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Eitt skemmtilegasta sem ég hef gert

Porsteinn Guamundssgn, grinisti, leikari og uppistandari, venti kvaedi sinu i kross i haust og settist a skélabekk. Hann nemur
nu salfraedi vid Haskdla Islands og finnst fyrirlestrarnir ndnast eins og ad fara & skemmtun eda i bié.

Hvad kom til ad pu

settist aftur a skélabekk?

Mig hefur lengi langad ad komast
inam b6 ad ég hafi kannski ekki
skodad pad af neinni alvoru fyrr
en i fyrrasumar. Stadan hja okkur
i fjolskyldunni var svo bannig ad
vid skiptum um hiisnaedi og st6o-
um ad morgu leyti 4 timamétum
og ba dkvad ég ad kyla a pad.

Hvada nam valdir pu pér?

Eg er i nami { salfreedi vido HI.
Mér hefur alltaf fundist salfreedi
vera mjog forvitnileg enda er
margt i salfraedinni sem tengist
minu starfi sem jafnframt hefur
verid mitt Ahugamal. Sem leik-
ari, grinisti og rith6fundur parf
madur stédugt ad vera ad paela
i félki, reyna setja sig 1 annarra
spor og reyna ad skilja hvad pad
er sem feer folk til pess ad hugsa
og haga sér &4 margvislegan hatt.
Sélfraedin gengur svo audvitad
lika at & hvernig madur getur
beett sina eigin lidan og annarra
og pad hofdar audvitad til min
lika.

Hvernig finnst pér upplifunin

ad vera i nami med yngra félki?
bad var dalitio 6peegilegt til ad
byrja med. Mér leid svona dalit-
i0 eins og ég hefdi rambad inn
a rangan stad eda ad ég veeri ad
fara ad skemmta & 4rshétio i skéla
en pad venst eins og annad. Eg
akvad lika a0 lata pad ekki trufla
mig. Samnemendur minir hafa
lika tekid mér sérlega vel, ég hef
getad skipst & glésum og b6 svo
a0 ég skeri mig kannski Ur b4 er
ég lika hluti af h6pnum og stunda
namio & somu forsendum og adrir.

Voru pinir nanustu hissa

pegar pu forst aftur i skéla?
Nei, ekki beinlinis. Eg held ad
minir ndnustu pekki mig bad
vel ad peir viti ad ég 4 pad til ad
taka upp & 6venjulegum hlutum.
Eg hef ekki fengid neitt annad en
gridarlegan studning fra ollum
i kringum mig. Sem deemi um
betta ba kom sonur minn 12 ara
til min { haust og spurdi mig
hvernig gengi. Eg svaradi honum
ad pad gengi bara vel. P4 horfdi
hann 4 mig og svaradi svo: Ekki
hafa ahyggjur af pvi pé ad pu sért
eldri en hinir. Vid getum nefni-
lega allt sem vid setjum okkur.
Mér pétti rosalega veent um betta
hja honum en betta er svo sem
alveg 1 hans anda.

Stefnir pii 4 enn

frekara framhaldsnam?

Eg hef ekki hugsad svo langt
ennpa en pad er mjog margt
spennandi sem bydst peim sem
klara BS i salfrzedi pannig ad ég
kem til med ad skoda pad mjog
vandlega. Eg get nefnt sem deemi
heilsusalfraedi og vinnustadasal-
freedi, svona an pess ad ég sé
neitt ad dkveda mig & pessum
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Pad kom mér skemmtilega a 6vart hversu salfraedin er ordin fradileg og visindaleg. Eg held ad margir geri sér hugmyndir um ad salfradi gangi svona meira (it 4 sam-
skipti og innszei og eitthvad slikt eda sé pad sem stundum er kallad , kjaftafag". Pad er sem sagt mjog langt fra pvi," segir Porsteinn. MYND/ERNIR

’ ’ Eg reyni ad nyta hverja stund til ad undirbtia

mig fyrir skéla eda vinnu an pess ad pad komi
nidur a fjolskyldulifinu sem er nr. 1 hja mér og aud-
vitad ad reyna ad halda sambandi vid vini mina. Eg
atla mér ekki ad utskrifast fullkomlega vinalaus

eftir nokkur ar.

timapunkti en pad hljémar mjog
spennandi.

Hefur petta verid

skemmtilegur timi?

betta hefur verid eitthvad pad
skemmtilegasta sem ég hef gert
a eevinni. Fyrirlestrarnir fyrir
mér eru nanast eins og ad fara
a skemmtun eda i bié og margt
af pvi sem madur er ad leera er {
raun pad sem ég myndi hvort sem
er vera ad sakjast eftir ad leera
med 60rum haetti. Eg hef lengi
verid mjog sélginn i ad horfa a
gb6dar heimildarmyndir og alls
konar skemmtilegan frédleik.

porsteinn Gudmundsson

Dbetta er i sjalfu sér ekkert 60ru-
visi i edli sinu.

Er eitthvad sem hefur

komid a ovart?

Kannski tvennt. Pad kom mér
skemmtilega 4 6vart hversu sal-
fraedin er ordin freedileg og vis-
indaleg. Eg held ad margir geri sér
hugmyndir um ad salfraedi gangi
svona meira Gt 4 samskipti og
innseei og eitthvad slikt eda sé pad
sem stundum er kallad ,kjafta-
fag*. Pad er sem sagt mjog langt
fra pvi. Hitt kom mér lika dalit-
id0 4 6vart hversu stift ndmid er
og hversu mikill timi fer i lestur.

En ég hugsadi bara ad ur pvi ad ég
veeri kominn { petta pa veeri best
al gera bara sitt allra besta. Enda
hefur pad lika skilad sér agaetlega.

Hvernig zetlar pu

ad nyta pér menntunina?

Eg er i raun og veru ekki biinn ad
akveda pad ennpa enda gédur timi
til stefnu en ég er oft fenginn til pess
ad halda fyrirlestra og erindi um
ymislegt og ég efast ekki um ao ég
komi til med ad nyta mér ndmid 4 pvi
svioi. Pad er heldur ekki bara galli
ad fara i ndm 4 miojum aldri, madur
byr audvitad ad mikilli reynslu og
st reynsla geeti nyst manni pegar
kemur ad pvi ad skoda pessi mél. Ad
setja hlutina fram 4 skemmtilegan
hatt eetti til deemis ekki ad vefjast
fyrir mér pannig lagad.

Hvernig er ad vera i fullu nami
medfram annarri vinnu?

Pad er audvitad frekar strembid og
kallar 4 mikid skipulag. Eg reyni
ad nyta hverja stund til ad undirbia
mig fyrir skéla eda vinnu an bess
a0 pad komi nidur & fjolskyldulif-

inu sem er nr. 1 hja mér og audvitad
a0 reyna ad halda sambandi vid
vini mina. Eg etla mér ekki ad ut-
skrifast fullkomlega vinalaus eftir
nokkur 4r. Vinnan min sem felst
adallega 1 uppistandi, er samt ad
ymsu leyti heppileg vegna pess ad
hin fer ad miklu leyti fram 4 kvold-
in og um helgar. En sem sagt, petta
er adallega spurning um skipulag
og kannski ad sleppa pvi ad hanga
yfir sjénvarpinu & kvoldin.

Hefur pii getad sinnt

leiklistinni medfram naminu?
Eg er adallega i uppistandi nina
en ég er a0 vinna ad leiknum sjon-
varpspattum med Styrmi Sigurds-
syni leikstjéra sem vid fdum von-
andi teekifeeri til pess ad taka upp
i sumar pannig ad vid finnum it
ar pvi. Malid er a0 ég hef unnid
a0 mjog morgum og 6likum verk-
efnum samhlida og samtimis allan
minn feril bannig ad ég pekki vel
hvernig madur fer ad pvi ad hoppa
ar einu i annad. Fyrir mér er pad
bara kostur, allt hefur sinn tima og
allt tekur sinn tima.
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Proskandi ao dvelja erlendis

Med mikilli prautseigu landadi Margrét Résa namsstyrk i Bandarikjunum par sem hun stundar haskélanam og gegnir
lykilhlutverki i kérfuboltalidi skdlans. Ad nami loknu stefnir hiin & ad sameina korfuboltann og ndm i dyralaekningum.

bad er draumur margra ungra
ipréttamanna og -kvenna ad idka
iprétt sina og stunda um leid
nam erlendis. Leid flestra liggur
til Bandarikjanna par sem gédu
iprottafélki gefst oft kostur a
styrkjum til ad stunda nam sam-
fara ipréttaidkun sinni. Medal
beirra sem haldid hafa vestur um
haf undanfarin ar er koérfubolta-
konan Margrét R6sa Halfdanar-
déttir ar Hafnarfirdi. Hin stund-
ar nd nam vid Canisius College i
New York-riki { Bandarikjunum
asamt pvi ad gegna lykilhlutverki
i korfuboltalidi skélans.

Margrét er 4 60ru ari i nami
sem ber heitid Animal Behavior,
Ecology and Conservation, sem
lysir sér best sem atferlisfreedi
dyra ad hennar sogn. ,,Vid forum {
gegnum grunninn 4 flokkun allra
dyra og helstu hegdun beirra og
stadsetningum. Einnig leerum
vid mikio um dyragarda og pad
er mikio rokrzett um neikveedar
og jakveedar hlidar peirra.“ Auk
bess tekur Margrét grunntima {
efnafreedi, liffraedi og fleiri vis-
indaaféngum til ad bida sig undir
dyraleeknanam.

broskandi ferli
Bandariskt skélakerfi er ad ymsu
leyti 6likt pvi islenska ad hennar
sogn. ,,Eg er eldri en allir { ar-
ganginum minum par sem banda-
riskir krakkar fara i haskéla 18
4ra en ég byrjadi tvitug. Eg fékk
b6 einhverja 4fanga metna tur
framhaldsskoéla. Helsti munur-
inn er sa ad hér er buist vid pvi
ad pud takir virkan patt i um-
reedum i tima og nemendur f4 ein-
kunn fyrir patttokuna. Lokaprof-
in gilda auk bess oft bara 30% af
heildareinkunn.“

bad er margir kostir vid ad
saekja haskola erlendis ad hennar
sogn. ,,bpad er proskandi a0 spjara
sig & 60ru tungumadli, hitta félk
fra 6llum heimshornum, buia a
heimavist med 6kunnugu félki og
ad byggja upp virdingu hja folki
og & korfuboltavellinum alveg
fra grunni. Svo feer madur flotta
gradu ad launum sem mun opna
margar leidir { framtidinni. Einn-
ig finn ég hvad ég met fjolskyld-
una enn pa meira.“

Gafst ekki upp
Leid Margrétar i haskéla { Banda-
rikjunum er nokkud sérstok.

£

Margrét Résa stundar nam vid Canisius College og spilar med kérfuboltalidi
skélans par sem hiin stendur sig mjog vel. MYND/UR EINKASAFNI

99 bad er proskandi ad spjara sig 4 68ru
tungumali, hitta félk fra 6llum heimshornum,
buia a heimavist med 6kunnugu félki.

Margrét Résa Hdlfdanarddttir

Hun byrjadi ung ad spila korfu-
bolta med Haukum, 4 marga is-
lands- og bikarmeistaratitla ad
baki auk landsleikja med yngri
landslidum og A-landslidinu. En
vilji madur beeta sig sem leikmad-
ur eru Bandarikin fyrirheitna
landid ad hennar sogn. Vandinn
var sa ad haskélapjalfarar fra
Bandarikjunum gera sér sjaldan
ferd til Nordurlanda til ad skoda
leikmenn. ,Eg 4kvad pa ad leita
bjalfara uppi og fér i mikla rann-

s6knarvinnu vio ad leita ad skol-
um sem mig langadi ad stunda
nam vid. bvi hafdi ég samband vid
fjolda pjalfara, sendi pbeim mynd-
bond af mér og tolfraedi. Sumir
svorudu og samskipti entust {
tveer vikur en svo heyrodist ekki
meira i peim. Eg hafdi ekki hug-
mynd um hvernig ég setti ad koma
mér a framfeeri en fékk g0 rao
fra félki sem hafdi gengid i gegn-
um pad sama.“ Ferlid ték um tvo
ar og 6stoovandi vilji hennar skil-

Hér er Margrét Résa asamt foreldrum sinum, Halfdani P6ri Markiissyni og Séleyju

Indridadéttur. MYND/UR EINKASAFNI

aoi sér i skolastyrk hja Canisius
College.

Stefnir i dyralaekninn

Lif Margrétar snyst b6 ekki
bara um skélann pvi korfubolt-
inn tekur stéran hluta dagsins.
,Eg er ndna 4 60ru &ri, byrja inn
a og er ein af peim stigahaestu {
lidinu. Auk pess er ég ofarlega a
lista yfir bestu priggja stiga nyt-
inguna i deildinni. Skélinn minn
hefur unnio sjo af prettan leikj-

um { vetur en vio spilum { MAAC-
riolinum.“

A0 ndmi loknu stefnir Margrét
i dyraleeknanam en 6vist er hvort
bad verdur i Bandarikjunum eda
Evrépu. , Korfuboltalega séd er
ég ekKki tilbdin ad heetta eftir héa-
skéla. Likaminn er ennpa i topp-
standi og 4 inni g60 4r med lands-
lidinu ef ég kemst hja meidslum.
bad verdur bara ad koma 1 1j6s
hvernig ég nae ad flétta pad
saman vid dyraleeknandam.“
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,Pad jok sjalfstraust mitt ad takast d vid adstaedur sem gjarnan
vekja kvida og 6tta. Eg fékk pjalfun f ad nyta hafileikana sem

i mér bua. Med pvi ad leysa krefjandi verkefni leerdi ég jakvaedari
leidir i samskiptum vid adra. Namskeidid gaf mér por til ad
standa med minum eigin skodunum. Eg fékk nyja syn & sjélfa mig.
[ stadinn fyrir hindranir sé ég ndina fleiri taekifaeri f lifinu.”

// Kolbrun Drofn Ragnarsdoéttir, markadsradgjafi

ISLENSKA SIAIS DAL 77902 01/16

SKRADU PIG NUNA

Dale Carnegie namskeid

A namskeidinu ferdu pjalfun i ad nyta hzefileika pina til fulls og na betri drangri i lifinu.
Lzrdu ad vera éruggari i framkomu og betri i samskiptum vid adra. Finndu pinn innri
leidtoga og fardu it i lifid med meira sjalfstraust og jakvaett vidhorf. Skradu pig nina!

// Okeypis kynningartimar

Kynningartimar i Reykjavik, Armula 11, 3. haed:
Fullordnir 13. januar kl. 20:00 til 21:00
Fullordnir 17. janudar kl. 16:00 til 17:00

Ungt félk, 10 til 15 dara 10. jandar kl. 15:00 til 16:00
Ungt félk, 16 til 25 dra 10. jandar kl. 16:00 til 17:00
Ungt félk, 10 til 15 dra 24. jantar kl.15:00 til 16:00
Ungt félk, 16 til 25 dra 24. jantar kl.16:00 til 17:00

Upplysingar um fleiri kynningartima og skraning
a www.dale.is

// Nzestu namskeid

Dale Carnegie kvoldnamskeid ........ccceeveevenenee 11. janudar
Dale Carnegie kvoldnamskeid 28. januar
Dale Carnegie morgunndmskeio 10. febrdar
Dale Carnegie 4 laugardagsmorgnum...... 20. febrdar
Dale Carnegie 4 premur dOgUM ......ccceevevveenenes 4. mars
Ahrifarikar kynningar 18. febrdar
Samningataekni

SOIUNAMSKEID v 11. febrdar
Stjérnendapjalfun .....ccceeeceeeeeeeeeeeeeenen 11. febrdar
Leidtogapjdlfun fyrir stjérnendur................. 9. febrdar
Arangursrik framsdgn 12. mars

Ndnari upplysingar 8 www.dale.is

Radgjafar Dale Carnegie eru einnig vid simann milli kl. 10 og 16 a laugardag og sunnudag

Skraning a dale.is Nanari upplysingar i sima 555 7080

Armiila 11, 108 Reykjavik 1 Simi 555 7080 1 www.dale.is
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LART UM HEIMILI
OG HONNUN

Hja endurmenntunardeildum haskélanna er ad
finna ymis skemmtileg namskeid. Sem deemi ma
nefna namskeidid Heimili og hdnnun sem er a
vegum Endurmenntunar Haskéla Islands og fer
fram i lok januar.

A namskeidinu, sem kennt er af Emiliu
Borgporsdéttur idnhonnudi, er farid i grunn-
atridi honnunar innan heimilisins
likt og upprédun hiusgagna, hvern-
ig hengja eigi upp myndir og lita- {
skema. Einnig verdur farid
yfir hvernig gera ma upp
gomul husgdgn med til-
liti til efnis og svo framvegis.

] % ;
Hvernig ma lata hisgégn, persénu-

lega muni, myndir, liti og lysingu spila

saman til ad mynda géda heild a8 heimilinu?

A namskeidinu er farid i grunnatridi innanhusshénnunar 4 einféldu
mali. Tekin eru fj6lmérg daemi um vel heppnadar samsetningar. Hvad
fer saman, hvad ekki og af hverju ekki?

9. januar 2016

FRAMADAGAR i FEBRUAR

Framadagar haskélanna verda
haldnir 10. februar naestkomandi.
Framadagar eru arlegur vidburdur
i haskélalifinu par sem nokkur af
helstu fyrirtaekjum landsins kynna
starfsemi sina fyrir haskélanem-
endum. AIESEC-studentasam-
tokin skipuleggja Framadaga a
hverju ari.

A Framadégum fa nemend-
ur tekifaeri til ad kynnast fyrir-
taekjum & ymsum svidum. beir
hafa beint samband vid starfsfélk
i stjornarst6dum par sem haegt er
ad spyrja pbauspjérunum ur.

Innritun

og upplysingar
Salsa a dansskoli.is eda
Break
Zumba
Hip Hop
Freestyle
Bradarvals

Barnadansar
Samkvemisdansar
Sérnamsskeid fyrir hépa
Born - Unglingar - Fullordnir

Ymis starfsmanna-, stéttar- og sveitarfélog
veita styrki vegna dansnamskeida.

DANSSKOLI
Jons Péturs og Koru
Dansfélag Reykjavikur

Danskennarasamband fslands | Faglaerdir danskennarar
www.dansskoli.is | dans@dansskoli.is | simi 553 6645

Namskeidin byggjast a stuttum myndbandsfyrirlestrum og gagnvirkum préfum og verkefnum sem moérg fela i sér samskipti

og endurgjof a milli nemenda.

Fyrsta flokks
namskeio fyrir alla

Coursera.org veitir folki um allan heim adgang ad bestu menntun sem vol er
a og bydur upp a yfir hundrad netndmskeid an endurgjalds. Fyrirteekid er i
samstarfi vid alla helstu haskédla og freedslustofnanir heims.

Markmid Coursera er ad gera
ollum Kkleift ad szekja sér mennt-
un 6hao busetu, stétt og stodu.
Namskeid Coursera eru &
breidu bili og er medal annars
haegt ad seekja ndm { markads-
freedi, fjarmalaleesi, félagssal-
fraedi, samningataekni, verkefna-
stjérnun og algoéritma svo fatt eitt
sé nefnt. Ndmskeidin eru unnin {
samstarfi vid marga af fremstu
hé&skélum heims, jafnt { Evrépu,
Asiu og Ameriku. Lengd ndm-
skeida er misjofn en flest eru
kennd & S-10 vikna timabili. Nam-
skeidin byggja 4 stuttum mynd-
bandsfyrirlestrum og gagnvirk-
um préfum og verkefnum sem
morg fela i sér samskipti og end-
urgjof & milli nemenda. Ad loknu
hverju namskeidi fa nemendur
formlega vidurkenningu.
Forsvarsmenn Coursera sja
fyrir sér framtid bar sem allir

hafa adgang ad menntun 4 heims-
meelikvarda en hingad til hefur
hin adeins verid i bodi fyrir litinn
hluta mannkyns. Markmidid er ad
gefa 6llum feeri 4 g60ri menntun
og efla bannig einstaklinga, fjol-
skyldur beirra og neerumhverfi.
namskeidunum er 16go
ahersla a ad beita viourkenndum
kennsluadferoum sem yta undir
a0 nemendur laeri betur og hrao-
ar. Netkennsla er bar lykilatridi
en nylegar rannséknir syna ad
hin skili jafnvel betri drangri
en hefobundin kennsla i kennslu-
stofu. Hja Coursera er jafnframt
notast vid svokallada Mastery Le-
arning - teekni sem salfreedingur-
inn Benjamin Bloom hefur préad
en hin gengur 1t 4 ad nemend-
ur skilji tiltekio efni fullkomlega
aour en lengra er haldid. Nemend-
ur fa pvi tafarlausa endurgjof ef
beir virdast ekki skilja dkvedid

hugtak eda efni og fa endurtek-
in og breytileg verkefni sem yta
undir skilning.

Par sem tolvur geta adeins
gefid takmarkada endurgjof not-
ast Coursera jafnframt vid svo-
kallad jafningjamat par sem nem-
endur gefa hver 60rum endurgjof.
Dessi adferd hefur pott gagnast
baedi peim sem svarar préfi eda
leysir verkefni og peim sem gefur
endurgjofina.

Néamskeid Coursera eru fyrir
alla, byrjendur jafnt sem lengra
komna, en margir nota pau jafn-
framt til ad dypka skilning sinn
4 tilteknu efni. P4 hefur komio &
daginn ad blondud kennsla gefur
oft g6da raun og hafa netnam-
skeid Coursera oft reynst g60 vio-
bét vid hefdbundna kennslu.

Frédleiksflisum er bent &
Coursera.org

Yfir prju hundruod békasofn

Békasofn landsins eru af ymsum
toga og fyrir utan pau sem eru
opin almenningi er ad finna boka-
sOfn i einkafyrirtaekjum og stofn-
unum par sem pau pjéna sérhaefd-
um verkefnum, békasofn eru i
skélum landsins par sem nemend-
ur saekja sér frooleik og pa eru
ymis sérheefd bokasofn sem al-
menningur getur sott i.

A vefnum bokasafn.is segir ad
yfir brji hundrud békasofn sé
ad finna 4 Islandi en 4 sidunni er
samantekt yfir rimlega sextiu
peirra.

Par eru pau flokkud i almenn-
ingsbokasofn, framhaldsbékasofn,
haskoélabokasofn, sérfreedisofn,
sérstok bokasofn og skdélabdka-
sofn. Par er einnig ad finna stad-
setningu peirra 4 landinu og
opnunartima, sima og net- 3
fong. Undir flokkn-
um sérstok
békasofn
er ad finna
tvé bodka-
s6fn, sér-
staed fyrir peer

Yfir prju hundrud élik békas6fn er ad finna a landinu. Ségubillinn Zringi er undir

ek flokknum Sérstok békasofn a bokasafn.is.

, sakir ad pau eru
a hjélum, sogu-
bilinn Aringja
- og békabil-
| inn Hofdingja.
Hlj6obokasafn
Islands er einn-
ig 1 flokknum sér-

stok békasofn og Gljiafrasteinn,
sem var heimili Halldérs Laxness.

Hvert bokasafn sér um ao skra
inn 4 vefinn og er eetlunin ad 61l
békasofn landsins verdi ad finna
a siounni.

Sja www.bokasafn.is



Er kominn timi til
ad gera eitthvad?

Ndmskeio sem opna pér nyjar leidir

:' Hringsja

Mams- og starfsendurhaefing

Hringsja byour urval af 60ruvisi og spennandi namskeidum sem hafa hjalpad morgum ad komast
aftur eda i fyrsta sinn af stad til meiri virkni, meiri lifsgaeda og fleiri valkosta i nami eda starfi

Néamskeidin eru snidin fyrir einstaklinga, 18 dra og eldri sem hafa verid frd vinnumarkadi eda ndmi vegna
slysa, veikinda, félagslegra erfidleika eda annarra afalla. Ndmskeidin geta lika hentad peim sem hafa litla
grunnmenntun eda hafa att erfitt med ad tileinka sér hefdbundid ndim. Auk namskeida byour Hringsja
lika fullt nam i 3 annir.

Um er a0 ra0a eftirfarandi namskeio:

Fjolskyldan Med aukinni pekkingu tileinka | fokus - Ad na Eykur skilning 8 ADHD
og ég patttakendur sér leidir til ad el Gl (athyglisbresti/ofvirkni) og
verda betri fjolskyldumedlimir, med ADHD hvernig hegt er ad na betri
makar og uppalendur. tokum 4 ADHD

Kennd er tekni til pess ad efla Sjalfstyrking Styrkir nemendur { ad tja sig,
og beta minnid. Hentar peim syna 6drum Orugga framkomu
sem eiga vid gleymsku eda og almennt ad vera til!

skert minni ad strida.

TAT - Bjargrdd og ferni { ad takast LGOI [ T Tolvunotkun fyrir byrjendur.
Tok a betur 4 vid daglegt lif og Unnid 4 eigin hrada med
tilverunni hindranir sem upp koma. adstod.
UFF - Farid yfir dstedur frestunar,
Ur frestun i einkenni og afleidingar. Fyrir
framkvaemd bé sem vilja hztta ad fresta og
fara ad na arangri { lifinu.

‘i’ Hringsja

Nams- og starfsendurhaefing

Frekari upplysingar og skraning hja Hringsja 1 sima 510 9380 eda a hringsja.is
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Um 300 hafa klarao Reiomanninn

Toluverda athygli vakti i haust pegar nokkrir fangar & Kviabryggju séttu um ad fara a reidndmskeid en fengu ad lokum ekki. Mérgum kom a
évart hve mikid namskeidid kostadi en pad sem feerri vita er ad ndmskeidid sem um raedir er i raun tveggja ara nam sem heitir Reidmadurinn.

Reidmadurinn er tveggja dra nam
fyrir hinn almenna hestamann
sem endurmenntunardeild Land-
buinadarhaskdlans heldur utan um.
Bo00id er upp 4 ndmid niunda ario
iro0 og toluverdur ahugi fyrir pvi
ad sogn Heimis Gunnarssonar,
verkefnastjéra Reidmannsins.

»Reidmadurinn er hugmynd
hestamannsins og reidkennarans
Reynis Adalsteinssonar heitins,*
segir Heimir en farid var af stad
med fyrsta hopinn haustid 2007.
Sidan b4 hefur ndmid verid kennt
vida um land.

»Rétt um 300 manns hafa klar-
ad Reidmanninn og nina eru 24
ad taka annad ario og prir hépar,
samtals 34 nemendur, ad byrja
fyrsta 4rid. Ad auki er tiu manna
hépur ad hefja framhaldsnam
nina um helgina,” upplysir Heim-
ir sem kemur ahugi félks ekki a
ovart. , betta er alveg 6unninn
markadur, a0ur var ekkert mark-
visst ndm { bodi fyrir almenna
hestamenn.*

Reynt er ad bj6da upp 4 ndm-
skeid 4 tveimur stodum 4 landinu
a hverju hausti. ,, Einnig er nokk-
ud um ad félk bidji okkur um ad
setja 1 gang namskeio fyrir hép af
f6lki og vid erum opin fyrir pvi ad
bj6da upp 4 petta ndm hvar sem
er 4 landinu. Skilyrdin eru b6 pau
a0 adstadan sé g60, a0 reidholl sé
a stadnum auk hesthusplass fyrir
nemendur,” segir Heimir en ao-

eins menntadir reidkennarar sinna
kennslu { Reidmanninum.

Aldursbil patttakenda er afar
breitt. ,,Vid hofum fengio allt fra
18 ara krokkum upp 1 féolk a sjo-
tugsaldri,” segir Heimir en ald-
urstakmarkid er 16 ar. Getan er
einnig misjofn, allt fra byrjend-
um sem vilja koma sér betur inn {
sportid upp i preelvana knapa sem
vilja beeta sig.

Dyrt en a kostnadarverdi

Veroio fyrir tveggja dra ndm er
528 pasund krénur. ,,Pad er aud-
vitad mikid en petta er sann-
gjarnt verd. Vid reynum ad gera
petta eins 6dyrt og vid getum en
pbad er mikill kostnadur sem fylgir
bessu,” segir hann og bendir a4 ad
folk fai 16 priggja daga verkleg
namskeid fyrir utan béklega hlut-
ann.

En kostnadurinn sem fangarn-
ir 4 Kviabryggju attu ad greida
var um 540 pdsund fyrir helming
nadmstimans, af hverju var pad
svona miklu dyrara? , Adalastaed-
an fyrir haum kostnadi var hvaod
petta dreifdist a faa patttakendur,
einungis fimm. P4 m4 geta bess ad
inni i pessu verdi var einnig leiga
og uppihald fyrir hestana,* svarar
Heimir og aréttar ad skdélinn hagn-
ist ekki 4 ndmskeidunum enda sé
namio 4 vegum endurmenntunar-
deildar sem sé ekki zetlad ad reka
sig med hagnadi.

Heimir Gunnarsson segir mikinn ahuga medal almennra hestamanna um ad laera meira. MyYND/GVA

Heimir segir reyndar vero-
i0 ekki hafa haft neitt um pad
ad segja ad namskeidid var blas-
i0 af. ,,bPegar mennirnir hofou
samband vid mig voru peir bunir

ao fa leyfi i télvupésti, en pegar
namskeidid var ad bresta a var
leyfio tekid til baka ad hluta til.
DPeir mattu 4fram saekja nam-
skeidid en mattu ekki fara i hest-

hisid pess 4 milli til ad sinna
hestunum og zefa sig. Par sem
beir komust ekki til ad sinna
heimavinnu féll petta um sjalft
sig,“ segir Heimir.

Namskeio fyrir
fagfolk og almenning

IDAN fraedslusetur bydur arlega upp & 300 til 350 ndmskeid i ymsum idngreinum.
Aldrei hefur verid meira frambod & namskeidum og fjarnami. N eru nokkur nam-
skeid einnig midud ad almenningi i tilefni af 10 ara afmaeli IDUNNAR sem er i ar.

IDAN, fraedslusetur er sjalfstaett
starfandi og er i eigu atvinnurek-
endasamtaka og samtaka launa-
folks i idnadi. ,Kjarnastarfsemi
okkar snyst um ad auka hafni
starfsmanna i idnadi med simennt-
un og radgjof a breidu svidi," segir
Hildur Elin Vignir, framkvamda-
stjéri IDUNNAR. ,Hja IDUNNI er
bodid upp a 300 til 350 namskeid
a hverju ari fyrir fagfélk i idnadi
og pjénustum vid bilgreinar, bygg-
inga- og mannvirkjagreinar, mat-
vaela- og veitingagreinar, upplys-
inga- og fjélmidlagreinar og malm-
og véltaeknigreinar. Auk pess sinnir
IDAN namsradgjof, hefur umsjon
med raunfaernimati i ymsum l6g-
giltum idngreinum, hefur umsjén
med sveinspréfum og nemaleyfum
og tekur patt i margvislegum er-
lendum samstarfsverkefnum.”
IDAN fraedslusetur heldur upp
atiu ara starfsafmeeli 4 arinu og
verdur pvi fagnad med margvis-
legum heetti. ,Vid forum af stad i
fyrsta skipti med namskeid fyrir
almenning og byrjum & pvi nu i
naesta manudi. Namskeidin tengj-
ast pvi sem vid erum ad gera hér
en eru ekki eins sérhaefd og nam-
skeid okkar fyrir fagfolk. Vid erum
med fjolbreytta hluti i gangi hér, til
daemis verdum vid med namskeid
um Twitter og Snapchat en upp-
lysingataekni er hluti af starfsemi
okkar. Einnig erum vid med nam-
skeidid Gotteri i gardinum i umsja
Gudridar Helgadéttur og pa ma
lika nefna namskeidin Léttar hjél-
reidavidgerdir og Ertu ad huga ad
fasteignakaupum? A namskeidun-

Hildur Elin Vignir, framkvamdastjéri IDUNNAR fraedsluseturs, segir starfsemi
IDUNNAR shuiast fyrst og fremst um ad auka hzaefni starfsmanna i idnadi med
simenntun og radgjof a breidu svidi. MyND/GvA

um zetlum vid ad midla sérpekk-
ingu okkar kennara til almennings,”
lysir Hildur.

Hun nefnir einnig ad sérstok af-
meelisradstefna verdi haldin pann
4. mai naestkomandi en pad er hinn
eiginlegi afmaelisdagur IDUNN-
AR. ,Vid &tlum ad nota afmaelisar-
id til ad efla okkur & dllum svidum,

i almennu namskeidunum, fjar-
naminu og i pjéonustunni vid okkar
félagsfolk. betta afmaeli 4 ad vera
nokkurs konar vitaminsprauta fyrir
okkur."

Auk afmaelisradstefnunnar verd-
ur Dagur islensks prentidnadar
haldinn hatidlegur pann 5. febru-
ar i annad sinn. ,Einnig verdum vid

med Fraedsluviku i idnadi a Akur-
eyri 22.-26. februar og verdur hin
haldin i pridja sinn. Okkar adilar
eru dreifdir um allt land pannig ad
vid hofum lagt aherslu 4 ad auka
frambod a ndamskeidum sem hald-
in eru (ti 4 landi og einnig aukid
frambod a fjarnami. Einnig munum
vid i fyrsta skipti bjoda upp a or-
namskeid i upplysingataekni og eru
pau i formi myndskeida a netinu.”
IDAN er med glzesilega adst6du
i Vatnagérdum sem er sérhénnud
fyrir starfsemi hennar. ,Vid erum
med gdda kennsluadstédu i baedi
verklegum og boklegum greinum,”
segir Hildur. Frekari upplysingar
um IDUNA ma nalgast a idan.is.

Stjornmal og
stjornsysla tiu ara

Timaritid Stjornmal og stjérnsysla
fagnadi tiu ara afmzeli i fyrra en
pad er i umsja Stofnunar Stjérn-
syslufraeda og stjérnmala vid Ha-
skoéla Islands. Ritstjérn pess er i
héndum akademiskra starfsmanna
Stjérnmalafraedideildar og hefur
Gunnar Helgi Kristinsson verid rit-
stjori pess fra upphafi. | vidtali sem
birtist a vef Haskdla Islands i til-
efni afmeaelisins segir hann ad hug-
myndin med Utgafu timaritsins hafi
verid ad studla ad prdun islenskra
stjornmalafraeda og pekking-

ar a svidi félagsvisinda um islensk
stjornmal og stjérnsyslu i vidum
skilningi.

,Hluti af peirri pekkingu sem
fraedimenn a pessum svidum
skapa med rannséknum sinum a
sérstaklega erindi vid islenska les-
endur. A sama tima parf pad fraedi-
folk sem er ad vinna a pessu svidi
ad eiga adgang ad birtingarvett-
vangi sem gerir miklar krofur til
gada rannsokna og vinnubragda
vid rannsoknir. Vid litum svo 4 ad
timaritid komi ekki i stadinn fyrir
birtingar a alpjodlegum vettvangi
heldur eigi ad yta undir pad vidhorf
i freedasamfélaginu ad birtingar i
ritryndum timaritum séu sjalfsagd-
ur hluti af pvi ad stunda rannsékn-
ir. Ad ritryna og fa greinar ritrynd-
ar eru hluti af peirri pjalfun sem
styrkir freedasamfélagid til lengri
tima litid,” segir Gunnar Helgi en
birting a ritryndri grein i timaritinu
gefur 15 punkta i vinnumatskerfi
akademiskra starfsmanna vid Ha-
skodla Islands.

Alls hafa rimlega 370 grein-
ar verid birtar i ritinu fra upphafi.
Hoéfundar i timaritinu koma adal-
lega ur peim haskdlum landsins
par sem fengist er vid rannsoknir
a pessu svidi og fra allnokkrum er-
lendum haskélum. Fra upphafi hafa
179 ritryndar fraedigreinar birst i

Gunnar Helgi Kristinsson

timaritinu, en riflega 90% beirra
hafa verid a svidi félagsvisinda

Timaritid nytist baedi nemend-
um og freediménnum. ,Eg sé pad
gléggt begar nemendur eru ad
skrifa ritgerdir i namskeidum hja
mér eda lokaverkefni i BA- eda
meistaranami ad greinar timarits-
ins eru dmetanlegur pekkingar-
fordi fyrir alla pa sem eru ad leita
upplysinga um rannsoknir a is-
lenskum stjérnmalum og stjérn-
syslu. Umferdin um vef timarits-
ins synir petta lika vel. Meira en
tiu pusund notendur szkja pangad
naerri 50 pasund slédir a ari," segir
Gunnar

Adstandendur timaritsins vinna
nu ad pvi ad koma pvi i auknum
meeli inn i alpjodlega gagnagrunna
pannig ad efni pess verdi fleirum
adgengilegt og héfundar njéti af-
raksturs birtinga i pvi ad erlendir
kollegar peirra kynnist rannséknar-
nidurstédum peirra.

Timaritid er 6llum opid. SI6din
er irpa.is.



Haegt ad lzera allt
milli himins og jardar

EdX er vefur par sem félk getur
s6tt sér menntun & hinum ymsu
svidum. Par ma stunda néam sem
fram fer & netinu & vegum haskéla
um allan heim og eru flest nam-
skeidin dkeypis. EdX var stofn-

ad & vegum bandarisku haskél-
anna Harvard og MIT arid 2012 og
var tilgangurinn sa ad gera hagaeda
menntun adgengilega fyrir alla, alls
stadar.

Edx er élikur 68rum kennslu-
vefjum, eins og til deemis Coursera
og Udacity, ad pvi leyti ad hann er
ekki rekinn i hagnadarskyni.

Rumlega 85 adilar um allan
heim, skélar, stofnanir og fyrir-
taeki, bj6da upp 4 eda stefna a ad
bjéda upp 4 namskeid a edX-vefn-
um. Namskeidin sntast um flest
allt @ milli himins og jardar, télvu-
taekni, tungumal, verkfraedi, sal-
fraedi, ritstorf, rafmagnsfraedi, lif-
fraedi, markadsfradi og fleira.

Frodlegar
krakkasidur

A vef Namsgagnastofnunar,

nams.is, er ad finna sérstakar

krakkasidur. A sl6dinni ma finna

gagnvirka vefi fyrir nemendur a

yngsta og midstigi grunnskdlans.

betta eru baedi leikir og upplys-

ingasidur sem eru frédlegar, gagn-

legar og ekki sist skemmtilegar.
Haegt er ad velja a milli dlikra

namsgreina a valmynd vinstra

megin a sidunni og pa birtast dlik-

ir vefir sem haegt er ad skoda. bzer

namsgreinar sem eru i bodi eru:

@ Danska

® Enska

® [slenska

® Komdu og skodadu

o Landafraedi

o Lifsleikni

o Natturufraedi

® Stzerdfraedi

® Taknmal

® Tonmennt

@ Upplysingataekni

Stafurinn z var notadur nokkud i fornu mali. bann-
ig féllu stafirnir t, d og stundum & saman & undan
s og hafa pa verid bornir fram ts en skrifadir z.
Sem dzemi hefur ordid broz getad stadid badi
fyrir brots og brodds. ba var z einnig algeng i mid-
myndarendingum sagna & 13. 6ld (vid kéllumz).
A14. 6ld komu upp midmyndarendingarnar -zt
og -zst en a15. 6ld vard -zt naestum einrad end-

efsta stigi lysingarorda, pad er ad segja ad menn
ritudu -az fyrir -ast i ordum eins og fallegast.

steett hlj6dgildi og fékk framburdinn s en margt i
handritum bendir til ad pad hafi ekki verid fyrr en
a16.éld.

HVITA HUSID/SIA -15-2350

HVAD VARD UM ZETUNA?

ng (vid kéllumzt). A 14. 61d vard z einnig algeng i

Skiptar skodanir eru um hvenaer z missti sjalf-

%% Arion banki L BLAA KORTID
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bad var pvi long hefd
fyrir békstafnum z pegar
farid var ad semja stafsetn-
ingarreglur i tengslum vid aukna médur-
malskennslu i skélum. | islenzkum rjett-
ritunarreglum eftir Halldér Kr. Frio- et L
riksson fra 1859 (bls. 183) eru settar
fram reglur um notkun z sem eru
nanast hinar sému og giltu allt
fram til arsins 1974. Skrifa atti
t.d. z par sem saman lentu
tannhljod (t, d, ) og s, til
demis pid elskizt (elsk-
id+st), pid hafid elsk-
azt (elskad+st), pu veizt
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=7 (veit+st), vid héfum hitzt

7

il
hﬁ;}” (hitt+st). | efsta stigi lysingar-

orda eins og beztur, elztur, helzt-

s (hand+ski) og svo framvegis.

ur var einnig skrifud z par sem t og
d voru i stofni & undan s (bet+stur,
eld+stur, held+stur). | ordinu hanzki
var ritud z par sem d for i stofni a undan

THgET Morgum pétti erfitt ad leera eda kenna

2 ) pbessar reglur og par kom ad z var felld brott
@‘g I i stafsetningu 1974 annars
0 B = Sl ‘“%@_{- stadar en i mannanéfnum

e

En pvi fylgja fridindi

Blaa kortid er kreditkort fyrir namsmenn.
Med pvifaerdu fjolbreytt tilbod, alls konar
afslaetti og godar ferdatryggingar. Budu pig
undir spennandi framtid.

Nanar & arionbanki.is/namsmenn

i{[ Arion banki

- fyrir framtidina

: = =g par sem hefd var fyrir notkun
wﬁﬂ %~ hennar.

(ot o Heimild: Visindavefur Hdskdla [slands
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Uppbyggilegir
leikir

Samfélagid verdur sifellt tolvu-
vaeddara og nanast hvert einasta
islenskt barn elst upp vid naer dag-
lega tolvu- og skjanotkun. Fatt vird-
ist aetla ad snua peirri préun vid en
foreldrar geta reynt ad halda upp-
byggilegu efni ad bé6rnum sinum.

A sidunni learninggamesforkids.
com er ad finna fjolda leikja sem
xtlad er ad auka haefni i stzerd-
fraedi, baeta tungumalakunnattu
og visindapekkingu svo deemi séu
nefnd. bar er lika haegt ad afa sig i
fingrasetningu og fara i minnis- og
ordaleiki og er reynt ad hafa fram-
setninguna skemmtilega og hvet;j-
andi.

Flestir leikirnir eru hugsadir fyrir
grunnskdlabérn en & sidunni er lika
ad finna leiki sem henta leikskoéla-
bornum. bar eru lika leikir sem
snula ad ténlist og listum og medal
annars haegt ad lera néturnar. Allir
leikirnir & sidunni eru dkeypis.

Jakvaett hugarfar
mikilvaegt

begar tekist er a vid nam ad nyju,
mogulega eftir langt hlé, er ad
morgu ad huga. A vefnum Nam

og vinna sem er gagnabanki fyrir
nams- og starfsradgjafa i grunn-
skélum kemur fram ad hugarfar
hafi mikil ahrif & lidan og arangur

i tengslum vid nam. betta ma yfir-
faera & allt nam, ekki einungis & pad
sem stundad er i grunnskdla.

A vefnum segir jafnframt ad
nemendur 2ttu ad reyna ad til-
einka sér jakveett hugarfar gagn-
vart namsgreinum, kennurum,
skélanum og sjalfum sér sem
namsmanni. Ef pad tekst er liklegra
ad nemendum lidi vel og ad peir
hafi orku til ad takast a vid namid.

Einnig kemur par fram ad mikil-
vaegt sé ad nemendur hafi tra a
hzfileikum sinum og getu til ad
takast & vid nam, baedi i pvi sem
peir hafa helst 4huga 4 og eiga
audvelt med ad lera en einnig i
peim hlutum namsins sem peim
finnst erfidir.

MATREIDSLA A YOUTUBE

A samfélagsmidlinum YouTube ma finna
Otal stutta matreidslupzetti og namskeid par
sem laera ma med einfoldum haetti ad elda
alls konar gémseaeta rétti 8 skommum tima.
Flestir gédkunningja islenskra sjénvarps-
ahorfenda hafa sinar eigin rasir par, p.am.
Jamie Oliver og Gordon Ramsay.

Jamie Oliver hefur rekid rasina Food Tube
um tveggja ara skeid en hun hefur rimlega
tvaer milljonir fylgjenda. bad er b6 ekki bara
Oliver sem midlar frédleik og eldar rétti.
Fjéolmargir adrir skemmtilegir matreidslu-
menn birtast par einnig, t.d. Gennaro Cont-
aldo og DJ BBQ. Fyrir vikid er rasin ein su

skemmtilegasta og vinsalasta sinnar teg-
undar.

Gordon Ramsay hefur teeplega eina og
halfa milljén fylgjenda a ras sinni par sem
hann birtir fjélda skemmtilegra myndbanda

eins og honum er einum lagid. Ramsay eydir

litlum tima i 6parfa bladur heldur rennir sér
hratt og 6rugglega gegnum édlika stila mat-
reidslunnar.

Flest 61l myndbond & YouTube-rasum
sjonvarpskokkanna eru nokkrar mintutur og
pvi litid mal ad renna gegnum nokkrar upp-
skriftir 8 skémmum tima og takast a vid
nyjar askoranir i eldhdsinu.

—

Hilton

REYKJAVIK SPA

SI=N\/ANIB]

NAMSKEID
AD HEFJAST

Nadu hamarksarangri a Hilton Reykjavik Spa
Hilton Reykjavik Spa er heilsuraekt i algjorum sérflokki. Glaesileg adstada, notalegt andrimsloft, einkapjalfun,
hopatimar og spennandinamskeid, auk endurnaerandi heilsulindar og fyrsta flokks nudd- og snyrtimedferda.

Hot Yoga Sculpt
4 vikur, hefst 19. jantar

Timar kL. 17.30 pri og fim
og kl. 12.30 sun

Styrkur, orka og 6ndun. Jogazefingar med
léttum l6dum i heitum sal. Hnitmidadar
2fingar gerdar rolega med einbeitingu

a ondun. Maétun, aukid Gthald og styrkur,
aukinn lidleiki. Sviti og bruni i pessum
ahrifariku og skemmtilegu timum.

Kennari: Disa Lareau

Verd 28.900 kr.

60 Plus - styrkur, jafnvaegi,
pol og samhaefing

4 vikur, hefst 18. januar

Timar kL. 13 alla virka daga

Man, mid og fos - hoptimar

Pri og fim - afingaaeetlun i sal, frjals maeting

Sérsniodio fyrir folk & besta aldri.
Fjolbreyttar sefingar. Hugad ad getu og
oskum hvers og eins. Radgjof um pjalfun
og fyrirlestur um mataraedi.

Kennari: Agnes béra Arnadéttir

Verd 26.900 kr.

Heilsuaskorun i 100 daga
Hefst 18. jantar
Timar kl. 17.30 man, mid og fos

Ataksnamskeid og lifsstilsbreyting.
e Fyrirlestrar af ymsu tagi

e Kennslustund i Salt eldhusi

e Neeringarradgjof

¢ Mikid adhald og hvatning

e Fjolbreyttir timar

e Malingar manadarlega

Fyrstu verélaun fyrir bestan arangur,
80.000 kr. gjafakort hja Icelandair

Verd 99.900 kr.

Skraning og nanari upplysingar a spa@hiltonreykjavikspa.is og i sima 444 5090.

Hilton Reykjavik Spa - Sudurlandsbraut 2, 108 Reykjavik - www.facebook.com/HiltonReykjavikSpa




