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Salfreedingurinn Erla Bjornsdéttir ver
doktorsritgerd sina um svefnleysi,
bunglyndi og lifsgaedi sjuklinga med
kaefisvefn 22. januar.
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Grunnskolaborn
laera forritun

Allir nemendur Horduvallaskdla leerdu
grunnatridi forritunar i forritunar-
kennsluviku sem haldin var i desember.
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tolvuleikjagerc
Sigursteinn J6hannes Gunnarsson
stundar nam i leikjahonnun i New York.
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Vinsalu hljombordsnamskeidin
ad hefjast

¢ Born, unglingar og fullordnir.
e Krakkatimar
¢ Byrjendur velkomnir sem og lengra komnir.
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- Jazzballett, natima & ballett
- Hreyfismidja fyrir straka

- Aqua Zumba & badminton

- Myndlistarnédmskeid
- Vikingasmidja
- Visindanamskeid
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Einars Mikaels
- Hetju- & spunaspil
- Sjélfstyrkingarndmskeid
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- Leiklist - Leynileikhasid
- Kassabilasmidja
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Erla Bjérnsdottir salfreedingur ver doktorsritgerd sina i lif- og laeknavisindum vid Haskéla [slands pann 22. januar. Ritgerd Erlu ber
heitio: Svefnleysi, punglyndi og lifsgaedi sjuklinga med kaefisvefn.

Allt heegt med
goou Excel-skjali

Erla Bjornsdottir salfraedingur ver doktorsritgerd sina i lif- og laeknavisindum
vid Haskéla Islands nu i byrjun ars. Hiin segir doktorsnam ekki audvelt en med
goou skipulagi og brennandi 4huga sé allt haegt. Hiin hefur setid 4 skdlabekk
nanast 6slitio fra pvi hin byrjadi i grunnskola en leggur nu skolabaekurnar 4
hilluna. Rannséknarstarfinu er po ekki lokio en Erla skodadi medal annars
tengsl svefnleysis, keefisvefns og punglyndis.

- g hef alltaf haft gaman af
Erannséknum og stefndi allt-
af 4 doktorsndm. Séalfreed-
in er mjog spennandi en ég fann
mina hillu pegar ég fér ad rann-
saka svefn. P4 opnadist ny vidd,“
segir Erla Bjornsdottir salfreeding-
ur en hun ver doktorsritgerd sina {
lif- og leeknavisindum fréd Héskdla
Islands pann 22. jantar nastkom-
andi.

Par me0 lykur dralangri skéla-
gongu en Erla hefur setid a skola-
bekk nénast 6slitio fra pvi hun
byrjadiigrunnskdla. Henni hefur
aldrei leidst i skéla.

,Namio verdur bara skemmti-
legra og skemmtilegra eftir pvi
sem madur kemst 4 heerra stig og
meira inn & sitt sérsvid,” segir Erla.
,,Eg hef tekio stuttar pasur vid og
vio & skélagbéngunni, eignadist
medal annars fjégur bérn.

Doktorsndmid hefur verid eitt
@vintyri fra upphafi til enda. Eg
hef fengid ad ferdast um allan
heim ad kynna rannséknir minar
og unnid med frébeerum visinda-
monnum. Pad eru forréttindi sem
ég get pakkad leidbeinendum
minum. En b6 ndminu sé lokid er
ég ekki heett ad rannsaka svefn.
Pad er 6trulega gaman ad vinna
rannséknir & pessu svidi en pegar
ég byrjadi { doktorsndminu var
svefninn 6plegdur akur fyrir sél-
freedinga.”

Svefnleysi og andleg lidan
Ritgerd Erlu ber heitid: Svefnleysi,

punglyndi og lifsgaedi sjuklinga
med keefisvefn. Hun er framhald
af meistaraverkefni Erlu par sem
hin skodadi tengsl pbunglyndis og
offitu.

»Margir sem eru { ofpyngd eru
med keefisvefn og fa skertan svefn
4 néttunni sem mér fannst liklegt
a0 hefdi dhrif 4 andlega lidan,” Gt-
skyrir Erla. ,Keefisvefn er sjuk-
démur sem einkennist af end-
urteknum ondunartruflunum {
svefni og 6ndunarstoppum allt
upp i tveer minttur { einu. Sam-
fara pessu er mikid fall { stirefn-
ismettun og mikio dlag 4 61l kerfi
likamans en keefisvefn hefur vio-
teek dhrif 4 lifsgaedi sjuklinga.

[ rannsdékninni skoda ég sjuk-
linga med keefisvefn sem hafa
ekki fengid neina medhéndlun og
skooda pa svo aftur eftir medhondl-
un og sé hvort andleg lidan og lifs-
gaedi hafi batnad, og ef svefnleysi
var samfara, hvort pad hafi batn-
ao.

Keefisvefn er medhondladur
med grimu sem blees lofti nidur {
ondunarveginn. Peir sem pjast af
svefnleysi fyrir eiga erfitt med ad
sofna & kvoldin og pad getur ordid
enn erfidara med grimuna. Pad er
pviliklegt ad peir sjuklingar heetti
ad nota taekid, sem hefur pé nei-
kvaed ahrif 4 medferdarheldni. Pad
er mjog mikilveegt ad sjuklingar
med keefisvefn séu medhondlad-
ir en keefisvefn eykur mjog likur
& hjarta- og eedasjukdémum. Of-
fita er algengasti orsakapatturinn
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en grannir einstaklingar f4 einn-
ig keefisvefn og ba geta orsakirnar
verid prongt kok, skekkja i midnesi
eda annaod sem veldur.

Eg tel ad greiningartilfellum
keefisvefns muni fjolga 4 neestu
drum samfara aukinni offitu og
aukinni medvitund beedi heilbrigo-
isstarfsfolks og almennings & ein-
kennum sjukdémsins,” segir Erla
og baetir vid ad mikid sé enn dgert.

,Eg held afram ad rannsaka
svefn og svara spurningum. Svefn-
inn er svo mikil grunnstod heils-
unnar en vio eydum pridjungi aev-
innar { ad sofa. Rannséknarefnin
eru morg.”

Allt byggist a g6du skipulagi

Erla segist alltaf hafa stefnt & dokt-
orsnam. bad sé ekki audvelt en
allar hindranir megi yfirstiga
med gbdu skipulagi og brennandi
éhuga.

»Doktorsndm er erfitt og eitt-
hvad sem heldur manni upptekn-
um allan sélarhringinn og grund-
vallaratridi er ad skipuleggja sig
vel. bvi hef ég komist ad eftir pvi
sem fjolskyldan stekkar og verk-
efnunum fjolgar. Lif mitt er eitt
stért Excel-skjal,“ segir htin hleej-
andi.

,Pad parf einnig ad passa vel upp
4 grunnstodirnar. A0 hafa tima
fyrir fjolskylduna og fyrir sjalf-
an sig, stunda hreyfingu og passa
mataraedid og audvitad svefninn.
En ef 4huginn er fyrir hendi er allt
heegt.”

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Gunnhildur Geira, geira@365.is, s. 512-5036 Abyrgd-

armadur: Svanur Valgeirsson.
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TEIKNING

Teikning 1
Teikning 1
Teikning 1
Teikning 1
Teikning 2
Teikning 2
Teikning 2

Teikning 3

Médelteikning frh.
Maodelteikning

MALUN

Malun 1
Malun 2

Malun framhald
Frjals malun

Porbjérg Porvaldsdottir
Margrét H. Bléndal
Eygl6 Hardardottir
béra Sigurdardéttir

béra Sigurdardéttir
Porbjérg Porvaldsdottir
Porbjérg borvaldsdottir

béra Sigurdardéttir,
Gudjon Ketilsson
& Anna Cynthia Leplar

Anna Cynthia Leplar
Gudran Vera Hjartardéttir

Porri Hringsson
Sigridur Melrés Olafsdottir

Sigtryggur B. Baldvinsson
Jon B.K. Ransu
& Sigtryggur B. Baldvinsson

Vatnslitun - Teikning Hlif Asgrimsdéttir

KERAMIK

Leirkerarennsla

Ol6f Erla Bjarnadottir

YMIS NAMSKEID

Litaskynjun

Listasaga: Islensk
samtimalistasaga

Form, rymi
& hénnun

Silkiprykk /
textilprykk
19.-23. mai

Eygl6 Hardardottir

Anna Jéa Johannsdottir
Poéra Sigurdardaéttir

& Solveig Adalsteinsdottir
& Guja Dégg Hauksdéttir

Helga Palina Brynjolfsdéttir

& Tanja Huld Levy Guémundsd. lau.
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man. 17.45-20.30
pri. 17.45-20.30
mid. 17.45-20.30
fés. 09.00-11.45
pri. 17.45-20.30
fim. 17.45-20.30
pri. 09.00-11.45

fim. 17.45 - 20.30

pri. 17.45-20.30
mid. 09.00-11.45

man. 17.30-20.15
mid. 17.30-20.15

mid. 09.00-11.45
fés. 13.00-15.45

mid. 09.00-11.45

fim.  09.00-11.45

man.  17:45-21:10

mid. 20.20-21.50

mio. 17.30-20.40

man-fim.17:30-21:10
10-13.40

MYNDLISTASKOLINN
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Eldri nemendur hjalpudu til vid forritunarkennslu yngri barnanna i Hérduvallaskéla og tokst pad vel.

Ekki adeins
hlutlausir notendur

Allir nemendur Horouvallaskdla leerou grunnatrioi forritunar pegar peir toku
patt i alpjoolega verkefninu Hour of Code. Ndmsefnio er skemmtilegt og ndmid
i raun gert a0 leik, medal annars med hjalp persona ur Frozen og Angry Birds.

i alpjédlegri forritunarkennsluviku, ,Hour of

Code*, sem haldin var i desember. Allir 710 nem-
endur Horduvallaskoéla téku patt { pessu verkefni med
g60um drangri. ,Til ad undirbia nemendur sem best fyrir
framtidina er naudsynlegt ad kynna peim forritun til pess
a0 peir skilji betur hvernig teeknin virkar. Med kennslu {
forritun er haegt ad gera nemendur medvitada um ad taka
pétt og skapa teekni { stad pess ad vera hlutlausir neyt-
endur teekninnar,” segir Elinborg Siggeirsdéttir, forst6du-
madur upplysingavers Horduvallaskdla og formadur 3f -
Félags um upplysingatekni og menntun.

H orouvallaskdli { Képavogi tok 1 fyrsta skipti patt

Allt a islensku

Elinborg segir nemendurna hafa nd ad leera grunnatrioi
forritunar { verkefninu. ,Pessi hreyfing, Hour of Code,
er upprunnin { Bandarikjunum en er nd ordin alpj6dleg
hreyfing sem hefur pad ad markmidi ad auka veegi for-
ritunarkennslu { grunnskélum og beeta vio feerni nem-
enda til ad taka 4 méti verkefnum 21. aldarinnar. Fjol-
morg fyrirteki studdu vid verkefnio og peirra 4 medal
voru samkeppnisadilar eins og Apple og Microsoft, Insta-
gram, Snapchat og Facebook, allir voru med. Verkefnio er
virkilega flott og med pvi flottasta namsefni sem ég hef
sé0. Disney-fyrirtekio leyfoi ad Frozen-figtirur veeru not-
adaripad og Angry Birds lika. Adalverkefnid varigangi{
desember en allt efnid er adgengilegt og opid 6llum a sio-
unni Code.org. Fyrir okkar nemendur skipti pad skop-
um ad allt efnid er 4 islensku sem er J6ni Georgssyni hja
Hringsjé ad pakka, en hann pyddi pad.

Pegar nyju efni er baett vid 4 Code.org er alltaf heegt
ad horfa 4 érkennslumyndband um vidbétina. Par
eru pekktir adilar ar télvuheiminum, ipréttastjorn-
ur og ungir télvunarfreedinemar sem skyra hvad 4 ad
gera og er efnid med islenskum texta. ,Petta skiptir
miklu mali pvi pannig geta nemendur { pridja bekk
og eldri bjargad sér sjalfir med pvi ad horfa 4 mynd-
bondin. Krokkunum fannst gaman ad taka patt {
verkefninu pvi pad er { steerra samhengi en peir eru
vanir ad vinna i, einnig af pvi ad pad er nytt og h6fo-
aoi til peirra,“ atskyrir Elinborg.

Atla ad na til 100 milljon barna

Code-hreyfingin hafdi sett sér pad markmio me0 forrit-
unarkennsluvikunni 2014 ad na til hundrad milljén nem-
enda 4 heimsvisu en pegar betta er skrifad er talan komin
upp { ramlega 91 milljén en verkefniod heldur eitthvad
afram. Arid 2013 téku fimmt4n milljénir barna pétt og pa
adallega i Bandarikjunum. ,Starfsfélk verkefnisins vann
allt 4rid { pvi ad f4 alpjédasamfélagid med sér. A sidunni
er teljari { gangi og vid h6foum hann stundum uppi 4 t6flu
dmeoan 4 kennslustundinni st6d og b jokst hann stund-
um um nokkur puisund patttakendur 4 medan. bad fannst
krokkunum svo spennandi, ad fa ad vera patttakendur
{ einhverju sterra. Einnig var kynningarmyndbandid,

i
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Elinborg segir forritun vera mikilveega og ad innan farra ara verdi
jafn sjalfsagt ad leera hana og ad leera ad lesa og reikna.  mynp/Gva

sem allir nemendur horfdu 4 p6tt pad hafi ekki verio pytt,
svo flott og persénur { pvi sem pau pekkja. Peirra d medal
voru Ashton Kutcher leikari, songkonan Shakira, Obama
Bandarikjaforseti og Mark Zuckerberg, stofnandi Face-
book, og téludu pau til barnanna. Til deemis sagdi Obama:
»Ekki bara leika pér med simann pinn, forritadu hann.”
Og Zuckerberg sagoi: , Ef pua getur forritad, pa getur pu
allt.“ Mér fannst pad virka mjog vel & pau.”

Forritun jafn sjalfsogd og lestur

Elinborg segir kubbaforritun oft vera pannig ad ekki er
haegt ad sjd hvad liggur 4 bak vid hvern kubb. ,Pad ma
hins vegar sja pad 4 Code.org, par er hagt ad sja hvernig
r60 kubbanna breytist { r6d adgerda sem tolvan skilur og
framkveemir til ad bua til eitthvad dkvedio ferli. bvi eldri
sem bornin voru pvi meiri dherslu 16gdum vio 4 petta. bad
var mikil upplifun fyrir pau ad sja hvad forritun er i raun
einfdld,” segir Elinborg.

Hun segist vera viss um pad ad eftir nokkur ar verdi for-
ritunarkennsla ordin jafn sjalfs6gd og bad ad leera ad lesa
ogreikna. ,Vid erum ad undirbtia bérnin undir 21. 6ldina
og vid vitum ekki hvernig ver6ld pau fara tt{ eftir tuttugu
ar. bad er hins vegar algjort grundvallaratridi ad vera ekki
adeins hlutlaus notandi télvunnar heldur ad vera virkur
patttakandi og skapandi.”




l RAFBAKUR
NAMSGAGNASTOFNUNAR

RAFBAKUR

| Flokknum rafbaekur er efni békanna & staf-
raenu formi og haegt ad hlada hverri bok nidur
sem pdf-skjali. Haegt er ad lesa texta rafbdka
beint af skja, Fletta peim, staekka letrid og
prenta efnid Ut.

GAGNVIRKAR
RAFBAKUR
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i flokknum gagnvirkar rafbaekur getur notandi
valid um ymsar adgerdir eins og ad hlusta 3
texta, fd ord- og hugtakaskyringar, skoda vid-
botar myndir, horfa 8 myndbuta, hlusta a tén-
list, leysa gagnvirk verkefni og hlada békinni
nidur sem pdf-skjali.

JA\N

WWW.Nams.is




6 | Skolar og namskeid

| KYNNING - AUGLYSING |

FIMMTUDAGUR 8.JANUAR 2015

Spenna og keenska blandast saman

Néam i leikjahénnun bydur upp 4 morg spennandi tekifaeri 4 svidi bordspila og télvuleikja. Ungur islendingur stundar nt nam i
leikjahonnun i New York en bordspil hafa lengi verid adaldhugamdl hans. Timinn i New York hefur verid leerdomsrikur en utan
namsins skipta tengslin vid nemendur og kennara miklu mdli pegar kemur a0 tekifeerum eftir utskrift.

igursteinn Jéhannes Gunn-
S arsson fékk snemma ahuga
4 tolvuleikjum og keypti sina
fyrstu télvu prettdn 4ra gamall. T
framhaldsskola urdu bordspilin
steersta dhugamadl hans og nytti
hann allar stundir vid spil med
vinum sinum. Samhlida BA-nami
sinu { ritlist vid H4skola Islands
vann hann { Spilavinum par sem
hann kynntist mérg hundrud spil-
um, medal annars fjolskylduspil-
um sem hann kenndi 4 bekkjar-
kvéldum grunnskéla, ungbarna-
spilum fyrir yngstu kynslédina og
pyngri spilum fyrir lengra komna.
Pbad kom pvi fdum & 6vart pegar
Sigursteinn sétti um nam { leikja-
hénnun vid NYU Tisch-hdskélann
i New York. ,Deildin min kallast
NYU Game Center og er leidd af
nokkrum virtustu freediménnum {
leikjaheiminum { dag, peim Frank
Lantz og Eric Zimmerman. Kenn-
ararnir eru ekki af verri endanum
heldur og par mé m.a. nefna Benn-
ett Foddy sem bjo til hinn undar-
lega en vinsala leik QWOP.“
Aherslan { ndminu er 4 leikja-
honnun og skiptist { gréfum drétt-
um { prjé hluta; gerd télvuleikja,
ger0 spila og annarra leikja og svo
freedilegan hluta ndmsins. ,Fyrir
utan kennsluna sjalfa pd er stor

hluti af ndminu 61l teekifeerin og
tengslin sem vid ndum ad mynda
hér { New York sem og fyrirlestr-
arnir sem deildin heldur utan
um. Vid leerum medal annars gé0
vinnubrégo { honnun, mikilveegi
pess ad prufukeyra alla leiki sem
madur gerir aftur og aftur, forrit-
un og sjalf freedin & bak vid leikja-
honnun.”

Sigursteinn hefur tekist 4 vid
morg dhugaverd verkefni 3
i ndminu. ,Flest verk- .
efnin tengjast bordspil-
um en ég hef lika mik-
inn dhuga 4 tolvuleikj-
um. Einn t6lvuleikurinn
gengur Ut 4 ad fjorir sitja
saman med fjarstyringar og
leika f6lk 4 geimskipi. Einn
leikmannanna er p6 med
geim-snikjudyr og leikur pvi
4 mé6ti hinum. Hann er sd eini
sem veit pad vegna bess ad fjar-
styringin hans titrar 6rlitio.
bvi verdur leikurinn mjog
spennandi og vekur van-
traust og svikatilfinn-
ingar medal spilaranna.”

Leerdémsrikur timi

Sigursteinn vinnur nd ad
lokaverkefni sinu 4samt prem-
ur 60rum nemendum. , bar skoo-

IPhone
Aukahlutir

Tolvuvorur
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ISiminn
Skipholii 21

Farsimar

um vid mork bordspila og télvu-
leikja. Okkur fannst vanta sérlega
leiki sem sameinudu spennuna
og teeknina 1 télvuleikjum vid pa
nand og keensku sem madur feer {
bordspilum.”

Timinn { New York er btiinn ad
vera otrulega spennandi og leer-
démsrikur ad hans ségn. ,Petta
hefur néttiarulega ekki bara verid
eintémur dans & résum par sem

eiginkonan er buin ad vera 4
sama tima i ndmi vio Listah4-
skélann 4 Islandi. Eg mun b6
aldrei sja eftir pessu teekifeeri.

Nokkrir ménudir eru 1 Gt-
skrift og starfsmoguleikarn-
ir eru fjolbreyttir ad sogn
Sigursteins. ,Miglang-
ar beaedi ad vinna vid
bordspila- og tolvu-
leikjagerd en hugsa ad
ég verdi bara ad vera
~ opinn fyrir 6llum
teekifeerum, hvort
sem ég leita pau
uppi sjalfur eda
pau finna mig.
Hvort sem bad
> verdur adalstarf
mitt eda medfram
00ru starfi veit ég b6 ad
ég mun alltaf stunda
bordspilah6nnun.”

N,

Aukahlutir

+

Vidgerdir

,Mig langar baedi ad vinna vid bordspila- og tolvuleikjagerd en hugsa ad ég verdi bara
ad vera opinn fyrir 6llum teekifserum,” segir Sigursteinn J. Gunnarsson. MYND/PJETUR

Lceert da spjaldtolvuna

Spjaldtolva bydur upp 4 marga skemmtilega moguleika fyrir
allan aldur. Félk er sifellt ad uppgotva betur hvad pessi litli grip-
ur hefur upp 4 margt ad bjéda. Jafnvel litil born virdast tengj-
ast spjaldtolvunni flj6tt og vel, enda margt par til froleiks og
dneegju.
Pa hefur feerst { aukana ad eldra f6lk fai sér iPad eda spjaldtolvu
til deegrastyttingar. Med henni er hegt ad fylgjast med attingj-
um og vinum a Facebook eda skoda fréttir 4 netmidlum. Pott
spjaldtolvan sé i rauninni einfalt teeki er gott ad kunna ad nyta
sér pad sem hun hefur fram ao feera. Félag eldri borgara hefur
bo0id félki upp 4 ndmskeid par sem farid er yfir helstu mégu-
leika t6lvunnar, stillingar skodadar og gefin g60 r4d. Auk bess
er kennt a0 sekja app/forrit, taka myndir og vide6 og vafra um
internetio.

Mikil d4s6kn hefur verid { pessi ndmskeid og verda nokkur {
bodi 4 naestunni, pad fyrsta { dag. Fleiri adilar hafa bodid upp
4 slik ndmskeid og ma par nefna promennt.is. Pad er 6heett ad
hvetja eldri borgara sem eiga iPad eda adrar spjaldtolvur til ad
seekja svona namskeid pvi télvan hefur upp & svo 6talmargt
skemmtilegt ad bjéda sem gott er ad kunna a0 nyta sér.

Til deemis mé nefna ad heegt er ad kaupa dhugaverdar beekur
og lesa 4 spjaldtélvunni en hin gefur feeri 4 ad steekka letrid eftir
pvi sem félki finnst best.

Spjaldtolvan hefur upp & marga moguleika ad bjéda sem gott er ad kunna skil a.
MYND/GETTY



Er kominn timi til
aod gera eitthvao?
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Namskeid i januar og februar

Hringsja bydur urval af 60ruvisi
og spennandi namskeidum sem
hafa hjalpad moérgum ad komast
aftur eda i fyrsta sinn af stad til
meiri virkni, meiri lifsgeeda og
fleiri valkosta i nami eda starfi.

Namskeid Hringsjar standa alveg sjalfstaed .
sem endurhafingarurradi, en géd astundun &

a namskeidunum er ein forsenda pess ad
lengri tima Urraedi standi til boda.

Einn af peim morgu sem hafa nytt sér endur- - 4
haefingu hja Hringsja er Kristjan Jénsson.

Hann sétti ndmskeid hja Hringsja og utskrif-

adist vorid 2014. Honum hafdi verid bent & sem
endurhzfingarirraedi ad fara a télvunamskeid hja Hringsja.

 vidtali i Fréttatimanum sagdi hann, ,Mér fannst svo gaman ad
ég for i kjolfarid @ minnisnamskeid par. Eftir pessi tvo namskeid
var ég farinn ad atta mig 4 a0 ég geeti alveg verid i skdla. pad
hafdi lengi verid draumur en mér fannst ég ekki eiga heima par.
Eg sa ad ég gat alveg laert. betta er eitt pad skemmtilegasta
verkefni sem ég hef tekid mér fyrir hendur. Madur kemur
syngjandi padan ut.”

Eftir namskeidin for Kristjan i 3ja anna nams- og starfsendurhzef-
ingu hja Hringsja. Samhlida endurhaefingu var Kristjan i Teekni-
skélanum og hefur nu lokid sveinsproéfi i malaraidn.

Nams- og starfsendurhaefing

‘ l' Hringsja

TAT - 76k 4 tilverunni
Bjargrad og feerni i ad takast betur a vid daglegt
lif og hindranir sem upp koma.

Fjolskyldan og ég

Med aukinni pekkingu tileinka patttakendur sér
leidir til ad verda betri fiéIskyldumedlimir, makar
0g uppalendur.

UFF - Ur frestun i framkvamd
Farid yfir astaedur frestunar, einkenni og afleidingar.
Fyrir b4 sem vilja heetta ad fresta og fara ad na
arangri i lifinu.

| FOKUS - 46 n fram pvi besta med ADHD
Eykur skilning @ ADHD (athyglisbresti/ofvirkni) og
hvernig haegt er ad na betri tokum a ADHD.

Minnistaekni

Kennd er teekni til pess ad efla og baeta minnid.
Hentar peim sem eiga vid gleymsku eda

Skert minni ad strida.

Tolvur 1

Namskeidid er aetlad byriendum sem vilja fa
gbdan grunn i télvunotkun til ad geta nytt
tblvuna sér til gagns og gamans.

Tolvur 2

Namskeidid er aetlad peim sem hafa notad télvu i
einhvern tima en vilja na betri tbkum & algengum
vinnuforritum.

Upplysingar og skraning
i sima 510 9380 eda
a stadnum ad Hatuni 10d.

Heimasida: www.hringsja.is
Netfang: hringsja@hringsja.is
Facebook: facebook.com/hringsja
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LARDU AD SPILA
TVEGGJA MANNA SPIL
Spilakaffi verdur haldid f
Gerdubergi midvikudaginn 15.
januar klukkan 20 til 22. Um

er ad reeda opiod spilakvold par
sem folk getur komid saman og
fengid leidsogn eda fylgst med
skemmtilegum spilum. Spilakaffi
er ny vidburdarod i Gerdubergi &
midvikudagskvoldum. Hand-
verkskaffi verdur fyrsta mioviku-
dagskvoldid { manudi, Spilakaffi
annad midvikudagskvoldio,
Heimspekikaffi pad pridja og
Bokakaffi fjorda midvikudags-
kvoldid i manudinum.

A fyrsta Spilakaffi &rsins 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. Abgangur er okeypis, spil &
stadbnum og allir velkomnir.

SKIPTINAM EYKUR
STARFSMOGULEIKA

Ny rannsékn & vegum fram-
kvaemdastjornar ESB synir ad
skipti- eda starfsnam erlendis
eykur starfsmoguleika i fram-
tidinni.

Samkveemt rannsokninni horfa
vinnuveitendur  pad hvort
umsakjendur hafi aflad sér al-
pjodlegrar pekkingar og faerni.
Rannsoknin nddi til teeplega
attatiu pusund manns i 34
[6ndum og er staersta rannsokn
sem gerd hefur verid & pessu
svidi. Patttakendur voru haskola-
nemar, Utskrifadir haskélanemar,
starfsmenn haskéla og forsvars-
menn fyrirtaekja.

Su personulega feerni og kunn-
atta sem nemendur 6dlast med
nyrri reynslu vid dvol erlendis
er afar eftirséknarverd f augum
vinnuveitenda f Evrépu, en 92%
peirra fyrirteekja sem patt téku

f rannsoékninni vilja fremur rada
starfsfélk med alpjodlega faerni.
[ bvi sambandi voru nefndir
eiginleikar eins og leerdéms-
porsti, vidsyni, umburdarlyndi,
sjalfstraust og haefni til ad leysa
vandamal og taka sjalfstaeedar
dkvardanir.

Néanar er fjallad um nidurstodur
rannséknarinnar & www.ru.is.

Skiptinam hdskolanema sifellt vinscella

Pad feerist sifellt { voxt ad haskdlanemendur seeki
hluta hdskdlandmsins i erlendum haskélum, hvort
sem um stok fog er ad reeda eda heilar annir. Ad
sama skapi er Island vinsell 4fangastadur fyrir
erlenda nemendur sem vilja taka hluta namsins
erlendis.

Undanfarin prju ar hafa tugir nemenda Haskol-
ans { Reykjavik sétt skipti- og starfsndm 1 erlend-
um skélum. Pannig séttu 46 nemendur nam er-
lendis skéladrid 2012-2013 en peim hefur fjolgad {
69 nemendur pennan veturinn. A sama tima hefur
fjoldi erlendra nemenda sem stundar skipti- og
starfsndm vid sama skéla verid fra 148 til 173. Auk
pessa hdps stunda nt um 60 erlendir nemendur
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fullt nAm vio skélann, par af flestir { Islenska orku-
héskélanum. Peim erlendu nemendum sem sétt
hafa skiptindm vid Héskéla Islands hefur fjélgad
neer arlega frd 1992 fyrir utan veturinn 2007-2008.
Ad sama skapi hefur {slenskum nemendum fj6lgad
sem stunda nam erlendis med peirri undantekn-
ingu ad arin um og eftir hrun st40 fjoldinn nokk-
ud i stad. Eftir stigandi fjolda undanfarin ér feekkar
reyndar innlendum og erlendum nemendum betta
skoladrio. Flestir erlendir nemendur vio Héaskdla
[slands eru fra byskalandi, Frakklandi, Danmérku,
Svibj60 og Finnlandi en flestir islenskir nemend-
ur Haskola Islands saekja skiptindm til Danmerk-
ur, Bretlands og Bandarikjanna.

& ]
[slenskir haskélanemar saekja mest til Danmerkur.

Er_a_s_m US+ opnar dyr it i heim

Umsadknarfrestir 2015

Landskrifstofa Erasmus+ mennta- og aeskulydsaaetlunar ESB (menntahluti)
auglysir umsoéknarfresti fyrir eftirfarandi verkefnaflokka:

Nam og pjalfun — umséknarfrestur 4. mars 2015
Nam og pjalfun veitir starfsfélki a ollum skolastigum og nemendum i starfsmenntun og a haskolastigi taekifaeri
til ad sinna nami, starfspjalfun og kennslu i 33 Evropulondum.

Fjolpjodleg samstarfsverkefni — umséknarfrestur 31. mars 2015

HNOTSKOGUR grafisk honnun

Samstarfsverkefni eiga ad studla ad nyskopun i menntun og pjalfun og yfirferslu pekkingar og reynslu a milli
landa (minnst prju samstarfslond). Haegt er ad sekja um samstarfsverkefni fyrir oll skolastig.

Fradslu- og menntastofnanir a 6llum skoélastigum geta sott um styrki i Erasmus+. Einnig eiga fyrirtaeki,
samtok og adrir 16gadilar sem sinna menntun og pjalfun starfsfolks rétt a patttoku.

Nanari upplysingar um verkefnaflokkana og umséknareydubl6d er ad finna 4 heimasidu
Landskrifstofu Erasmus+ www.erasmusplus.is

Namskeid i gerd umsokna verda auglyst sidar.

Erasmus+ “ @

www.erasmusplus.is

rannis

www.rannis.is




