nyr heimur fyrir mér. Namid var
itarlegt og vel skipulagt, nemendur
strax latnir vinna mikid verklega
med pvi ad daleida hver annan.

begar grunnnamskeidinu lauk
hafoi ég gert mér grein fyrir pvi
hvad daleidsla er mognud adfero til
ad adstooda folkiattad betrilidan
beoi andlega og likamlega. Eg hef
mikla 16ngun til ad hjalpa folki
og bad er mjog gefandi ad upplifa
pad pegar einstaklingur neer bata
andlega og/eda likamlega. bad la
pvibeint vid ad taka framhalds-
namskeidio hja sama skéla sem
nefnist Hugren endurforritun, en
me0 peirri meodferd er haegt ad na
otralegum arangri.

Sandra segist ekki hafa gert sér
lj6st fyrir namskeioid hvernig
reglurnar sem vio héfum lert
o6meodvitad fra pvi vio vorum born
stjorna lifi okkar. ,bPad ma segja
ad vid forum flest a sjalfstyringu i
gegnum lifid. Vio fylgjum reglun-
um sem buda i undirvitund okkar i
6llum samskiptum og pvi sem vid
tokum okkur fyrir hendur.

Sandra segir medferdardaleidslu eina af ahrifarikustu og varanlegustu leidunum til ad na stjorn a huganum.

’ I Hugreenni endur-
forritun byrjum
vid a ad hreinsa hugann
af pvi sem hefur ipyngt
okkur, oftast i fjolda ara.

Sandra Grétarsdottir

A fyrstu arunum safna bérn
upplysingum um hvernig eigi ad
hegda sér i fjolskyldunni og i pjod-
félaginu og pau trua einfaldlega
6llu sem pau sja og heyra. A pessu
timabili er undirvitundin mest ad
storfum og allt i umhverfi barns-
ins, gott eda slemt, siast par inn
eins og barnid upplifir pad. bad
ma kalla petta forritun par sem
petta verdur i huga viokomandi til
frambudar,” segir hun.

yuUndirvitundin geymir minn-
ingar okkar og tilfinningar, par
verda til vana- og hegdunarmynst-
ur. bessum vana- og hegdunar-
mynstrum getur verio erfitt ad
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breyta par sem vio hofum almennt
ekkiadgang ad undirvitundinni.
Pao er p6 haegt ad breyta peim i
daleidslumeoferd. bar vinnum vid
djaptiundirvitundinni i sam-
vinnu vio meoferdarpegann. Vid
skodum og tokum a tilfinningum
og afleidingum peirra og breytum
vana- og hegdunarmynstrum til
pess ad meodferdarpeginn 60list
betrilidan.”

Hreinsum hugann

,I Hugrenni endurforritun
byrjum vid a ad hreinsa hugann af
pvisem hefur ipbyngt okkur, oftast
ifjolda ara. bad eitt geturlétta

andlegrilidan og skapad rymi
fyrir eitthvad uppbyggilegra,”
segir Sandra um framkvemdina.

,Pad ma segja a0 daleidslu-
astand sé iraun edlilegt hugar-
astand sem vid upplifum oft i
daglegu lifi, til deemis pegar vio
sokkvum okkur ofan i g6oa skald-
s6gu eda sumir jafnvel vid upp-
vaskid. | medferdardaleidslu forum
vio dypra i undirvitundina. Oll
meoferdardaleiosla er i raun leidd
sjalfsdaleidsla par sem daleidandi
er leidbeinandi en vinnan fer fram
iundirvitund daleidslupegans.
Daleioslupeginn parfsjalfur ad
vilja paer breytingar, framfor eda
bata sem eftir er sést og ekkert er
gert an hans sampykkis.”

Sandra segir ad afleidingar
afalla séu oft mjog miklar.

yMargir kvillar sem vid glimum
vio eru afleidingar dfalla og oft a
tidum hefur hugurinn fundid sér
akveona leid til ad takast 4 vid peaer
tilfinningar sem fylgja af6llum. Ef
vid tokum fikn sem demi pa ma
segja ad fiknin sé ekki rét vandans
heldur einkenni hans. Fiknin er
pa leidin sem viokomandi hefur
notad til ad bela nidur tilfinn-
ingarnar sem fylgja rét vandans.
Rot vandans er { undirvitundinni
og hana er hagt ad uppreeta,”
atskyrir han.

»Pau sem hafa leitad til min
hafa 60last betra lif a margan
hatt. pau hafa meoal annars
o0last skyrari syn 4 1ifid, nad
betri svefni, losnad vio erfioar
tilfinningar, nad sattum vio sjalfa
sig og adra, losnad undan fikn,
fengid lausn fra vefjagigt, depurd,
otta og kvioa. Vid getum sjalf
gert ymislegt til ad stjérna huga
okkar, en pegar adstodar er porf
pa er meoferdardaleidsla ein af
ahrifarikustu og varanlegustu
leidunum.“ W

Hagt ad vinna med allt mannlegt

fris Huld Hakonardottir
starfar sem sjtkrapjalfari og
kliniskur daleidandi og hefur
fjélmérg énnur verkfeeri i
verkferakistunni.

begar Iris Huld er spurd aéd pvi
hvernig st60 4 pvi ad hun for i nAm
imedferdardaleidslu segist hiin
alltaf hafa haft ahuga 4 6llu sem
vio kemur likamanum.

,Egerlerour ipréttakennari fra
Kennarahéskélanum, einkapjalfari
oglauk ndmi i sjukrapjalfun i Kaup-
mannah&fn rid 2006. Eg hélt svo
afram ad baeta ymsu vid i verkfera-
kistuna mina, leeroi hofudbeina- og
spjaldhryggjarmedferd (Cranio),
OPJ orkupunktajéfnun og sat
fjolmorg namskeiod baedi vardandi
sjukrapjalfun ogannad,” segir hun.

»Meérvard strax ljost ad ég var
ad vinna med hugann jafnt og
likamann. Eg upplifdi til deemis ad
afleidingar 4falla sem vid vinnum
ekki dr setjast oft einhvers stadar
ilikamann sem verkir eda koma
fram sem sjikd6omar sidar a lifs-
leidinni. Aféllin purfa alls ekki
a0 vera alvarlegs e0lis til pess ad
likaminn geymi pau einhvers
stadar. Oft erum vio ekki medvitud
um afleidingar afalla en likaminn
geymir per.”

Iris Huld segir a0 daleidslundmio
hafi komi0 & 6vart b6tt hin hafi
lesid mikid um daleioslu.

,Namid hja Daleiosluskéla
Islands var allt 6druvisi nam en
nokkuo sem ég hafdi leert adur.
Miklu dypra. Eg upplifdi mjog
jakvedar breytingar 4 sjalfri mér
inaminu og hépurinn sem ég
leerdi meo var frabaer. Ad kynnast
undirvitundinni er mjog sérstok

\

iris hefur medal annars notad sjalfsdaleidslu til ad stjérna eigin lidan.
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upplifun, nokkud sem allir ettu
a0 leera. Eg fékk adgang ao sjélfri
mér, pessum hluta sem er venjulega
utan seilingar.

Nu get ég notao sjalfsdaleioslu
til bess a0 stjérna pvi hvernig

mér lidur. Ef ég er a0 fara i eitt-
hvao krefjandi verkefni pa fer ég i
sjalfsdaleidslu. Eg sé fyrir mér ad
allt gangi vel og set inn jakvaeda
syn a bad sem ég er ad fara ad gera.
Eg hef einnig notad daleidslu til

® Pad er mikil eftirspurn eftir salfreeditimum og langir bidlistar
hja flestum peirra.

e bad er til 6nnur og mun hradvirkari leid til a0 bata andlega lidan:

e Klinisk medferdardaleidsla og Hugraen endurforritun.

e Kynntu pér malid hér! https://fkdal.is/endurforritun

a0 hetta ad fresta verkefnum. Vid
pad minnkadi streitan og mér lidur
svo miklu betur. Frestunararatta
getur verio mjog streituvaldandi.
Oft eru petta ekki einu sinni stor
og timafrek verkefni sem verio er
ad velta a undan sér og med sjalfs-
daleidslu er audvelt ad koma peim
iverk.”

Iris Huld hefur nad mjog godum
arangri med meodferdarpegum
sinum, en htin notar fyrst og fremst
Hugraena endurforritun, sem er
unnin i daleidsluastandi.

,Pad hefur aldrei komid fyrir hja
mér ad medferdarpegi daleidist

ekki. Eg a pa reynslu eftir. bau sem
hafa komio til min hafa nad mjog
gédum arangri, medal annars
minnkad verki, aukid sjalfstraustio,
nad tékum a mataradi, losnad
vid erfidar hugsanir og byrjad
reglulega hreyfingu sér til g60s og
anagju.

Pad ma segja ad listinn yfir
pad sem haegt er ad beta med
Hugreenni endurforritun sé ner
endalaus. Kvidi og pbunglyndi eru
steerstu malin en i raun er hegt ad
vinna med allt sem mannlegt er
og n arangri,“ segir Iris Huld ad
lokum. H
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Rumlega pritugur og of gamall i kokkinn

Albertsdottir
elin
@frettabladid.is

Jon Elvar Hafsteinsson,
gitarleikari og matreidslu-
madur, ték u- eygéju ilifinu
arid 2000 og akvao ad lera
kokkinn. ba var hann ram-
lega pritugur og ténlistin
hafdéi att hug hans allan.

Jon Elvar atti eiginkonu og prja
ung bérn pbegar hann akvao ad
fara i nadm. Kokkanam hafoi po
ekki verio 4 dagskra hja honum.
,Eg var bdinn ad vera starfandi
tonlistarmadur fra 4tjan ara aldri
oger enn ad pratt fyrir kokka-
starfio. Vel kannski frekar hvada
verkefni ég tek ad mér. Arid 1997
forum vio hjonin { afdrifarikt
ferdalag til Frakklnds. bar urdu
akvedin straumhvorfilifi minu
par sem pad greip mig alveg
svakalegur matar- og vinahugi.
Eftir a0 vid komum heim fér ég ad
eyda dmaldum tima i eldhdasinu
ialls konar @fingum i matargero-
inni. Vinur minn sem var sému-
leidis mjog lidteekur i eldhdsinu
smitadi mig lika af bessum dhuga.
betta varo ao krefjandi 4hugamali
sem ég purfti bara a0 gera eitt-
hvad meo,“ segir Jon Elvar.

Gekk ekki med kokkadraum
»2Kokkurinn hafoi alls ekki verid
einhver draumur sem ég gekk
med. Eg var meira ad segja lika
ad spa ibakaranam. bad spiladi
kannskiinniad a pessu timabili
var ladeyoda i tonlistinni og ég
purfti ad gera eitthvad réttaekt.
Eg hafdi samband vio frenda
minn og yfirmatreidslumeistara,
Ingvar Sigurdsson, sem ba starf-
adi a Argentinu og spurdi hvad
honum pzatti um ad madur sem
vaeri kominn yfir pritugt feeri ad
leera kokkinn. Hann hvatti mig
til ad sekja um sem nemi 4 ein-
hverju veitingahusi en benti mér
4 ad petta veri ekki audveldasta
namio sem ég geeti valid. Engu ad
sidur benti hann a stadi sem tekju
nema og par sem veri vel farid
med kokkanema en svo var vist
ekki alls stadar,” segir Jon Elvar
sem akvad ad fara 4 alla sterstu
stadina sem voru Hétel Saga,
Hoétel Holt, Grand hétel og Perlan.

Of gamall til ad lera

»Mér var sagt ad pad veri mjog
gott ao lera i Perlunni undir
stjorn Sturlu Birgissonar sem pa
var yfirmatreidslumaodur og ad
namio yroi fjdlbreytt. Menn voru
b6 ekkert ad ®sa mig upp iad
gerast kokkur, frekar ad peir tol-
udu starfid nidur,“ segir Jon Elvar.
,Sturlu leist ekkert & mig begar ég
sotti um, sagdi ad pad veri ekkert

Toénlistarmadurinn Jénsi var 34 ara pegar hann akvad ad breyta til oglaera kokkinn. Hann eldar nu fyrir starfsfolk Veritas.

JonEllerta
tonleikum i
Haskolabioi.
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ritlistarnamskeio
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.

-

.

STILVOPNID

VALDEFLING 0G SKOPUN

iy o o
# - i Vol \
4 e ] i
- i

A wwwstllvopnldls

4

verio ad taka svona fulloroio félk

sem nema. ,betta er erfitt starf
og sumir hafa fengio bullandi
magasar vegna alags,“ sagdi hann.
,Vio viljum bara ung hresst folk,"
beatti hann sidan vid. Eg var hins
vegar ekkert a pviao gefast upp og
spurdi hvort ég pyrfti ad bidja oft
til ad komast ad og hann svaraoi
pvijatandi. Egla i honum i halft ar
eda bangad til hann gafst upp og
réd migarid 2001, pa 34 ara,” segir
Jon Elvar og skellir upp tr.
,Namio gekk vel, ég var 4 samn-
ingi i Perlunni og ték svo boklegt
nam { Hotel- og veitingaskélanum
i Kopavogi og lauk sveinsprofi
padan. betta var erfidur timi, ég
med prja litil bérn og nemalaunin
mjog lag. Auk pess er petta tima-
frekt nam, langar vaktir og madur
gerir 1itid annad med fram pvi.
Eg nanast kapladi mig at ar tén-
listarbransanum & pessum tima.
betta gekk p6 allt upp og ég hef
starfad vio fagio sidan,” segir Jon
Elvar sem hefur starfad i motu-
neyti Veritas i sautjan 4r., Eg réd
mig pangad ari eftir utskrift en
med pviad veraidagvinnu gat ég
haldio afram ténlistarferlinum,”
atskyrir hann.

Fjolbreyttur tonlistarferill

Jon Elvar er feeddur i Stykkis-
hélmi en fluttist barn ad aldri til
boérshafnar a Langanesi. Hann
stundadi sidar nam i tonlistar-
skélanum & Akureyri auk ndms
imenntaskélanum sem hann
klaradi po ekki. ,bad var alltaf
markmidio ad gera toénlistina

ad evistarfi enda hef ég alltaf
haft mjog gaman aod peirri vinnu
og han gefur mér mikid. bad er

Arid 1997 forum
vio hjonin i afdrifa-

rikt ferdalag til Frakk-
ands. Par urdu akvedin
straumhvorfi lifi minu
par sem bad greip mig
alveg svakalegur matar-
og vinahugi.

hins vegar afar tryggt starfad
vera matreidslumaodur og morg
fjélbreytt atvinnutaekifaeri. Sem
demi eru margir kokkar sélu-
menn hja birgjum sem selja
matveli. Menntun peirra nytist
vel i pvi starfi,“ segir Jon Elvar
sem spiladi lengi med Stjérninni
og fér medal annars meo henni

til Zagreb til a0 taka patt i Euro-
vision. Sigga Beinteins og Grétar
Orvarsson sungu Eitt lag enn og
lentu i fjéroa seti keppninnar sem
var besti arangur Islands 4 peim
tima. Jén Elvar hefur 4 undan-
fornum arum komid fram 4 alls
kyns vidburdum, medal annars
hefur hann spilad a j6laténleikum
Bjorgvins og unnid med honum i
ymsum verkefnum fra arinu 2009.
,Pad er mjog gaman ad vinna med
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begarJon
Elvarvarad
breytaum giri
lifinu arid 2000
kynntist hann
Joni Rafnssyni
ogleone
Tinganelli. Peir
stofnudu trio
sem er hannad
fyrir mat og
drykk og heitir
Delizie Italiane
eda ,italskt goo-
geeti“ og starfar
ennidag.
MYND/ADSEND

ollu pvi go6oa f6lki sem kemur ad
jélaténleikunum. betta er risa-
stort verkefni og fagmennskan i
fyrirrami hja 6llum,” segir hann.

Jon Elvar segist hafa byrjao i
bilskursbandi 14 ara gamall a
Langanesi. ,begar ég stundadi
nam { ténlistarsk6lanum a Akur-
eyri for ég ad spila med Helenu
Eyjolfsdéttur og Finni Eydal. Vio
vorum einnig nokkrir skolafélagar
ibigbandi tonlistarskolans og
stofnudum sidan danshljomsveit
sem spiladi vitt og breitt 4 béllum,
til demis i Sjallanum. begar ég
kom til Reykjavikur for ég strax
iStjérnina dsamt pviaod stunda
nam vio FIH.“

begar J6n Elvar er spurdur hvort
hann eldi enn pa heima, svarar
hann: ,Efpad er heitur matur pa
elda ég. Eg eyoi samt ekKki eins
I6ngum tima i eldhtsinu og ég
gerdi a0ur. Nuna vil ég helst vera
snoéggur ad pessu. Eg er kannski
ekkert spenntur ad standa vid eld-
hasbekkinn allan s6larhringinn.
Maour parflika ad hugsa um hnén
og bakid en kokkar standa allan
daginn,”“ bendir hann a.

Jon Elvar segist vera mjog
hlynntur pvi ad félk breyti um
takt i lifinu pott pad sé komio a
einhvern dkvedinn aldur. ,bad
reyndist mér vel og ég sé ekki eftir
peirri akvordun. betta er heil-
mikio atak en pad er haegt ad upp-
skera vel. Svo er gaman ad leika
tveimur skjoldum eins og ég geri
med ténlistina og matargerdina.
Mér finnst skemmtilegt 4 badum
svidum,” segir Jon Elvar sem var
ad elda lasagna og hvitlauksbrauo
fyrir starfsmenn Veritas pegar vio
nadum tali afhonum. ®
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Vil ad folk nyti peningana og timann betur

Fyrirteekjum og einstakling-
um bydst urval namskeida,
mark{)‘élfun og radgjof hja
radgjafarfyrirteekinu Vali og
Virdl.

[ bodi eru vinnustofur, namskeid
og fleira. Neesta namskeid, sem er
fjarmalanamskeioid ,Viltu meiri
peninga —betri fjarmal“ fyrir ein-
staklinga verdur haldid 23. pessa
manaoar.

bora Valny Yngvadottir er
stofnandi og eigandi Vals og
virdis. Han starfar sem fyrirlesari,
radgjafi og markpjalfi og hefur
yfir 20 arareynslu af fjarmala-
radgjof, vorupréun, innleidingu,
breytingastjérnun, timastjoérnun,
verkefnastjérnun, markpjalfun,
namskeidum og fyrirlestrum i fjar-
malageiranum, Opna haskélanum
og vidar.

,Egerbtin ad vinna i fjarmala-
geiranum i 25 &r og hefverid ad
vinna sem stjérnandi, beedi i
Kauppingi og Landsbankanum.

Eg for fljotlega ad halda namskeiod
og sa strax a0 pad 1a vel fyrir mér.
Egdkvad fyrir premur arum sidan
ad einblina a ad vera med nam-
skeid,“ segir bPora Valny, sem er
vioskiptafredingur og markpjalfi.
Einstaklingar og fyrirtaeki nyta sér
pjénustu Vals og viréis. ,Eg held
fjarmalanamskeid sem fyrirtaeki
geta keypt fyrir sitt folk og svo er
ég lika me0 opin namskeiod par sem
hver og einn getur skrad sig.”

Covid setti edlilega strik i reikn-
inginn hja béru Valnyju en eftir ad
faraldrinum lauk hafa umsvifin
aukist.

»Covid gerdi pad ad verkum ao ég
gat ekki farid inn i fyrirteki og pa
var ég toluvert med fjarnamskeio
fyrir fyrirtaeki og einstaklinga i
fjarmalum og einnig fjarmarkpjalf-
un. Eftir ad Covid klaradist sidast-
1i0i0 haust pa hefur eftirspurn
fyrirtekja eftir ndimskeidoum,
vinnustofum og fyrirlestrum inn i
fyrirtekin aukist,” segir béra Valny.

Hun segist leggja dherslu a i nam-
skeidunum ad lesa ekki yfir f61ki
heldur szkist hun eftir patttoku
folks.

,Eg vil fa f6lk til ad finna med
mér hvada leid er best til ad vinna
breytingarnar. betta snystalltaf um
breytingar og a0 fara tr einhverju
nuverandi astandi i eitthvert annad
astand. ba parffolkio sem 4 ad
framkvema breytingarnar ad vera
me0d i pvi, annars gerist ekki neitt.

Folk taki abyrgo
aeigin fjarmalum
A fjarmalanamskeidinu segist bora
Valny leggja dherslu 4 ad folk eignist
meiri peninga. , Eg vil ad folk nyti
peningana sina betur. Alveg eins
ogvio notum 1-5 klukkustundir a
viku til ad hreyfa okkur, til ad hugsa
um likamlegt heilbrigdi, af hverju
ettum vio pa ekki ad nota einhvern
tima i hverri viku til ad skooda fjar-
malin? Einfaldasti hluturinn til ad
laga er til demis matarinnkaupin.
bad er enn pa f6lk sem fer i matar-
innkaup mérgum sinnum i viku
oger a0 hugsa fra degi til dags hvao
eigi ad vera i matinn. barna er félk
baodi ad farailla meo peningana og
ekKki sist timann. bPegar vinnudegi
er lokio geeti tekio vid gedatimi
me0 bornunum og fjélskyldunni
enistadinn er verid ad reyta har sitt
ibudinni ogreyna ad akveda hvad
eigi ad vera i matinn.
Anamskeidinu er verid ad leggja
aherslu 4 a0 folk taki abyrgd &
sinum eigin fjarmalum. Pad sem
folk a ad fa A namskeidinu er neg
pekking til ad geta valid sjalft
fyrir sig i framtidinni. Pannigad
pegar buertad taka akvéroun um
peningana pina pa ertu med negar
upplysingar til a0 geta tekid upp-
Iysta akvordun,” segir Pora Valny og
betir vio:

bora segist leggja aherslu ainamskeidunum ad lesa ekki yfir folki heldur saekist hun eftir patttoku folks.

, , Eg vil fa folk til ad

finna med mér
hvadaleid er best til ad
vinna breytingarnar.
Petta snyst alltafum
breytingarnar og ad fara
ar einhverju nuverandi
astandii eitthvert annad
astand.

bora Valny Yngvadottir

,Pad sem ég verd oft vor vid
pegar f6lk kemur til min i fjarmala-
radgjofer ad pao er oft med mikinn
vanmatt gagnvart peningum. bad
leidir af sér flotta og frestun og folk
fordast ad skoda hlutina. Undan-
tekningarlaust pegar ég vinn med
folkiiad taka 4 fjarmalum sinum
pa segir pao: ,betta var miklu aud-
veldara og miklu minna mal heldur
en ég hélt.” bu parftalltafad vera
vakandi yfir pessu pvi st tilfinning
ad manni lidi eins og madur vinni
myrkranna a milli og allt fudrar
upp iloftio er rosalega slem. Hin
er pad sleem a0 hun fer i sjalfsmeo-
vitundina og leidir af sér slema
sjalfsmynd. Sleem sjalfsmynd leidir
af sér nidurrif og nidurrifid leidir
af sérverri lidan og vitahringur fer
igangsem gerir pad mjog erfitt ad
byggja sig upp.”

Hugsa um fjarmalin

eins og heilsuna

boéra segir ad eftir fjarmalanam-
skeidin sé f61k komid med pau
verkfaeri sem pao parftil ad hugsa
vel um fjarmalin sin. ,Fjarmalin &
madur ad hugsa um eins og heilsu
sina enda er oft talad um fjarhags-

)(

e Meiri peninga — betri fjarmal
e Styttri vinnuvika — timastjérnun
* Meiri sala og styttri sélutimi—sdlupjalfun

lega heilsu. Markmidio i minni
fjarmalaraogjofer alltafao fa folk
til ad sja sjalft hvao pad parfad
gera. bess vegna er petta meira
fjarmalamarkpjalfun heldur en
fjarmalaraogjof.

Folk 6ttast a0 fara i fjarmala-
radgjof pvi oft er pad fyrsta sem
fjarmalaradgjafar segja er ad haetta
me0d askriftina ad uppahaldssjon-
varpsst6dinni pinni og htta hinu
og bessu sem folki finnst skemmpti-
legt. bao er alls ekki malid. bad
fyrsta sem ég segi vid félk er ad
byrja ad spara i skemmtisj6d. Pad
ma og 4 ad vera gaman. betta snyst
um ad nota meira af peningunum {
pao sem er skemmtilegt og minna
ipad sem erleidinlegt. Pad sem er
langleidinlegast ad nota peninginn
ierad greida vexti og kostnao. Eg
fer itarlega i pad 4 namskeidinu
hvernig f61k getur fordast ad nota
peningana islikt og i stadinn notad
paieitthvad skemmtilegt,” segir
béra Valny.

Namskeio fyrir fyrirtaeki

boéra byour fyrirteekjum og stofn-
unum vinnustofu til ad baeta tima-
stjornun med pad ad markmidi ad
stytta vinnuvikuna.

,Pad er mikio i umraedunni ad
vid purfum ad vinna minna og vid
viljum stytta vinnutimann. betta
er ad oddinum i 61lum kjaravio-
redum en til ad petta sé gerlegt
pa purfum vio ad skoda i hvad
vio erum ad nota vinnudaginn og
spyrja okkur peirrar spurningar:
Getum vid nytt timann betur? ba
erum vio ekki ad tala um ao hlaupa
hradar eda auka alagid heldur
pvert 4 méti. betta verour adeins
gert me0 samheldnu skipulagi

innan deildarinnar. Eg hef mikla
reynsluiad kenna timastjérnun.
Eg hefkennt hana til fjolda ara og
pad sem égrak miga er ad bad kom
einhver einn tr deildinni. Hann
sa 1josio og vildi gera alls konar
breytingar en hinir tr deildinni
komu ekki d namskeidid og pa
virkadi pao ekki.

Nuna set ég petta pannig upp
sem namskeio fyrir fyrirtaeki til
a0 taka deildina sameiginlega .
P4 vinnur htin ad pvi saman og
sér hvar er hagt ad spara tima og
hvernig hegt er ad gera hlutina
skilvirkar, pannig a0 allir geti verio
samstiga i pviad na peim drangri
sem a0 er stefnt.”

Stytta s6lutimann ogauka sélu
S6lundmskeidid hefur gefist gridar-
lega vel fyrir fyrirteki sem vilja
auka s6luna, stytta sélutimann og
auka dnzegju vidskiptavina. P6éra
segir ad s6lunamskeidid nytist best
begar fyrirtekio tekur bad fyrir
alla framlinustarfsmennina.
»,Namskeidio er sérsnidid ad pvi
fyrirtaeki sem um radir. Pad sem

MYND/SILLA PALS

vid erum a0 skoda 4 pessu nam-
skeidi er a0 stytta solutimann og
auka s6lu. bad hljémar audvitad
eins og tonlist i eyrum allra s6lu-
stjora. bad sem vid horfum a er
ad gera vinnuna adeins fléknari
med pviad aherslan er 4 ad spyrja
spurninga a0ur en farid eriad
kynna véruna. bannig er sélu-
radgjafinn ad taka sér tima til ad
parfagreina og hjalpa vidskipta-
vininum ao sja hvad pad er sem
skiptir hann mestu maliipvisem
hann er ad leita a0, segir béra
Valny.

,Pad er mikilvegt ad framlinu-
hépurinn geri petta saman og
ég leidi hopinn i gegnum pad ad
finna Gt hvada spurningataekni
henti fyrir peirra kinnahép og
peirra tegundir af vrum. Sidan er
kynningin 4 vérunni snidin eftir
bvi hvao vioskiptavinurinn hefur
ahuga a og verdur bannig miklu
hnitmidadri og arangursrikari.
Med pessari adfero er haegt ad
stytta ar alltad 15 mindatna nidur
i5 minutna soluferli og fa tvisvar
sinnum meiri arangur. betta er
vioskiptavinamidud s6lutekni,”
segir bora Valny. B

Sja upplysingar um pjonustu Vals
og virdis a vefsidunni: valogvirdi.is

Viltu meiri peninga
namskeidiod hefst 23. janaar.
20% snemmaskraningar afslattur til 18. jantar

Upplysingar og skraning a valogvirdi.is
edaisima 8928510

Y VALOGVIRDI
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Diixadi sextug i menntaskola

Sigran Kristjansdottir var
52 ara pegar hun skradi sig i
nam i menntaskéla eftir a
hafa gengid lengi me® pann
draum i maganum ad verda
student.

jme@frettabladid.is

,Eger fedd og uppalin i sveit og
pad var biid ad blunda i mér eftir
a0 hafa klarad grunnskolann ad
fara i menntaskola. Eg skradi mig i
framhaldsnam en svo varo ekkert
afpvi. Eg varo 6létt ung sem leiddi
til pess ad ég heetti vid a0 fara i
skola. begar ég varo eldri leitadi

ég leioa til taka menntaskélann {
fjarnami, en lika losna vio ad taka
lokaproéfpvi ég hefalla tid verid
med profskrekk. Eg datt loksins, 52
ara gdmul, 4 pennan frabaera skola,
Menntaskélann & Trollaskaga, sem
baud upp 4 ndm sem hentadi mér
og h6fpar nam haustiod 2013,“ segir
Sigran Kristjansdottir.

Sigran byrjadi hegt a listabraut
med 100% vinnu og sidustu prjar
annirnar var han komin i 80%
vinnu med skola. ,Eg tok fyrst
afanga sem mér pottu ahuga-
verdir sem tengdust ljosmyndum
og listum. Eftir ad hafa tekio 3-4
afanga 4 6nnifdein ar si ég fram
4 a0 geta klarao stadentsprofio.

Eg stefndi svo sem aldrei a pad i
byrjun ad klara b6 svo 16ngunin
hafi alltaf blundad innst inni. Eg
vann ad pessuiein atta ar og arid
sem ég vard sextug, vorid 2021,
atskrifadist ég,“ segir hun.

Rétta hjalpin skiptir mali

,Mér hafoi alltaf gengid illa i
steerdfraedi og tungumalum i
barnaskéla, en pegar maour fattar
hvernig sterofredin virkar pa er
han alls ekki svo flokin. betta eru

bara mismunandi leidir til pess
ad plusa, minusa, margfalda eda
deila. Afhverju var petta aldrei
sagtigrunnskola? Af hverju var
madur latinn pylja margféldunar-
to6fluna eins og pafagaukur pegar
madur er i raun bara a0 leggja
saman og draga fra? Namio var
beodi skemmtilegt og krefjandi og
ég vidurkenni alveg ad sumt var
mjog erfitt og tok sinn tima. Eg
hefdi liklega ekki komist i gegnum
petta nema afpviad eiginmaour-
inn minn sem er lerdur kennari en
starfar na vid ljésmyndun, studdi
mig heils hugar. Eg gat leitad til
hans ef ég naoi ekki i kennarann.
Namio gaf mér p6 mun meira
sjalfstraust og kenndi mér ao ég get
vel lert. Eg hélt ad ég geeti pao ekKki,
komin a pennan aldur. betta vildi
ég vita pegar ég skradi mig i namio,
ad ég geetileert. Enda kom pad a
daginn pegar ég ttskrifadistaod ég
dixadi i sk6lanum. Pad kom mér
verulega a 6vart. bao eru 6rugg-
lega margir i minum sporum sem
afeinhverjum asteedum hafa ekki
farid indm, en ég veit pad ntina ad
pad geta allir leert. F6lk parfbara
réttu hjalpina og adstodina vio
pad.“

Lokaprofid barn sins tima
,Fjarnamid er 60ruvisi uppbyggt
en nam { hefdbundnum skélum,
eins og ég pbekki b4, par sem nem-
endur komast upp meo ad lesa
bara undir lokaproéfio til pess ad
na. Hér er namio markvissara.

bu ert alltafad skila verkefnum

og setjaisamhengi vid nams-
efnid hverju sinni. bPad spurdu mig
margir af hverju ég hefoi ekKki farid
iKeiliinam. En par eru lokaproéfin,
og bau henta mér ekki. Svona
profsegja alls ekki alla séguna og
eruad minu mati barn sins tima.

’ , Petta vildi ég vita

begar ég skradi mig
inamio, a0 ég geeti laert.
Enda kom bad a daginn
pegar ég atskrifadist ad
ég duxadi i skélanum.
Pad kom mér verulega a
ovart.

Vio forum alveg i skyndiprof i
sterofredi svo kennarinn s&i hvar
vid stedum i ndmsefninu. En vid
fengum Dprjar tilraunir og leroum
a milli hvao vid gerdoum rangt.
Hasta einkunnin gilti svo. bad er
hvatning fyrir nemandann a0 lera
og kennarinn sér mun betur hvar
nemandinn stendur.”

Hveturallaifjarnam

,Eg hefalltaf haft ahuga & ljosmynd-
un en byrjadi ekki ad mynda af
alvoru fyrr en um 2003-2004. ba var
égad mynda adeins fyrir vinnuna,
vinna par og setja & heimasiduna.
Nuna er ég aod vinna i sjalfri mér,
lata listadrauminn reetast og hella
mér Gt i ljosmyndunina. Svo mala
ég lika og vio rekum nokkur saman
Galleri Grastein 4 Skélavoroustig.

I skélanum tok ég ymsa afanga
ilistljésmyndun sem og akryl- og
oliumalun, en pao er glettilegt hvad
heegt er ad kennaidagifjarnami.
Teknin er ordin svo fullkomin. bad
skiptir ekki lengur lengur mali hvar
bt byro. Einn kennarinn bjé i Svi-
bj60. Vid sendum bara ljosmyndir
afverkunum og hann mat pau Gt
fra myndunum. betta er i raun alger
snilld. Nemendur bjuggu lika ati
um allan heim.

Eg eignaoist fullt af vinum og

eftir sextugsafmaelio.

kunningjum og ég fann aldrei fyrir
kynslédabili pratt fyrir ad vera i
bekk me0 folki 4 tvitugsaldri. Vid
unnum oft saman i hépum par
sem styrkleiki hvers og eins naut
sin. Sumir voru gooir i ad skrifa,
adrir ao lesa yfir, enn adrir voru
g60ir i myndvinnslu eda ad setja
upp PowerPoint-syningar og fleira.
Madur var bara hluti af hépnum.

Sigran Kristjansdoéttir var alsael vid utskriftina pann 20. mai 2021, manudi

e
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Eg geeti farid i haskolanam ef
égvildi, en hef ekki porf fyrir pad
b6 svo madur geti kannski dottid
inn i einhverja karsa i framtio-
inni. Pad veeri pa helst i listnami.
Eg er mjog anaegd ad fa sénnun
a a0 ég gaeti gert petta og ég hvet
alla, sem eru ad hugsa um petta,
ad drifa sigisvona fjarnam,” segir
Sigrtn ad lokum. ®

Bradvantar fleiri tima i sélarhringinn
;

Aramoétaheit Jénu Svandisar
borvaldsdéttur er ad audga
andann & hverjum degi med
6likum heetti. Hin se(g'jir fjol-
marga kosti vid bad ad halda
afram ad opna a nyja reynslu
og tileinka sér nyjar hug-
myndir at 1ifid.

starri@frettabladid.is

Jona Svandis Porvaldsdottir segist
alltaf hafa verio frodleiksfus og
haldin éslékkvandi pekkingar-
porsta. ,betta er bara persénu-
leikinn held ég. Sem barn hafdi ég
alltaf gaman af nami og var algjor
lestrarhestur. Svo er bao svolitio
pannig ad pvi meira sem pu leerir
—pvisterri verdur heimurinn.

Eg heflika trollatri 4 @vinami og
held ad pad hafi fjolmarga kosti
ifor meo sér pegar f6lk heldur
afram ad opna 4 nyja reynslu og
tileinka sér nyjar hugmyndir tt
lifio.

Jéna er islensku- og menntunar-
fredingur, séngvari og fjdlskyldu-
kona ur Grafarvogi a0 eigin ségn.
»,Megnio af starfsferli minum hef
ég unnid i mennta- og fredslugeir-
anum og komio vida vid, medal
annars vio kennslu, fristundastarf
og na er ég verkefnastjori hja
Endurmenntun Héaskola fslands.”

Vill pekkja samfélagid

Hun segir endurmenntun alltaf
hafa skipad stéran sess i lifi sinu.
,Paod skiptir mig mali ad pekkja
samfélagid og vera med puttann a
pulsinum i starfstengdri haefni. bar
fyrir utan hef ég s6tt mikinn fjolda
affjolbreyttum namskeidum,

til skemmtunar eoa til ad baeta
persénulega hefni. Sem demi ma
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Jéna Svandis Porvaldsdottir verkefnastjori hja Endurmenntun Hi

Eg akvad ad breyta
ut fra hinu vana-
lega likamsraktarmark-
miodi og setja mér mark-
miod sem er liklegra a0 ég
nai.

taka leikhtisnamskeio og 6nnur
menningartengd namskeid hja
Endurmenntun, ymis tonlistar-
namskeid, spunanamskeid, fjol-
morg ritlistarndmskeid, ndmskeid
iverkefnastjérnun, fjolbreytt nam-
skeio tengd rekstri, tungumalum,
ymiss konar sjalfseflingu, sam-
skiptum og svo matti lengi telja.
Eg lerdi meira ad segja einu sinni
andlitsjoga fyrir hraustlegt utlit.“

Eftir a0 htn ho6fstérfvio préun
nams hja Endurmenntun Haskodla
Islands ma eiginlega segja ad hin
sé  komin heim*“. ,Vinnufélagar
minir voru til demis ad grinast
med pad um daginn ad eina
namslinuna sem ég setti saman,
lagasmioar og textagero, hefoi ég
hreinlega buio til fyrir mig sjalfa.
Eg gef ekkert upp um pad!*

Odruvisi aramétaheit

Jona hefur strengt skemmtilegt
aramotaheit sem han kallar ad
»auoga andann“ a hverjum degi.
,Egakvad ad breyta ut fra hinu
vanalega likamsrektarmark-
midi og setja mér markmio sem
er liklegra ad ég nai. Nu akvad ég

a0 lata engan dag lida an pess ad
kynna mér eda leera eitthvad nytt,
hvort sem pad er ad lesa eitthvad
dhugavert, hlusta 4 hladvarp, horfa
4 TED-fyrirlestur eda heimilda-
mynd eda fara a eitthvad spenn-
andi namskeio.”

Um bessar mundir er hun til
demis skraod 4 spennandi starfs-
tengt namskeid um fraedslu fyrir
fullordna. ,Eg er lika mikill bok-
menntaunnandi svo mig langar
a0 skella mér a namskeid um
jolabokafl60id og svo veeri gaman
ad rifja upp Laxdeelu meo Torfa
Tulinius. Annars er ég i songnami
og markmidio er ad taka profi pvi
ivor. Mig bradvantar fleiri tima i
s6larhringinn!“

Fraedsludeit er frabzer afpreying
Med skemmtilegri ndimskeidum
sem han hefur s6tt hét bj6oleik-
husio 4 bak vid tj6ldin, sem var ein
kvoldstund. ,ba akvad égad bjoda
manninum minum a 6druvisi deit.
Vid gengum um hadsid meo Pétri
Armannssyni, pj6dleikhtsstjori
kynnti vinnuferli syningar 4dur en
Asdis bérhallsdottir leiddi hépinn
um baksvio leikhussins og syndi
hvernig leikhuastofrarnir verda til
pessusdgulega husi.“

Hun segir pau hjénin hafa verid
sammala um ad namskeidio hafi
ekki einungis verio virkilega
ahugaverd og lerdomsrik upplifun
heldur hafi han dypkad skilning
peirra & pvi sem gerist i leikhtsinu
og gert pad ad verkum ad pau muni
njota listarinnar 4 annan hatt.
,Pannig varo petta ad 6gleyman-
legri freedsluupplifun sem fylgir
okkur utlifid. Svo lerdoum vid ad
freodsludeit eru fraber leid til ad
verja tima saman.“
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I finnsku leidinni er hugad ad einstaklingnum

Finnar hafa l6ngum stadid
sig einstaklega vel i sam-
remdum erlendum nams-
kénnunum likt og hinni

vel pekktu PISA-kénnun.
Finnum er b6 ad mestu leyti
sama um pad.

brynhildur@frettabladid.is

Aherslan i finnsku menntakerfi

er ekki 4 samkeppni heldur ad
atskrifa hamingjusama samfélags-
pegnaigoédujafnvaegi sem na ad
proska hefileika sina og blémstra {
lifi og starfi.

Margar bjooir lita meo forvitni
til Finnlands og velta fyrir sér hvad
beir séu a0 gera rétt. Hér & eftir
fylgir 6fullkomin greining a pvi.

Engin st60lud prof

Flestoll menntakerfi i heimi reida
sig & stoolud proftil ad maela pekk-
ingu nemenda. Nema pad finnska.
St60luo profleida oft til pess ad
kennarar mioa allt ndm vid pessi
prof og nemendur leera utanboékar
einhverjar stadreyndir eda aoferodir
sem beir tengja kannski ekki vid
og gleyma um leid og ut ur préfinu
er komio. Finnskir grunnskoéla-
nemar fa einstaklingsmioadar
einkunnir sem kennarinn peirra
akvardar. Alhlioa framfarir eru
metnar af menntamalayfirvold-
um. Aherslan er ekki & ad kenna
6llum sému adferd heldur ao allir
nemendur 60list skilning a pvi
hvernig komast ma ad réttri nidur-
stoou, stundum med mismunandi
adferoum.

Virding fyrir kennurum

Allir kennarar hafa meistaragradu
i kennslufraeoi. Kennarastarfio er
mjog eftirsott og yfirleitt komast
adeins 10% umsakjenda { namio.
EkKki er valid i kennarandmio eftir
einkunnum heldur eftir reynslu
af starfi med bérnum og ahuga a
starfinu.

Samkvemt finnskum yfirvold-
um er goour kennari manneskja
sem byr yfir samkennd og getu til
a0 hlusta a og skilja hvad bérnin
purfa. Pannig na adeins feerustu
kennararnir meo sterkustu
koéllunina inn i skélana.

Vinsaldir kennarastarfsins
stafa ekki adeins af hdum launum
heldur eru kennarar einnig virtir i
samfélaginu og skélastofunni. beir
bera svo einnig abyrgd gagnvart
nemendunum og skélanum og pad
er undir skélastjérnendum komid
ad meta getu kennarans. Samband
kennara og nemenda er lykilatrioi
i kennslunni.

Samvinnaistad samkeppni

[ flestum 16ndum er litid a skola-
kerfid sem eina stéra samkeppni
par sem hinn hafasti ber sigur

ar bytum en pannig er pao ekki i
Finnlandi heldur er dherslan 16g0
a samvinnu milli nemenda og
kennara par sem hver og einn feer
ad njota sinna hefileika.

Grundvallaratridi mennt-
unar er talid vera hamingjusamur
nemandi sem nzr ad tileinka sér
namsefni 4 jakvedan hatt.

Sidan 1980 hafa eftirfarandi
aherslur verio i forgrunni i finnsku
menntakerfi, menntun &tti ad
nyta til ad jafna at félagslegt 6rétt-
leeti, allir nemendur fa 6keypis
maltid i skélanum og adgang ad
heilsugslu, ahersla 4 salfraeoi-
pjonustu i skolanum og einstakl-
ingsbundin leidsogn.

Skoélaganga hefst sidar
Skélaganga hefst i Finnlandi vio
sj6 ara aldurinn og pangao til fa
boérn ao proska sig i leik, fridi og ro.
Skolaskyldan er sidan adeins niu
ariFinnlandi og lykur a sextanda
ari barnsins. Fra salfredilegu
sjénarmioi er petta g6d radstofun.

, Aherslan er ekki a

a0 kenna 6llum
somu adferd heldur ad
allir nemendur 60list
skilning a pvi hvernig
komast ma a0 réttri
niourstoou, stundum
med mismunandi
aoferoum.

T TR r r——
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Efborn hefja alvoru lifsins og stifa
skoélagéngu of snemma er hetta

4 a0 baufari ad upplifa skélann &
neikvadan hatt og slikri broun er
erfitt ad snua vio.

Rakta styrkleika sina

[ mérgum menntakerfum heims-
ins er dherslan fyrst og fremst &
boklegt nam og ba helst & feerni {
raungreinum a samkeppnisgrund-
velli i samfellu, pad er ad naudsyn-
legt er ad nd settum vidmioum til
ad geta haldio 4fram i nami. bad
gerir pad ad verkum ad nemendur
sem ekKki finna sig i sliku upplifa sig
sem vanhafa og ad peir eigi ekki
kost & samberilegum tekifeerum
og beir nemendur sem audvelt eiga
meOd boknam.

[ Finnlandi er 16g0 dhersla 4 ad
hjalpa einstaklingnum ad proska
sina styrkleika og fallio fra pvi
stigveldi ad ein namsfeerni sé betri
en onnur. bar hefur pad lika synt
sig a0 nemendur sem fa jakveed
viobrdgd vid pvisem peir eru godir
i6olast sjalfstraust til a0 standa sig
betur { 60rum namsgreinum.

Styttri skoladagur
[ Finnlandi hefst skéladagurinn &

Finnsk born

fa maltio i
skolanum sér
ad kostnadar-
lausu dag hvern
ogerpad
lidurijofnudar-

Leikur og frjals
timi er lyk-
ilatridi i finnskri
menntastefnu
oghérmasja
boérni Turku
bregda a leik
i friminatum.
FRETTABLADID/
GETTY

milli 9 og 9.45 4 morgnana par sem
rannséknir hafa synt ad pad ad
hefja skéladaga of snemma studlar
ekki ad og vinnur jafnvel gegn
namsarangri og proska. Skoladeg-
inum lykur svo milli tvd og prja

a daginn. Kennslustundirnar eru
feerri og lengri en annars stadar og
friminGturnar lika par sem kerfio
midar ad pviad skapa umhverfi til
heildrennar upplifunar af naminu
frekar en a0 troda stadreyndum i
kolla nemenda.

Samfelld leidsogn

Ahersla er 16g0 a a0 tengsl myndist
milli kennara og nemenda og hafa
nemendur oft sama kennarann i
sex ar. bannig neer kennarinn ad
kynnast nemendunum, mynda
jafnvel persénuleg tengsl og
verdur pvi sérfredingur i pérfum
og getu hvers nemanda fyrir sig.
Kennarinn og nemandinn hjalpast
ad vid ad setja einstaklingsbundin
markmio fyrir nemandann og
fagna saman pegar pau markmio
nast. Pannig myndast gagnkvemt
traust og virding milli kennara og
nemanda sem skilar sér i baettu
andramslofti i skélastofunni og
betri drangri nemendanna.

stefnu finnskra
menntayfir-
valda.
FRETTABLADID/
GETTY

ba er dhersla 16go 4 ad veita
peim nemendum sem purfa
mikinn studning og sérkennarar
néanast regla frekar en undan-
tekning. ,Gerum pad sem parf“ er
slagord kennaranna og ytt er undir
samstarfbeirra a milli bannig ad
efeinhver adferd er ekki ao virka
milli kennara og nemanda getur
annar kennari komid inn i sam-
talid. Kennaravinnustofur eru
vida i finnskum skélum, par sem
kennarar geta slakad a, undir-
buid kennslu eda att i félagslegum
samskiptum. L6go er dhersla 4 ad
hlaa ad kennurunum svo peir geti
hamarkao sitt framlag i kennslu-
stofunni.

Afslappadra andriumsloft

Minni streita, minna adhald og
meiri alto er lykilatridio i finnsku
skolakerfi. Skélarnir eru minni og
nemendur faerri en vida annars
stadar. Nemendur fara yfirleitt
bara i nokkrar kennslustundir &
dag og fd riman tima til a0 borda
nestio sitt, leika sér og slaka a.

Yfir daginn erureglulega 15-20
minutna frimindtur sem gagnast
baodi kennurum og nemendum.

[ stad stifrar stundaskrar og skil-
greindra kennsluleida er unnid ado
verkefnum sem sameina ymis fog i
einu. Til deemis ef vinna a verkefni
um Egyptaland er haegt ad reikna
rammal pyramida, teikna myndir
af sfinxum, fjalla um malfraeodi
egypsku og arabisku og svo fram-
vegis.

Minni heimavinna

Samkvamt Efnahags- og fram-
farastofnun Evrépu fa finnskir
nemendur minnstu heimavinnu

i heimi sem tekur adeins half-
tima ao inna af hendi. beir fa
svigram til ad klara vinnudaginn
iskoélanum an pess prystings

sem kemur af pvi ad purfa ad na
afbragosarangri i 6llum nadms-
greinum. begar ekki parfao hafa
dhyggjur af einkunnum og heima-
vinnu geta finnskir nemendur
einbeitt sér ad sinu raunverulega
skolaverkefni: A0 leera og proskast
sem manneskja. Bl
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Er kominn timi til
ao gera eitthvao?

Ny namsleio og namskeio hja Hringsja

Hringsja bydur urval af 60ru-
visi 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.

4

Eg heiti
Svala Breiofjoro
Arnardéttir

Eg er [bggiltur bokari | A&
hja Hringsja nams- og -
starfsendurhaefingu.
Eg var nemandi i
Hringsja ndms- og
starfsendurhaefingu.

,Hringsja breytti lifinu til hins betra.
| dag er ég i draumastarfi og elska
ad vakna a morgnana.*

\

H

Daglegt lif med ADHD

Aukin pekking og skilningur a ADHD. Betri leidir til ad
takast a vio algenga erfidleika sem oft fylgja ADHD
eins og til deemis skipulagsvanda, frestun, timablindu,
hvatvisi og gleymsku.

Gedheilsa og lifsgae0i

Kenndar leidir til ad beeta lidan og lifsgaedi med
arangursrikum heett,

Na betri tokum a reiodi
og 60rum tilfinningum

Freedsla um reidi, likamleg einkenni hennar,
hugsanir og adrar erfidar tilfinningar. Kenndar eru
leidir til ad na tokum a erfioum hugsunum,
tilfinningum og vidbrégdum.

Matsbraut - ny namsleid

Tveggja manada namsleio fyrir ba sem purfa ad auka
daglega virkni og sem stefna a nam. Dagskrain midar
ad pvi ad styrkja sjalfsmynd patttakenda og studla ad
jakveedu vidhorfi til nams eda starfs. Nalgun er
einstaklingsmidud og efnistok fidlbreytt.

Upplysingar og skraning

- 4 i sima 510 9380 eda
rl ng SJ a a stadnum ao Hatuni 10d.

Heimasida: www.hringsja.is

Nams- og starfsendurhaefing  Netfang: hringsja@hringsija.is

Facebook: facebook.com/hringsja
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Avextir og greenmeti eiga aIItaf
heimainestisboxinu. MYND/GETTY

Hollt morgunnesti

thordisg@frettabladid.is

Mikilveegt er fyrir nemendur ad
borda reglulega svo beir fai orku-
og neringarefni yfir daginn og geti
ba betur tekist & vio verkefni sin.
Born purfa hlutfallslega meiri orku
en fullordnir pbar sem pau eru enn
a0 vaxa og broskast.

Born eru misjofn og ekki dugar
6llum ao fa einungis avexti og
grenmetii morgunhressingu. Hér
erudemi um heppileg matveli
fyrir mismunandi parfir barna.

Avextir og greenmeti @®ttu alltaf
a0 vera inestisboxinu, svo sem
eplabitar, banani, mandarina,
vinber, mangé, gulraetur, réfubitar,
gurkubitar og litlir tématar.

Aodeins orkumeira nesti getur
verio ostbitar, egg, hrein jégutrt/
skyr, hrokkbraud, nokkrir hafra-
hringir og purrkadir avextir eins
og rusinur og doolur.

Fyrir nemendur sem borda litio i
morgunmat eda verda svangir fyrir
hadegismat getur nesti verid sam-
loka, flatkaka eda hrokkbrauo meod
osti, kotasaelu, hummus, kaefu,
eggjum, banana eda avékado.

Sparinesti er tilbreyting fra pvi
sem er venjulega en avextir og
grenmeti geta ad sjalfsogou veriod
partur af pvi nesti og heegt ad
profa nyjar tegundir. GosdrykKki,
orkudrykki og selgeeti etti ekki
a0 leyfaisparinesti, en istadinn
til demis kolsyrt vatn meo eda
an bragdefna (p6 an sitronu-
syru (E330)), mjolk, kakomjolk,
avaxtasafi, avaxtasténg, snadur,
kex, samlokur, snakk, poppkorn
ogsaltstangir. l

HEIMILID: LANDLAEKNIR.IS

Oft er gottad rissa upp myndir af
namsefninu tilad muna.

FRETTABLADID

Opna sig um vanlidan a netinu

elin@frettabladid.is

Samkvaemt rannsékn sem gerd var
a medal unglinga i Bergen i Noregi
fa samskipti peirra & samfélags-
midlum of neikvaoda athygli. Flest
ungmenni sem hafa deilt vanlidan
med vinum upplifa sig fa fremur
studning en nidurrif.
Visindamenn skoduodu upplifun
ungs folk af pvi ad deila einhverja
sem beim fannst erfitt a samfélags-

RASKOG
hjolavagn

miola. 31% svarenda a aldrinum
17-21 ars hafdi deilt einhverju
erfiou med vinum og fjolskyldu
en 7,7% hofdu deilt 4 opnar siour.
Unga f6lkid fékk frekar god vid-
brogo og studning pegar pad deildi
med nanustu vinum sinum en
hlutfallio var talsvert minna ef pad
deildi 4 opnar siour.
,Niourstddurnar syna ad sam-
félagsmiolar geta verid vettvangur
til ad leita eftir og piggja studning,*

EKET skapar
B35xD25, H35 cm
2.750,-/stk. -

RANARP
skrifbordslampi
6.790,-

Unglingar fa géo vidobrégd og studn-
ing hja vinum sinum ef peir deila
erfidleikum i einkaskilabodum.

UTSALA

SVENSAS
minnistoflur 2.
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segir Bjarte Kysnes, einn ur hopi
rannsakenda. [ ljos kom ad peim
ungmennum sem deildu vanda-
malum sinum leid verra andlega
en peim sem deildu engu sliku.
,Samfélagsmiodlar geta veitt taeki-
feeri til ad deila erfidum tilfinn-
ingum og atburdum,” segir Kysnes
og betir vid ad pannig geti notkun
samfélagsmidla verid studningur
oghaftjakvaeo ahrifa andlega
heilsu og vellidan. ®

£207 'N'8 SWaIsAS v | S| ©

| 1 990 =/stk.

UTSALA

LANGFJALL
skrifbordsstoll 2

19 900 -

Teiknad til ad
muna namsefnio

sandragudrun@frettabladid.is

Til ad ganga vel i ndmi parfad hafa
gott minni, til eru ymsar adferdir
til a0 pjalfa minnid. Ein adferd
sem gagnast morgum vid ad leggja
upplysingar 4 minnid er ad teikna
myndir. Heilinn er fljétari ad vinna
ar myndum en oroum. bess vegna
er pad gagnleg minnistakniad
breyta ordoum i myndir.
Efpu vilt muna eitthvag,
teiknadu pad og reyndu ad hafa
myndina fyndna eda ykta pad
hjalpar. Eflesid er um borgara-
styrjold ma rissa upp mynd af
hamborgara. Ef bj6dverjar unnu
borgarastyrjoldina ma teikna
hljéoferi, hlj6o rimar vid pj6o,
svo ma teikna smokk 66ru nafni _
verjur. b4 er kominn bjodveriji. Ef @"‘
pulitur @ myndina muntu alltaf - ESERpin 1 20 aI
muna ao bjéoverjar unnu borgara- e '/
styrjoldina. Svona ma leika sér
ad ordum og teikna allt pad sem
mikilvaegt er ad muna fyrir prof. B
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