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frístundakortið!

Ég hef alltaf haft gaman af 
rannsóknum og stefndi allt-
af á doktorsnám. Sálfræð-

in er mjög spennandi en ég fann 
mína hillu þegar ég fór að rann-
saka svefn. Þá opnaðist ný vídd,“ 
segir Erla Björnsdóttir sálfræðing-
ur en hún ver doktorsritgerð sína í 
líf- og læknavísindum frá Háskóla 
Íslands þann 22. janúar næstkom-
andi. 

Þar með lýkur áralangri skóla-
göngu en Erla hefur setið á skóla-
bekk nánast óslitið frá því hún 
byrjaði í grunnskóla. Henni hefur 
aldrei leiðst í skóla.

„Námið verður bara skemmti-
legra og skemmtilegra eftir því 
sem maður kemst á hærra stig og 
meira inn á sitt sérsvið,“ segir Erla. 
„Ég hef tekið stuttar pásur við og 
við á skólagöngunni, eignaðist 
meðal annars fjögur börn.

Doktorsnámið hefur verið eitt 
ævintýri frá upphafi til enda. Ég 
hef fengið að ferðast um allan 
heim að kynna rannsóknir mínar 
og unnið með frábærum vísinda-
mönnum. Það eru forréttindi sem 
ég get þakkað leiðbeinendum 
mínum. En þó náminu sé lokið er 
ég ekki hætt að rannsaka svefn. 
Það er ótrúlega gaman að vinna 
rannsóknir á þessu sviði en þegar 
ég byrjaði í doktorsnáminu var 
svefninn óplægður akur fyrir sál-
fræðinga.“ 

Svefnleysi og andleg líðan
Ritgerð Erlu ber heitið: Svefnleysi, 

þunglyndi og lífsgæði sjúklinga 
með kæfisvefn. Hún er framhald 
af meistaraverkefni Erlu þar sem 
hún skoðaði tengsl þunglyndis og 
offitu.

„Margir sem eru í ofþyngd eru 
með kæfisvefn og fá skertan svefn 
á nóttunni sem mér fannst líklegt 
að hefði áhrif á andlega líðan,“ út-
skýrir Erla. „Kæfisvefn er sjúk-
dómur sem einkennist af end-
urteknum öndunartruflunum í 
svefni og öndunarstoppum allt 
upp í tvær mínútur í einu. Sam-
fara þessu er mikið fall í súrefn-
ismettun og mikið álag á öll kerfi 
líkamans en kæfisvefn hefur víð-
tæk áhrif á lífsgæði sjúklinga.

Í rannsókninni skoða ég sjúk-
linga með kæfisvefn sem hafa 
ekki fengið neina meðhöndlun og 
skoða þá svo aftur eftir meðhöndl-
un og sé hvort andleg líðan og lífs-
gæði hafi batnað, og ef svefnleysi 
var samfara, hvort það hafi batn-
að. 

Kæfisvefn er meðhöndlaður 
með grímu sem blæs lofti niður í 
öndunarveginn. Þeir sem þjást af 
svefnleysi fyrir eiga erfitt með að 
sofna á kvöldin og það getur orðið 
enn erfiðara með grímuna. Það er 
því líklegt að þeir sjúklingar hætti 
að nota tækið, sem hefur þá nei-
kvæð áhrif á meðferðarheldni. Það 
er mjög mikilvægt að sjúklingar 
með kæfisvefn séu meðhöndlað-
ir en kæfisvefn eykur mjög líkur 
á hjarta- og æðasjúkdómum. Of-
fita er algengasti orsakaþátturinn 

en grannir einstaklingar fá einn-
ig kæfisvefn og þá geta orsakirnar 
verið þröngt kok, skekkja í miðnesi 
eða annað sem veldur.

Ég tel að greiningartilfellum 
kæfisvefns muni fjölga á næstu 
árum samfara aukinni offitu og 
aukinni meðvitund bæði heilbrigð-
isstarfsfólks og almennings á ein-
kennum sjúkdómsins,“ segir Erla 
og bætir við að mikið sé enn ógert.

„Ég held áfram að rannsaka 
svefn og svara spurningum. Svefn-
inn er svo mikil grunnstoð heils-
unnar en við eyðum þriðjungi æv-
innar í að sofa. Rannsóknarefnin 
eru mörg.“

Allt byggist á góðu skipulagi
Erla segist alltaf hafa stefnt á dokt-
orsnám. Það sé ekki auðvelt en 
allar hindranir megi yfirstíga 
með góðu skipulagi og brennandi 
áhuga.

„Doktorsnám er erfitt og eitt-
hvað sem heldur manni upptekn-
um allan sólarhringinn og grund-
vallaratriði er að skipuleggja sig 
vel. Því hef ég komist að eftir því 
sem fjölskyldan stækkar og verk-
efnunum fjölgar. Líf mitt er eitt 
stórt Excel-skjal,“ segir hún hlæj-
andi. 

„Það þarf einnig að passa vel upp 
á grunnstoðirnar. Að hafa tíma 
fyrir fjölskylduna og fyrir sjálf-
an sig, stunda hreyfingu og passa 
mataræðið og auðvitað svefninn. 
En ef áhuginn er fyrir hendi er allt 
hægt.“

Allt hægt með 
góðu Excel-skjali
Erla Björnsdóttir sálfræðingur ver doktorsritgerð sína í líf- og læknavísindum 
við Háskóla Íslands nú í byrjun árs. Hún segir doktorsnám ekki auðvelt en með 
góðu skipulagi og brennandi áhuga sé allt hægt. Hún hefur setið á skólabekk 
nánast óslitið frá því hún byrjaði í grunnskóla en leggur nú skólabækurnar á 
hilluna. Rannsóknarstarfinu er þó ekki lokið en Erla skoðaði meðal annars 
tengsl svefnleysis, kæfisvefns og þunglyndis.

 Erla Björnsdóttir sálfræðingur ver doktorsritgerð sína í líf- og læknavísindum við Háskóla Íslands þann 22. janúar. Ritgerð Erlu ber 
heitið: Svefnleysi, þunglyndi og lífsgæði sjúklinga með kæfisvefn.  MYND/GVA
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Hörðuvallaskóli í Kópavogi tók í fyrsta skipti þátt 
í alþjóðlegri forritunarkennsluviku, „Hour of 
Code“, sem haldin var í desember. Allir 710 nem-

endur Hörðuvallaskóla tóku þátt í þessu verkefni með 
góðum árangri. „Til að undirbúa nemendur sem best fyrir 
framtíðina er nauðsynlegt að kynna þeim forritun til þess 
að þeir skilji betur hvernig tæknin virkar. Með kennslu í 
forritun er hægt að gera nemendur meðvitaða um að taka 
þátt og skapa tækni í stað þess að vera hlutlausir neyt-
endur tækninnar,“ segir Elínborg Siggeirsdóttir, forstöðu-
maður upplýsingavers Hörðuvallaskóla og formaður 3f  
Félags um upplýsingatækni og menntun. 

Allt á íslensku
Elínborg segir nemendurna hafa náð að læra grunnatriði 
forritunar í verkefninu. „Þessi hreyfing, Hour of Code, 
er upprunnin í Bandaríkjunum en er nú orðin alþjóðleg 
hreyfing sem hefur það að markmiði að auka vægi for-
ritunarkennslu í grunnskólum og bæta við færni nem-
enda til að taka á móti verkefnum 21. aldarinnar. Fjöl-
mörg fyrirtæki studdu við verkefnið og þeirra á meðal 
voru samkeppnisaðilar eins og Apple og Microsoft, Insta-
gram, Snapchat og Facebook, allir voru með. Verkefnið er 
virkilega flott og með því flottasta námsefni sem ég hef 
séð. Disney-fyrirtækið leyfði að Frozen-fígúrur væru not-
aðar í það og Angry Birds líka. Aðalverkefnið var í gangi í 
desember en allt efnið er aðgengilegt og opið öllum á síð-
unni Code.org. Fyrir okkar nemendur skipti það sköp-
um að allt efnið er á íslensku sem er Jóni Georgssyni hjá 
Hringsjá að þakka, en hann þýddi það.“

Þegar nýju efni er bætt við á Code.org er alltaf hægt 
að horfa á örkennslumyndband um viðbótina. Þar 
eru þekktir aðilar úr tölvuheiminum, íþróttastjörn-
ur og ungir tölvunarfræðinemar sem skýra hvað á að 
gera og er efnið með íslenskum texta. „Þetta skiptir 
miklu máli því þannig geta nemendur í þriðja bekk 
og eldri bjargað sér sjálfir með því að horfa á mynd-
böndin. Krökkunum fannst gaman að taka þátt í 
verkefninu því það er í stærra samhengi en þeir eru 
vanir að vinna í, einnig af því að það er nýtt og höfð-
aði til þeirra,“ útskýrir Elínborg.

Ætla að ná til 100 milljón barna
Code-hreyfingin hafði sett sér það markmið með forrit-
unarkennsluvikunni 2014 að ná til hundrað milljón nem-
enda á heimsvísu en þegar þetta er skrifað er talan komin 
upp í rúmlega 91 milljón en verkefnið heldur eitthvað 
áfram. Árið 2013 tóku fimmtán milljónir barna þátt og þá 
aðallega í Bandaríkjunum. „Starfsfólk verkefnisins vann 
allt árið í því að fá alþjóðasamfélagið með sér. Á síðunni 
er teljari í gangi og við höfðum hann stundum uppi á töflu 
á meðan á kennslustundinni stóð og þá jókst hann stund-
um um nokkur þúsund þátttakendur á meðan. Það fannst 
krökkunum svo spennandi, að fá að vera þátttakendur 
í einhverju stærra. Einnig var kynningarmyndbandið, 

sem allir nemendur horfðu á þótt það hafi ekki verið þýtt, 
svo flott og persónur í því sem þau þekkja. Þeirra á meðal 
voru Ashton Kutcher leikari, söngkonan Shakira, Obama 
Bandaríkjaforseti og Mark Zuckerberg, stofnandi Face-
book, og töluðu þau til barnanna. Til dæmis sagði Obama: 
„Ekki bara leika þér með símann þinn, forritaðu hann.“ 
Og Zuckerberg sagði: „Ef þú getur forritað, þá getur þú 
allt.“ Mér fannst það virka mjög vel á þau.“ 
 
Forritun jafn sjálfsögð og lestur
Elínborg segir kubbaforritun oft vera þannig að ekki er 
hægt að sjá hvað liggur á bak við hvern kubb. „Það má 
hins vegar sjá það á Code.org, þar er hægt að sjá hvernig 
röð kubbanna breytist í röð aðgerða sem tölvan skilur og 
framkvæmir til að búa til eitthvað ákveðið ferli. Því eldri 
sem börnin voru því meiri áherslu lögðum við á þetta. Það 
var mikil upplifun fyrir þau að sjá hvað forritun er í raun 
einföld,“ segir Elínborg. 

Hún segist vera viss um það að eftir nokkur ár verði for-
ritunarkennsla orðin jafn sjálfsögð og það að læra að lesa 
og reikna. „Við erum að undirbúa börnin undir 21. öldina 
og við vitum ekki hvernig veröld þau fara út í eftir tuttugu 
ár. Það er hins vegar algjört grundvallaratriði að vera ekki 
aðeins hlutlaus notandi tölvunnar heldur að vera virkur 
þátttakandi og skapandi.“

Ekki aðeins 
hlutlausir notendur
Allir nemendur Hörðuvallaskóla lærðu grunnatriði forritunar þegar þeir tóku 
þátt í alþjóðlega verkefninu Hour of Code. Námsefnið er skemmtilegt og námið 
í raun gert að leik, meðal annars með hjálp persóna úr Frozen og Angry Birds. 

Elínborg segir forritun vera mikilvæga og að innan fárra ára verði 
jafn sjálfsagt að læra hana og að læra að lesa og reikna.  MYND/GVA

Eldri nemendur hjálpuðu til við forritunarkennslu yngri barnanna í Hörðuvallaskóla og tókst það vel. 
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Spjaldtölva býður upp á marga skemmtilega möguleika fyrir 
allan aldur. Fólk er sífellt að uppgötva betur hvað þessi litli grip-
ur hefur upp á margt að bjóða. Jafnvel lítil börn virðast tengj-
ast spjaldtölvunni fljótt og vel, enda margt þar til fróðleiks og 
ánægju. 
Þá hefur færst í aukana að eldra fólk fái sér iPad eða spjaldtölvu 
til dægrastyttingar. Með henni er hægt að fylgjast með ættingj-
um og vinum á Facebook eða skoða fréttir á netmiðlum. Þótt 
spjaldtölvan sé í rauninni einfalt tæki er gott að kunna að nýta 
sér það sem hún hefur fram að færa. Félag eldri borgara hefur 
boðið fólki upp á námskeið þar sem farið er yfir helstu mögu-
leika tölvunnar, stillingar skoðaðar og gefin góð ráð. Auk þess 
er kennt að sækja app/forrit, taka myndir og vídeó og vafra um 
 internetið.

Mikil ásókn hefur verið í þessi námskeið og verða nokkur í 
boði á næstunni, það fyrsta í dag. Fleiri aðilar hafa boðið upp 
á slík námskeið og má þar nefna promennt.is. Það er óhætt að 
hvetja eldri borgara sem eiga iPad eða aðrar spjaldtölvur til að 
sækja svona námskeið því tölvan hefur upp á svo ótalmargt 
skemmtilegt að bjóða sem gott er að kunna að nýta sér. 

Til dæmis má nefna að hægt er að kaupa áhugaverðar bækur 
og lesa á spjaldtölvunni en hún gefur færi á að stækka letrið eftir 
því sem fólki finnst best.

Lært á spjaldtölvuna

Spjaldtölvan hefur upp á marga möguleika að bjóða sem gott er að kunna skil á.
MYND/GETTY

Sigursteinn Jóhannes Gunn-
arsson fékk snemma áhuga 
á tölvuleikjum og keypti sína 

fyrstu tölvu þrettán ára gamall. Í 
framhaldsskóla urðu borðspilin 
stærsta áhugamál hans og nýtti 
hann allar stundir við spil með 
vinum sínum. Samhliða BA-námi 
sínu í ritlist við Háskóla Íslands 
vann hann í Spilavinum þar sem 
hann kynntist mörg hundruð spil-
um, meðal annars fjölskylduspil-
um sem hann kenndi á bekkjar-
kvöldum grunnskóla, ungbarna-
spilum fyrir yngstu kynslóðina og 
þyngri spilum fyrir lengra komna. 
Það kom því fáum á óvart þegar 
Sigursteinn sótti um nám í leikja-
hönnun við NYU Tisch-háskólann 
í New York. „Deildin mín kallast 
NYU Game Center og er leidd af 
nokkrum virtustu fræðimönnum í 
leikjaheiminum í dag, þeim Frank 
Lantz og Eric Zimmerman. Kenn-
ararnir eru ekki af verri endanum 
heldur og þar má m.a. nefna Benn-
ett Foddy sem bjó til hinn undar-
lega en vinsæla leik QWOP.“

Áherslan í náminu er á leikja-
hönnun og skiptist í grófum drátt-
um í þrjá hluta; gerð tölvuleikja, 
gerð spila og annarra leikja og svo 
fræðilegan hluta námsins. „Fyrir 
utan kennsluna sjálfa þá er stór 

hluti af náminu öll tækifærin og 
tengslin sem við náum að mynda 
hér í New York sem og fyrirlestr-
arnir sem deildin heldur utan 
um. Við lærum meðal annars góð 
vinnubrögð í hönnun, mikilvægi 
þess að prufukeyra alla leiki sem 
maður gerir aftur og aftur, forrit-
un og sjálf fræðin á bak við leikja-
hönnun.“

Sigursteinn hefur tekist á við 
mörg áhugaverð verkefni 
í náminu. „Flest verk-
efnin tengjast borðspil-
um en ég hef líka mik-
inn áhuga á tölvuleikj-
um. Einn  tölvuleikurinn 
gengur út á að fjórir sitja 
saman með fjarstýringar og 
leika fólk á geimskipi. Einn 
leikmannanna er þó með 
geim-sníkjudýr og leikur því 
á móti hinum. Hann er sá eini 
sem veit það vegna þess að fjar-
stýringin hans titrar örlítið. 
Því verður leikurinn mjög 
spennandi og vekur van-
traust og svikatilfinn-
ingar meðal spilaranna.“ 

Lærdómsríkur tími
Sigursteinn vinnur nú að 
lokaverkefni sínu ásamt þrem-
ur öðrum nemendum. „Þar skoð-

um við mörk borðspila og tölvu-
leikja. Okkur fannst vanta sárlega 
leiki sem sameinuðu spennuna 
og tæknina í tölvuleikjum við þá 
nánd og kænsku sem maður fær í 
borðspilum.“

Tíminn í New York er búinn að 
vera ótrúlega spennandi og lær-
dómsríkur að hans sögn. „Þetta 
hefur náttúrulega ekki bara verið 
eintómur dans á rósum þar sem 

eiginkonan er búin að vera á 
sama tíma í námi við Listahá-
skólann á Íslandi. Ég mun þó 
aldrei sjá eftir þessu tækifæri.“ 

Nokkrir mánuðir eru í út-
skrift og starfsmöguleikarn-

ir eru fjölbreyttir að sögn 
Sigursteins. „Mig lang-

ar bæði að vinna við 
borðspila- og tölvu-
leikjagerð en hugsa að 
ég verði bara að vera 
opinn f yrir öllum 

tækifærum, hvort 
sem ég leita þau 
uppi sjálfur eða 
þau f inna mig. 
Hvort sem það 

verður aðalstarf 
mitt eða meðfram 

öðru starfi veit ég þó að 
ég mun alltaf stunda 
borðspilahönnun.“

Spenna og kænska blandast saman 
Nám í leikjahönnun býður upp á mörg spennandi tækifæri á sviði borðspila og tölvuleikja. Ungur Íslendingur stundar nú nám í 
leikjahönnun í New York en borðspil hafa lengi verið aðaláhugamál hans. Tíminn í New York hefur verið lærdómsríkur en utan 
námsins skipta tengslin við nemendur og kennara miklu máli þegar kemur að tækifærum eftir útskrift.

„Mig langar bæði að vinna við borðspila- og tölvuleikjagerð en hugsa að ég verði bara 
að vera opinn fyrir öllum tækifærum,“ segir Sigursteinn J. Gunnarsson. MYND/PJETUR

iPhone
Aukahlutir
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LÆRÐU AÐ SPILA 
TVEGGJA MANNA SPIL
Spilakaffi verður haldið í 
Gerðubergi miðvikudaginn 15. 
janúar klukkan 20 til 22. Um 
er að ræða opið spilakvöld þar 
sem fólk getur komið saman og 
fengið leiðsögn eða fylgst með 
skemmtilegum spilum. Spilakaffi 
er ný viðburðaröð í Gerðubergi á 
miðvikudagskvöldum. Hand-
verkskaffi verður fyrsta miðviku-
dagskvöldið í mánuði, Spilakaffi 
annað miðvikudagskvöldið, 
Heimspekikaffi það þriðja og 
Bókakaffi fjórða miðvikudags-
kvöldið í mánuðinum.
Á fyrsta Spilakaffi ársins munu 
Spilavinir kynna fyrir gestum 
tveggja manna spil eins og t.d. 
Sequence, Qwirkle, 10 days 
spilin, Dominion, 11 nimmt, 
Carcassonne og fleiri spennandi 
spil. Aðgangur er ókeypis, spil á 
staðnum og allir velkomnir.

Það færist sífellt í vöxt að háskólanemendur sæki 
hluta háskólanámsins í erlendum háskólum, hvort 
sem um stök fög er að ræða eða heilar annir. Að 
sama skapi er Ísland vinsæll áfangastaður fyrir 
 erlenda nemendur sem vilja taka hluta námsins 
erlendis.

Undanfarin þrjú ár hafa tugir nemenda Háskól-
ans í Reykjavík sótt skipti- og starfsnám í erlend-
um skólum. Þannig sóttu 46 nemendur nám er-
lendis skólaárið 2012-2013 en þeim hefur fjölgað í 
69 nemendur þennan veturinn. Á sama tíma hefur 
fjöldi erlendra nemenda sem stundar skipti- og 
starfsnám við sama skóla verið frá 148 til 173. Auk 
þessa hóps stunda nú um 60 erlendir nemendur 

fullt nám við skólann, þar af flestir í Íslenska orku-
háskólanum. Þeim erlendu nemendum sem sótt 
hafa skiptinám við Háskóla Íslands hefur fjölgað 
nær árlega frá 1992 fyrir utan veturinn 2007-2008. 
Að sama skapi hefur íslenskum nemendum fjölgað 
sem stunda nám erlendis með þeirri undantekn-
ingu að árin um og eftir hrun stóð fjöldinn nokk-
uð í stað. Eftir stígandi fjölda undanfarin ár fækkar 
reyndar innlendum og erlendum nemendum þetta 
skólaárið. Flestir erlendir nemendur við Háskóla 
Íslands eru frá Þýskalandi, Frakklandi, Danmörku, 
Svíþjóð og Finnlandi en flestir íslenskir nemend-
ur Háskóla Íslands sækja skiptinám til Danmerk-
ur, Bretlands og Bandaríkjanna. Íslenskir háskólanemar sækja mest til Danmerkur.

SKIPTINÁM EYKUR 
STARFSMÖGULEIKA
Ný rannsókn á vegum fram-
kvæmdastjórnar ESB sýnir að 
skipti- eða starfsnám erlendis 
eykur starfsmöguleika í fram-
tíðinni. 
Samkvæmt rannsókninni horfa 
vinnuveitendur í það hvort 
umsækjendur  hafi aflað sér al-
þjóðlegrar þekkingar og færni. 
Rannsóknin náði til tæplega 
áttatíu þúsund manns í 34 
löndum og er stærsta rannsókn 
sem gerð hefur verið á þessu 
sviði. Þátttakendur voru háskóla-
nemar, útskrifaðir háskólanemar, 
starfsmenn háskóla og forsvars-
menn fyrirtækja.
Sú persónulega færni og kunn-
átta sem nemendur öðlast með 
nýrri reynslu við dvöl erlendis 
er afar eftirsóknarverð í augum 
vinnuveitenda í Evrópu, en 92% 
þeirra fyrirtækja sem þátt tóku 
í rannsókninni vilja fremur ráða 
starfsfólk með alþjóðlega færni. 
Í því sambandi voru nefndir 
eiginleikar eins og lærdóms-
þorsti, víðsýni, umburðarlyndi, 
sjálfstraust og hæfni til að leysa 
vandamál og taka sjálfstæðar 
ákvarðanir. 
Nánar er fjallað um niðurstöður 
rannsóknarinnar á www.ru.is.
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