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Johannes Arni Olafsson
hefur undanfario lert
hjolaleios6gn i Whistler
Adventure School i
Kanada.
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Snabjorn Sigurdarson er framkvamdastjori EIMS og Sunna Gudmundsdéttir er sérfraadingur hja félaginu. MYND/AUDUNN

Vilja nyta orkuna betur

EIMUR er samstarfsverkefni sem snyst um ad baeta nytingu orkuaudlinda a
Nordausturlandi ogad yta undir sjalfbaera hugsun. A svaedinu er mikill jardhiti
og aorir styrkleikar sem mikilvaegt er ad nyta enn betur en na er gert. =>2
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Snzaebjorn segi

9 EIM standa Landsvirkjun,
ANorburorka, Orkuveita

Husavikur og Eyping,
samband sveitarfélaga i Eyjafiroi
og bingeyjarsyslum. Auk pess
eru Islenski jardvarmaklasinn
og Islenski ferdaklasinn adilar
a0 verkefninu, asamt atvinnu-
prounarfélégunum a svaedinu.

,Grunnhvatinn a0 stofnun EIMS

var vilji til ad finna leidir til ad nyta
allt sem fylgir jarohitanum betur
en tilgangur félagsins er ad finna
leioir til ad nyta orkuaudlindirnar
betur,“ segir Snabjorn Sigurodar-
son, framkvamdastjori EIMS. , bz
felst i pvi a0 kortleggja audlind
irnar sem eru til stadar, kalla fram
per hugmyndir sem eru pegar til
og hvetja folk til ad lata peer veroa
ao veruleika.”

Einstakir styrkleikar

,Vid erum hluti af heimsporpinu
og allt sem vio gerum hefur ahrif
ner og fjeer,” segir Snaebjorn.
,bannig a0 pao er mikilvaegt ad
vid gerum allt sem vid getum

til a0 minnka kolefnissporid og
urganginn og baeta nytingu pess
sem til er til pess a0 efla lifsgaeoi.

Nyskopun er alveg numer eitt,
tvo og brju i pessu starfi og hun
byggir & pvi sem fyrir er, baedi aud-
lindunum og styrkleikunum sem
eru a svedinu. Svo fast bonusstig
ef f6lk tekur eitthvad sem nu telst
vera irgangur eda mengun og byr
til verdmaeti ar pvi,” segir Snze-
bjorn. ,Hugmyndin er ad auka
nytingu til ad auka sjalfbarni og
losa eins litinn Grgang og hagt
er a 6llum svidum. Adalaherslan
er samt a batta nytingu jarohita,
sérstaklega i 1josi stadsetningar
verkefnisins.

Vio hofum dkveodna styrkleika
sem vid purfum ad nyta. Vio
hofum ofgnott af jarohita og fersk-
vatni og einstaka nattaru,“ segir

n.,Svo ma alveg endur-
a islenska bandahugar-
fario. Hér aour fyrr nytti folk allt
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a Nordausturlandi sé einstok nattara og ofgnott af baedi jardhita og ferskvatni. MYND/HREINN HIARTARSON

Snabjorn segir ad pad sé hagt ad auka sjalfbaerni og nyta jardvarmann og
adra styrkleika svaedisins mun betur en nu er gert. MYND/AUDUNN

sem til féll og vid mattum alveg
tileinka okkur petta hugarfar aftur
a0 einhverju leyti.

bao er mikilvaegt ad muna hvad
jarohitinn er mikill styrkur fyrir

okkur hér a Nordausturlandi,”
segir Snabjorn. ,Ef vio etludum til
damis ao flytja inn jardefnaelds-
neyti til ad hita hasin fyrir pessa
30 pusund einstaklinga sem hér

btia myndi pad kosta aukalega atta
milljarda kréna a ari, fyrir utan alla
mengunina sem myndi fylgja pvi.“

Allar goodar

hugmyndir skodadar

,Vio viljum endilega fa folk til ad
taka patt i pessu meo okkur og
allar hugmyndir um betri nytingu
eru vel pegnar. Vid reynum ad
vinna a 6llum vigstoovum, med
fyrirtekjum, sveitarfélogum,
freedasamfélaginu, einstaklingum,
stofnunum, bara hverjum sem
er,“ segir Snabjorn. ,Ef folk hefur
vangaveltur vardandi leioir til

a0 auka sjalfbeerni getum vio

a0 nokkru leyti hjalpao til med
freedslu og hugsanlega vio fram-
kvemdina, eda jafnvel gert ur

pvi sterra verkefni. Allar géoar
hugmyndir eru skodadar og vid
reynum ao finna peim farveg.
Eimur byr ad pvi ad vera med
oflugt tengslanet og a audvelt med
a0 para verkefni vio rétta aodila,
hvort sem pad snyr ad pekkingu,
fjarmagni eda 60ru sem kann ad
skipta mali.

EIMUR hefur haldio tveer
hugmyndasamkeppnir,“ segir
Snzbjorn. ,Su fyrsta snerist um
nytingu heita vatnsins ur Vadla-
heidargdongunum og laghitavatns
almennt. Sigurhugmyndin verour
vonandi ad veruleika a komandi
arum, en htin gengur Gt a ad byggja
b60 og ylstrond i fjérunni Eyja-
fjardarmegin undir gangamunn-
anum.

Seinni hugmyndasamkeppnin
var haldin fyrr a pessu ari og hét
»Gerum okkur mat tr jarohit-
anum*. bar var kallad eftir nyjum
hugmyndum um hvernig hagt er
aod nyta jarohitann i matvelafram-
leidslu. Pad komu margar gédar
hugmyndir af 61lu svaedinu, en
sigurhugmyndin gengur at a skor-
dyraraekt sem skapar gridarlega
gooa proteingjafa, m.a. til ad baeta
foour i fisk- og dyraeldi,” segir Snee-
bjorn. ,bad hefur verid mjog g6o
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’ ’ Vio viljum endilega
fa folk til a0 taka
patt i pessu med okkur og
allar hugmyndir um betri

nytingu eru vel pegnar.

Snabjorn Sigurdarson

patttaka i pessum samkeppnum,
hugmyndirnar margar og gridar-
lega fjolbreyttar. Stefnt er ad pvi ad
halda fleiri samkeppnir & nyju ari,
aftur meo aherslu & jardhitann og
bztta nytingu.”

FjoImorg verkefni i vinnslu

,EIMUR vinnur 8 mérgum svidum,
t.d. er unnio ad pvi ad proa feroa-
pakka sem byggja a sjalfbeerri
nytingu jardhitaaudlindanna &
Noroausturlandi i kringum jaro-
varmavirkjanirnar, jardbooin,
groourhusin og annad sem keyrir
ajardhitanum,” segir Snabjorn.
»2Hugmyndin er a0 leyfa feroa-
monnum ad upplifa hvernig pessi
starfsemi sem byggir a styrkleikum
sveedisins hefur proast.

EIMUR stendur lika fyrir sumar-
skola par sem islenskir og erlendir
haskélanemar vinna saman ad
pverfaglegum verkefnum sem sna-
ast um ao proa, mota og setja fram
hugmyndir ad bzettri nytingu aud-
lindanna. Annad verkefni snyst svo
um ao atbua namsefni fyrir elstu
bekki grunnskéla um mikilvaegi
nattaruauodlinda svadisins og sjalf-
beerni vid nytingu peirra. EIMUR
stendur lika fyrir kynningarataki
pessa dagana um mikilvaegi ¢
lindanna okkar,” segir Snabjorn.
»betta eru bara nokkur af peim
fj6lmorgu verkefnum sem EIMUR
vinnur a0 til ad framfylgja mark-
midum sinum um ad efla nytingu
audlindanna med skapandi haetti
og mikilvagi sjalfbaerrar hugsunar
ieinu og ollu.”
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Urvalid af stokkpollum er mikid i Whistler. MYND/PETRI MINIOTAS

Geimveran ET kemur ésjalfratt upp i hugann pegar pessi mynd er skodud. MYND/WILLIAM SMITH

Hj6lad um loftin bla

Jéhannes Arni Olafsson hefur undan-
farid leert hjolaleidségn i Whistler
Adventure School i Kanada. Skélinn
er a einu besta fjallahjolasvaedi heims
sem Johannes hefur nytt sér til fulls
undanfarna manudi.
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Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

skola, Whistler Adventure
School, a netinu og leist rosa-
lega vel 4 namiod sem snyst um ad
fa réttindi sem leidsogumadur a
hjoli,“ segir Johannes. Skolinn er
i Whistler i British Columbia sem
pykir einn besti fjallahj6lastadur
i heiminum. ,Hér eru stor og flott
fjoll allt um kring og hj6lamenn-
ingin 4 sveedinu mjog mikil.“

Johannes hefur hjolao fra unga
aldri en byrjadi ad stunda fjalla-
hjolreioar af kappi ario 2016 hér
4 Islandi. Ahuginn var pad mikill
a0 hann akvao ad taka naesta skref
og halda utan. Hann hefur setid
i hnakknum néanast daglega fra
bvi hann kom til Kanada i mars
en namio fér mestmegnis fram
isumar. ,Namio var samansett
ar nokkrum mismunandi nam-
skeidum. A einu var til demis
kennd fjallahjolapjalfun, 4 60ru
fyrsta hjalp i 6byggdum og a enn
einu leidsogn.“

Johannes segist hafa leert 6tra-
lega margt a pessum tima sinum
uti. ,Eg er buinn ad bata mig alveg
rosalega mikio. betta svaedi pykir
frabart og pvi sekja hingad allra
bestu hjolamennirnir. Maour fer
pvi tekifzeri til ad hjola med peim
bestu, a bestu brautum i heimi, og
bvi audvelt a0 baeta sig.“

A Facebook-sidu Johannesar
er a0 finna myndbond sem hann
hefur tekid medan hann hjélar
hratt eftir einstigum nidur brattar
brekkur i skéglendi. Verdur hann
ekkert hreeddur? ,Ja, ju, madur
verdur alveg smeykur en madur
reynir bara ad fara varlega og nota
hraedsluna til ad fara ekki fram ar
sér,” svarar Johannes sem hefur
sloppid vid meirihattar meidsli.
,Bara sma tognanir, marblettir
og skramur, sem tilheyra pessu
sporti,“ segir hann glettinn en
beetir vio ad vissulega sé petta
haettulegt sport og audvelt ad slasa
sigilla.

~
Eg sa auglysingu um pennan

Johannes Arni Olafsson stundar fjallahjélreidar i Whistler i British Columbia i
Kanada. Hann stefnir a haskolanam i stjornun i ferdamennsku.

Svadid i Whistler pykir a heimsmalikvarda fyrir fjallahjolIreidafélk. Pangad
sakja bestu hjolamenn i heimi ad ségn Johannesar. MYND/CLINT TRAHAN

Sidan Johannes kom ut hefur
hann aft sig i ad stokkva af poll-
um. ,A Islandi eru pallarnir mjog
litlir mioaod vid pa sem eru hér og
pvi mikil breyting fyrir mig. betta
er mjog skemmtilegt. Af staersta
pallinum sem ég er ad nota fer
ég upp fjora til fimm metra og
afram i kringum tuttugu metra.
Stundum er lendingarstadurinn
toluvert nedar en pallurinn og
pa getur maodur alveg verio tiu til
fimmtan metra fra jorou i heesta

punkti,“ 1ysir hann. Hugmyndin
hja Johannesi var alltaf ad fram-
lengja dvél sina i Kanada. Hann
hefur na skrao sig  haskélanam
i Kanada i januar. ,Eg er ad fara
a0 leera ,tourism management®,
eda stjornun i ferdamennsku

og rekstur fyrirtekja. betta
tengist pannig hjolamennskunni
bara obeint,“ segir Johannes
sem verdur nastu fjogur arin i
Kanada en framtioin eftir pao er
oraodin.
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Salfraedingar Héfoabalkka:
Viotaek fagpekking a
fjolmennum vinnustad

alfreedingar Hofoabakka er
S samfélag sjalfsteett starfandi

salfreedinga. I dag starfa hér
19 salfraedingar, auk skrifstofustjora
og tveggja mottokuritara. Hér er
saman komin mikil og fjélbreytt
fagbekking og starfsreynsla a svioi
medferdar, radgjafar, fredslu og
greiningarvinnu,“ segir Einar Gylfi
Jonsson salfraedingur, en fyrir sex
arum hofst undirbuningur pess ad
taka a leigu husnadi sem geeti hyst
4 einum stao starfsemi margra sal-
fraedinga.

,Vid sem a0 pessu stodum
hé6fdum sameiginlega reynslu af
bvi ad bao hefur ymsa galla ad vera
hvert i sinu horni med rekstur,

endurmenntun og medferodar-
starf. Salfreedingar Hofoabakka
hofu starfsemi i lok agust 2013 og
er reynslan af samstarfinu mjog
jakvaed,“ segir Einar.

,Okkur til mikillar anaegju hafa
beir sem hingad koma haft oro a
a0 hér sé notalegt andramsloft,
personuleg pjonusta og alaolegt
umbhverfi,“ segir hann.

Med pvi ad sameinast i steerri
rekstrareiningu héfum vid nad fram
auknum sveigjanleika i pjonustu.
Meo audveldu adgengi ad svo
morgum fagadilum hefur bio-
timi eftir pjonustu styst sem baetir
aogengi einstaklinga ad salfraedi-
pjonustu.

B Aukin fagleg samvinna: Nabylid
hefur faett af sér ymis samstarfs-
verkefni og eflt dnnur sem voru
pegar hafin.

B Sameinast um staerri verkefni:
Vid erum betur i stakk buin ad
gera samstarfssamninga vid stora
vinnustadi.

B Faglegur fjdlbreytileiki: Mikil og
fjolbreytt pekking & medferdar-
formum: HAM, nuvitund, EMDR,
ACT.

B Samstarf vid 6nnur medferdar-
og studningsurradi: heilsugeesl|-
una, VIRK, Janus o.fl.

B Aukin freedsla: Vid hofum goda
adstodu til namskeidahalds.

Afallahjalp og afallavinna fyrir einstaklinga og hépa

alfreedingar Hofoabakka
Shafa fra byrjun bodio upp a

afallahjalp og afallameofero,
en hja salfredistofunni starfa mjog
reyndir sérfraedingar a pessu svidi.

1bodi hefur verid bradapjonusta

fyrir pa sem purfa adstod strax
eftir atburd og haegt hefur verio
a0 mata porfum f6lks innan
solarhrings. Ba20i er um ad reda
adstod vio einstaklinga og hopa.
Til viobotar vid pad folk sem leitar
beint til salfredistofunnar hafa

Salfreedingar Hofoabakka undir-
ritad samkomulag vio stofnanir
og fyrirteeki um a0 veita starfs-
folki pessa pjonustu. Ma par nefna
Rauda krossinn 4 Islandi og ymsar
bjorgunarsveitir Landsbjargar.
Afallahjalpin sem er veitt er
afmorkud, timabundin og med
aherslu a forvarnir og mat & porf
fyrir frekari eftirfylgd. Han byggir
a viourkenndum adferdum til ad
bregdast vio bradum afallastreitu-
vidbrégdum og beinist ad pvi ad

draga ur uppnami og studla pannig
a0 betri adlogun eftir fallio.

Ef frekari adstodar er porf, eda ef
folk leitar adstodar vegna gamalla
afalla, felst adstodin i sérhaefori
afallameofero.

1bodi eru mismunandi tegundir
afallameoferdar s.s. EMDR meo-
ferd, CPT (Cognitive Processing
Therapy) og fleiri adferdir innan
hugrannar atferlismeoferoar.

Salfraedipjonusta fyrir aldrada getur baett lifsgdi peirra

alreenn vandi getur valdio
Smikilli vanlidan hja midaldra

og dldrudu folki ekki siour
en hja peim sem yngri eru. Med
hakkandi aldri, breytingum a
samfélagslegri stoou vegna starfs-
loka og likamlegri hrérnun aukast
likur & ymiskonar sjukdémum og
versnandi heilsufari.

Me9 aldrinum geta vidhorf og
samsKkipti breyst, einmanaleiki
aukist og sjalfstraust dalad. Erfidar
minningar um af6ll og erfidleika
fra fyrri tio geta ordid agengar og
truflandi. Oft fylgir andleg van-
lidan svo sem punglyndi, kvidi og
vanmattur sem getur reynst ein-
staklingum erfitt ad rada vio. Eldra

folk er oft tregt til ad leita adstodar
vio salrenum vanda en oft ma
beeta lifsgaedi pess verulega med
salfredimeofero.

Salfreedingar Hofoabakka vilja
efla pa pjonustu og bjoda folk sem
komid er af léttasta skeidi sérstak-
lega velkomio.

|

i dag starfa 19 salfredingar auk skrifstofustjora og tveggja mottékuritara hja Salfredingum Hofdabakka. Par er saman komin mikil og fjlbreytt fagpekking og starfsreynsla. MYND/EYPOR

Ein helsta forvorn fyrir profkvida er ad astunda namio jafnt og pétt.

Profkvioi

egar vio erum kvioin fer af
pstab sjalfvirkt viobragod sem

hefur ahrif a hugsun, hegdun
og likama. Tilgangur 6ttavio-
bragosins er a0 hjalpa okkur ad
flyja undan hattunni eda takast
avio hana. Bl6o ferist hratt ar
kvidarholi yfir i hendur og fetur til
pess ad vid getum hlaupid hradar
og stokkiod haerra asamt pvi ad
halda athyglinni & haettunni. betta
sterka viobrago getur valdio pvi ad
vid finnum fyrir 6paegindum i maga
eda 6gleoi, eirdarleysi, hofuoverk,
svita og hrooum hjartsleetti.

Kvidi i haefilegu magni getur
hjalpad vid ad koma okkur ad
verki i préfaundirbuningi og ordio
til pess ad viod leggjum adeins haro-
ar a0 okkur en vio gerum dagsdag-
lega. Hins vegar getur kvidinn yfir
pviad faraiprof ordio hamlandi.
Kvidinn er ordinn hamlandi pegar
vid festumst i vitahring pess ad

finnast verkefnin oyfirstiganleg og
getum ekki komio okkur ad verki.
Fordunin/frestunin veldur svo

enn meiri kvida par sem vid naum
ekki ad undirbtia okkur nagjan-
lega. Einnig getur kvidinn verio svo
mikill vio proftoku ad vio eigum i
erfidleikum med ad einbeita okkur
eoa forum i baklas.

Ein helsta forvornin gegn
profkvida er ad astunda namio
jafnt og pétt til ad kunna og skilja
efnio, huga ad svefni, nringu og
hreyfingu i profatio. Ef folk festist
ivitahring neikvadra hugsana og
kvida getur verid mikilvaegt ad
leita sér aostooar til pess ad rjufa
kvidahringinn.

Rannsoknir syna ad hugraen
atferlismedferd hefur reynst vel vio
profkvida en meoferdin snyr ad pvi
a0 kenna folki ad pekkja og takast
4 vio peer hugsanir sem studla ad
profkvidanum.
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Lif og sal salfraedistofa -
jonustar fjolbreyttan hép
einstaklinga og vinnustadi

ja Lifi og sal salfraedistofu
H starfa atta salfredingar sem

sinna fj6lbreyttri pjonustu
vid vinnustadi og starfshopa, jafn-
framt pvi ad bjooda einstaklingum
upp a salfredimedferd. Pjonusta
okkar vio vinnustaoi getur verio
med ymsu snidi. | mérgum til-
vikum er um ao reeda afmoérkud
freedsluverkefni eda studnings-
viotol vio starfsmenn. [ 6drum
tilvikum erum vio radgefandi
vardandi stefnumotunarvinnu og
motun verklagsreglna, t.d. stefnu-
moétun og verklagsreglur i eineltis-
malum. Loks gerum viod sérstaka
bjonustusamninga vio fyrirtaeki,
snidna ad 6skum og sérstéou vio-
komandi vinnustadar.

Dami um betti sem fallid geta
undir slikan pjonustusamning:
Afallahjalp, handleiosla, fredsla og
starfsmannastudningur.

Fraeosla fyrir vinnustadi er

einkum um andlegar og félagslegar
hlioar starfsumhverfisins, svo sem
samskipti 4 vinnustad og vellidan
istarfi, streitu og streituvarnir,
viobrogo vio breytingum, einelti,
kynferoislega areitni o.fl.

Raogjof byost baedi starfshopum
og einstaklingum. Ymist er um
timabundna radgjof ao raeoda,
vegna adstedjandi vandamala/vio-
fangsefna, eda raogjof yfir lengri
tima, sem hluti af starfspjalfun
einstaklinga/starfshopa.

Stjérnendahandleiodsla getur
verid timabundin vegna adstadna
eda verkefna, eda nad yfir lengri
tima sem liour i starfsproéun.
Stjérnendur geta leitad hand-
leioslu vegna timabundinna erfio-
leika i starfshopnum, meiri hattar
breytinga sem fram undan eru
eoa til a0 styrkja sig i einstokum
pattum stjornandahlutverksins.

Vinnustadagreiningar. Stjorn-

endum a vinnust6oum er 16go rik
skylda a herdar vardandi ad meta
andlega og félagslega ahaettu-
patti & vinnustad og bregdast vid
adstedum sem kunna ad valda
vanlidan hja starfsmonnum.
Vinnustadagreiningar geta verio
mat a pessum ahattupattum,
uttektir vegna erfioleika i starfs-
hépnum eda athuganir vegna
eineltiskvartana.

Uttekt & kvértunum um einelti
og kynferoislega areitni. Vinnu-
stodum ber skylda til ad bregoast
vid komi upp slikar kvartanir a
vinnustadnum. Lif og sal tekur ad
sér ad gera slikar athuganir, hitta
malsadila, meta adstaedur og setja
fram nidurstodur og tillogur til
arbota.

Einstaklingsbundin adstod getur
verio i formi handleioslu, afalla-
hjalpar eda meodferdarsamtala, t.d.
vegna kvida, streitu og bunglyndis.

Fagleg medferd fyrir
gerendur heimilisofbeldis

eimilisfriour er eina sér-
H hefda meoferdararredio
fyrir einstaklinga, karla
og konur, sem beita ofbeldi a
heimilum hér a landi. Um er ad
reoa einstaklingsmeoferd og hop-
medferd hja salfredingum.

Fyrstu arin var nafn meofero-
arurradisins ,Karlar til dbyrgdar“.
Eins og nafnio bendir til var meo-
feroin fyrst og fremst miouo vio
karla sem beita ofbeldi i nanum
sambondum. Undanfarin misseri
hefur konum sem gerendum og
korlum sem polendum einnig
verid bodin adstod. bessar ttvikk-
uou forsendur hafa leitt til pess a0
nafnio ,Karlar til abyrgoar* er na
ordio villandi. bvi var akve0id ad
taka upp nytt nafn meo breidari
skirskotun: Heimilisfridur, med

undirtitlinum ,Meoferdar- og
bekkingarmidstoo um ofbeldi i
nanum sambéndum®.

bungamiodja meodferdarinnar er
a0 taka abyrgo a eigin ofbeldis-
hegdun og i framhaldinu ad préa
leioir til a0 takast a uppbyggilegan
hatt a vio pad sem upp kann ad
koma i samskiptum.

Allir sem leita til Heimilisfrioar
byrja i einstaklingsviotolum. T
framhaldinu er sidan akveoid
hvort hentar viokomandi betur,
einstaklings- eda hopmeofero.
Logo er ahersla & ad viokomandi
piggi adstoodina af fisum og
panta sér viotal. Undantekningar
4 pessari meginreglu eru t.d. pegar
barnaverndaradilar visa malum til
Heimilisfrioar.

Matsviotol vio maka: Ekki
er bodiod upp a hjonaviotol, en
moékum er bodid upp a viotol
vio upphaf og lok medferdar til
a0 meta 6ryggi maka og barna.
Auk pess er peim bent a 6nnur
studningsurraedi, sé pess 6skad.

Fimm salfreedingar starfa hja
Heimilisfrioi: Andrés Ragnarsson
og Einar Gylfi Jénsson sem unnio
hafa ad verkefninu fra upphafi;
Reynar Kari Bjarnason, Monika
Skarphéodinsdottir sem sinnir
makavidtolum og vidtélum vid
konur sem eru gerendur og Krist-
jan Mar Magnusson sem sinnir
meoferd & Nordurlandi.

bjonusta Heimilisfrioar er
niourgreidd og allir geta leitad eftir
henni beint.

Hjona- og parameodfero

horn ao lita og audvelt ad missa

yfirsynina yfir pad sem parfao
gera og hvad skiptir mali og hvao
ekki. Krefjandi vinna, langir vinnu-
dagar auk mikillar vinnu heima
vid getur reynst slitandi. Born eru i
skola og svo 1 ymsum témstundum
sem parfad sinna meo peim. Ekki
er nema von ad eitthvad lati undan
og ad folk gleymi pvi ad pad parf
a0 gefa parasambandinu olnboga-
rymi til ad préast og njotast. Astin
a sér ekKki sjalfsteett lif heldur parf
a0 gefa henni naringu og andrymi.
Pao er valkvaett ad vera i sambandi
og vid eigum 61l ad lita & sam-
bandio sem forréttindi sem vid
purfum ao virda og hlia ad.

Hja Salfreedingum Hofoabakka
er bodiod upp a paramedferod og
jafnvel fjolskyldumeoferd. Morg
beirra para sem til okkar leita eiga
vio svipadan vanda a0 etja. Afar
algengt er ad 60rum adilanum finn-
ist makinn 6mogulegur a einhvern
hatt. Tranadarbrestur getur oroio i
sambandinu og svo dlag a heimili,
streita og almenn preyta. A0 taka a
erfidleikum eins og trinadarbresti
krefst mikils af badum adilum. Pad
eitt ad reeda slika hluti getur verio
baoum adilum erfitt. A0 leggja

I annriki natimans er oft i morg

Af.

6llum aldri og einnig hjona- og p

sannleikann a bordio og gera pad
umbuidalaust er po forsenda pess
a0 vel takist a0 komast afram. Allt
petta getur tekid nokkurn tima og
krefst polinmaedi beggja adila.
Sumir segja ad pad aod vera i
parsambandi sé stooug vinna og
aodhald. Ef til vill eru betta b6 allt of
frahrindandi hugtok. Neer veeri ad
nalgast petta meo pvi ad tala um
jakveett og velviljad viomot sem
forsendu langlifis i sambandi. Ad
vera stoOugt bannig ad maour vilji
maka sinum vel og sé med hugann
vid pad ad eitt af markmioum lifs-

9 fyrir folk a

ins sé ad auka lifsgaedi maka sins.
A9 eiga hreinskiptin samskipti og
16ngun til ad vera saman. A0 eiga
sameiginleg ahugamal 4 sama tima
og pbao getur veriod frabaert lika ad
eiga tima med 60ru folki.

Flest sambond eiga haedir og
leegoir. Slikt er edlilegt og mikil-
vagt ad takast a vid pad pegar a
moti blaes. Pad er ad sama skapi
mikilvaegt ad leita sér adstodar
pegar viod finnum ad vid erum
komin i 6ngstraeti. Reynslan af
hjona- eda paramedfero er goo og
skilar arangri.

Log0 er ahersla a notalegt andrumsloft og persénulega pjonustu.

Allir eru velkomnir

/ fleiri leita sér adstodar salfreedings
og lita a pad sem sjalfsagdan hlut til
ad hamarka lifsgaedi sin og heilbrigdi.

hverjum degi leitar til okkur
Af](‘jldi einstaklinga. Folk sem

glimir vid punglyndi eda
kvida, parfa hjalp a0 halda til a0
komast i gegnum erfidar breyt-
ingar, atburoi eda lifsskeio. Eins
folk sem vill fjarfesta i sjalfu sér,
na betri arangri a einhverju svioi
lifsins og baeta sjalft sig, lif sitt og
lidan,“ segir Johann Thoroddsen
salfreedingur.

,Til okkar leitar einnig folk i
hjona-, para- og fj6lskyldurao-
gjof, sem og folk sem hefur oroio
fyrir af6llum, misnotkun, slysum,
ofbeldi, likamlegum veikindum,
einelti eda atvinnumissi og folk
sem er a0 takast a vio streitu, svefn-
vanda, samskiptavanda, dlag eda
breytingar.

Folk meo andleg veikindi eins og
punglyndi, depurd, kvidaraskanir,
atraskanir, prahyggju, streiturask-
anir eda hegdunarvanda kemur

einnig til okkar,” segir Johann.

Medferd snidin ad porfum
hvers og eins

Meoferd og radgjof hja salfreedingi
er alltaf snidin ad porfum pess sem
hana szkir og er byggd a traustum
visindalegum grunni. ,Meodferoar-
timi er mjog misjafn. Sumum
duga orfa viotol, aorir taka langan
tima me0 sinum salfreedingi og

na pannig ad vidhalda lifsgedum
sinum pratt fyrir andleg veikindi,”
segir hann.

Salfreedipjonusta er ekki niour-
greidd af Sjakratryggingum, en
flest stéttarfélog nidurgreida meod-
fero fyrir félagsmenn sina.

,Pao getur skipt skopum
vardandi lidan og lifsgaeoi aod fara
til salfreedings pegar lifid er snaio
og fyrir ba sem glima vio gedsjuk-
doma er salfredimeoferd sjalfsogo
lifsnaudsyn,“ upplysir Johann.

—

Salfreedingar
Hofdabakka

Hofdabakki 9 er tvaer byggingar.

begar komid er inn & svaedid er hd bogadregin bygging & haegri hond, en 6nnur 1&g
bygging beint af augum. Vid erum { peirri byggingu, fyrir ofan [slandsbanka en baka til.

Haegt er ad aka hvort sem er hagra eda vinstra megin vid hdsid par til bt kemur bakvid
pad ad inngang sem mertkur er Salfraeedingar Hofdabakka.

Bildshofai

Salfraedingar
H&fdabakka
3.had

Inngangur og
bilastzdi fyrir
aftan husid

Hofoabakki 9

Krénan/Husgagnahsllin
Hofoabakki

Sélfreedingar Hofdabakka |

5 fslandspostur

Hofoabakki 9

Ruby Tuesday
Styrku

Vesturlandsvegur

| M0 Reykjavik |  Simi: 527 7600



Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

hilfang.is

5.5672000

LRy

VW Tiguan Comfortline 4X4 arg
2017 ek 13 p.km DIESEL sjalfskiptur
vel buin jeppi, Gott verd 4.690 pus. /
skipti moguleg!

Bilasalan Bilfang
Malarh6fda 2,110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

©) xréKur

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

._.-'"'..-_:_-" ~
BETRIBILAKAUP.S

2018 BMW 225 xe AWD Hybrid
Gleesilegur bill @8 mjog godu verdi.
3.990.000 kr. Ekinn 8.000. km.

2017 Mercedes-Benz C 350e Station
Hybrid Frabeer bill fyrir fjolskylduna!
4.690.000 kr. Ekinn 22.000 km.

2018 Kia Optima SW phev LUX
Flottur, hagkvaemur og paegilegur
i akstri. Kemur a 6vart. 3.990.000
kr. midad vio 13.1 kr. & SEK. Ekinn
2.500 km.

= Allt ad 90% fjarmégnun

stora@stora.is - stora.is

facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

S omsmmae |
BETRIBILAKAUPR.S

2017 Volvo XC90 T8 Inscription
Luxus hybrid jeppi med otrulegum

aksturseiginleikum. 8.190.000 kr.
Ekinn 26.000 km.

. Betri bilakaup ehf.
Armala 4, 108 Reykjavik
Simi: 511 2777

is

W\unw.betribilakaup.is i}

SUZUKI1

-

SUZUMAR gammibatar. Uppblasnir
sléngubatar me0 algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

kaffi 8 kénnun

opid man-fos 10-18

lau 12-15

BETRIBILASALAN.IS

2018 MITSUBISHI OUTLANDER PHEV
S-EDITION Eini hybrid billinn med
hradhledslu. Getur dregid 1.500 kg.
Ekinn 1.000 km, bensin/rafmagn,
sjalfskiptur. Verd 5.550.000 kr.
Rnr.110177.

2017 MERCEDES-BENZ E 350E
AVANTGARDE Luxus hybrid folksbill
i fullri staerd. Ekinn 29.000 km,
bensin/rafmagn, sjalfskiptur 9 girar.
Verd 6.490.000 kr. Rnr.130058.

2018 VOLVO XC60 T8 INSCRIPTION
HYBRID Kraftmikill, hagkveemur og
paegilegur. Ekinn 1500 km, bensin/
rafmagn, sjalfskiptur. Verd 8.990.000
kr. Rnr.130037.

BETRIBILASALAN.IS

2016 TESLA MOTORS MODEL X
P90D LUDICROUS Storkostlegur bill,
otrulega paegilegur i akstri. Ekinn
35.000 km, rafmagn, sjalfskiptur.
Verd 13.990.000 kr. Rnr.110159.

_ Betribilasalan
Armula 4, 108 Reykjavik
Simi: 5717166
la@betribilasalan.is

www.betribilasalan.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 8llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

bjonusta

Pipulagnir

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Til i gmsum litum

arfyrirtzoki

20175

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

STORA BILASALAN

...d verdi fyrir pig!




