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LAUGARDAGUR 6. SEPTEMBER 2014 Kynnmgarblaﬁ Kilroy, Salt eldhtis, Hringsja og Stodkennarinn.
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Matreidslunamskeid a Holtinu |

Gallery Restaurant bydur ahugasémum matgaedingum ad eyda kvoldstund med
Fridgeiri og hans féruneyti i eldhusinu. y
Eldad er 3ja rétta maltid sem endar & kvoldverd vid lok namskeid. y vy

Verdid er 15.900.- sem inniheldur namskeid, matreidsluméppu, kvoldverd og bordvin = ;_,
med matnum. A .
Naestu namskeid eru 23. september og 7. oktober. LTy

Einnig eru einkanamskeid i bodi fyrir hopa, 10 manns og fleiri.

Nanari upplysingar - gallery@holt.is * www.holt.is &
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Forstu ekki
i framhaldsskeéla?

Skodadu
GRUNNMENNTASKOLANN

(o)
Er lesblinda ®

i pinni
fidlskyldu? v

s MIMIR

AFTUR i NAM
simenntun
WWW.mimir.is

Skraning i sima 580 1800

Annriki

Pigdbaningar op skart

Piddbuninga namskeid

Upphlutur

Peysufot

Herra- & Barnabuningar
Baldiring o.fl.

W, annriki. e
annrikidsimnat,is
8598-1573

Abendingahnappinn ma finna &
www.barnaheill.is
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Bragdlaukarnir
donsudu datt i Lyon

Matreioslunamskeio i matgedingahoéfudborg heimsins hlytur ad vera draumur
hvers salkera. Olof Birna baud manni sinum til Lyon i Frakklandi &
fimmtugsafmeeli hans og nutu pau frabeerrar kennslu og veitinga ur ferskasta
hréefni sem vol var & af morkuoum Lyon-borgar i Frakklandi.

yon i Frakklandi er oft koll-
Lu6 matgeedingahdfudborg
heimsins vegna rikra mat-
reidsluhefda og urvals matar-
markada. Pad var pvi engin tilvilj-
un ad Olsf Birna Gardarsdéttir,
grafiskur h6nnudur og annar eig-
andi Reykjavik Letterpress, kaus
borgina pegar hin vildi koma
eiginmanni sinum 4 évart pegar
hann vard fimmtugur { sumar.
Hjoénin eru baedi miklir matgaed-
ingar og pvi fannst Oléfu tilvalid
ao skipuleggja 6vissuferd til borg-
arinnar og béka pau 4 matreidslu-
namskeid i klassiskri franskri mat-
argerd. ,Vio hofoum 4dur sétt
matreioslundmskeid hér 4 landi
par sem vio leerdum ad elda ind-
verskan mat fra grunni. Vid hjénin
erum mikil matargdt og segja ma
ad pad sé sameiginlegt dhugamal
okkar a0 horfa 4 matreidslupeetti
og elda gédan mat. Og svo aud-
vitad ad borda!“

Med hjalp Google fann Oléf
kennslueldhtisid Plum Lyon og
leist ljdmandi vel &. ,Eldhusid er
i eigu Lucy sem ettud er frd New
York-riki en hefur buid { Lyon fra
4rinu 2000. Hun er leerdur eftir-
réttakokkur og hefur sérheeft sig
i franskri matargerd. Hiin opnadi
kennslueldhusio Plum Lyon { ars-
byrjun 2012 og bydur upp 4 alls
konar ndmskeid sem snidin eru
baedi fyrir byrjendur og sérfraed-
ingaimatargerd.”

Oléfu leist best 4 ndmskeid sem
kalladist ,Your market basket“ par
sem péatttakendur héldu 4 mark-
a0 og eldudu mat ur ferskasta hra-
efninu. ,Pegar & markadinn var
komid beid okkar litrikt og ilm-
andi eevintyri par sem markads-
f6lkid hafdi radad sér medfram
gotunni. Hversu ddsamlegt er
ad geta valio ar ferskasta mogu-
legu hrdefni 4 einum stad; allt
fra kryddjurtum, safarikum hvit-
lauk, eetipistli, plémum og hind-
berjum til geitaosts, difna og kan-
inukjots.” Lucy vissi hvar fersk-
asta hraefnio var a0 finna og eftir
ad hafa keypt inn hélt hépurinn
til eldhassins 4 ny par sem tofra
atti fram gémseetan mat. ,Vio tok
ferdalag par sem sigild hraefni
franskrar matargerdar léku ad-
alhlutverkid. Eftir ad hafa leyst
hverja praut settumst vid vid mat-
arbordid og geddum okkur 4
kreaesingunum 4samt glasi af ed-
alvini og skemmtilegum sam-
redum.”

Einfaldleikinn heillandi

Pad sem heilladi pau mest var
pessi einfaldleiki pbar sem hréefnid
fékk ad njota sin um leid og bragd-
laukarnir fengu sitt og donsudu
détt. ,,Ad sj6da nidur heila raud-
vinsflosku dsamt kryddjurtum
par til eftir 14 kjarni sem enginn
kraftur { teningaformi feer fangad
er algjort skylduverkefni. Einnig
var gaman ao sja hvernig allt hré-
efnid var nytt til hins ytrasta og

Vid tok ferdalag par sem sigild hraefni franskrar matargerdar Iéku adalhlutverkid,” segir
Olsf Birna Gardarsdéttir sem baud manni sinum & matreidslunamskeid i Lyon.  mynp/Gva

IiImandi ostar af 6llum gerdum.

MYND/UR EINKASAFNI
virding borin fyrir hverjum ein-
asta bita. Og, ju jq, pad var notad
mikid smjor.”

Franskur matur er lysandi fyrir
allsneegtir og avexti landsins ad
sogn Olafar. ,En eins um leid og
vid tengjum franska matargero-
arlist oftast vid eitthvad aegilegt
»gurmé“ og miklar tilfeeringar pa
er fjolbreytnin mikil og pad sem
bodid er upp a1 hverju héradi fyrir
sig gjorolikt bvi neesta. Svo ekki sé
talad um 6lik einkenni sveitamat-
ar og bess sem borgarbuar feera &
sinn fdgada disk. Fronsk matar-
menning er pvi heimur ut af fyrir

s U

sig.
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Gomsaetar Olifur nytast i ymsa rétti.
MYND/UR EINKASAFNI

Beint af akri & markadinn. MYND/UR EINKASAFNI

Utgefandi: 365 midlar ehf,, Skaftahli® 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Kolbeinn Kolbeinsson, kkolbeins@365.is, s. 512-5447

Abyrgdarmadur: Jon Laufdal.
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SYNI
MATVZALASKOLINN HJA SYNI

- Matur er okkar mal

Fjolbreytt namsskra um flest sem viokemur matvaelum

Namskeid i bodi a haustonn: Onnur ndmskeid og nam sem
N Matvaelaskdlinn bydur uppa:
Ekta indverskur matur - matreidslunamskeid MATREIDSLUNAMSKEID

1.-3. OKTOBER : - _ . * 12 bestu stpur i heimi
HACCP gadakerfid - Gaedi og Oryggi alla leid . Heimagert hollt og hagkvaemt

Reykjavik . .
& * ltalskur sveitamatur
7.-9. OKTOBER * Krakkamatur

HACCP gaedakerfid - Gaedi og 6ryggi alla leid * Eldum saman - hépefli
Enska :
NAMSKEID TENGD MATV/ALAFRAMLEIDSLU
10. OKTOBER
Fiskvinnslur - verkstjorar og adrir stjornendur brifavaenleg honnun
Stofnun matveelafyrirtaekja
13. OG 20. OKTOBER Skynmat 4 fiski

Sannprofun - Innri Gttektir A8 moérgu er ad hyggja i métuneytinu

: Aukin gaedavitund i matveelafyrirtaekinu
29.-30. OKTOBER

HACCP gaedakerfid - Gxdi og oryggi alla leid

Sncefellsnes LENGRI NAMSKEIDP TIL EININGA

* Grunnnam fyrir starfsfolk i matveelageiranum
(60 kennslustundir)

+ Gaedastjérnun i matveelafyrirteekjum - fyrri hluti
(60 kennslustundir)

+ Gadastjérnun i matveelafyrirteekjum - seinni hluti
(60 kennslustundir)

17. OG 19. NOVEMBER
Merkingar matveela

Allar frekari upplysingar og skraningar i sima 512-3391 ¢ www.syni.is
Rannsoéknarpjénustan Syni ehf < Matvaelaskdli - Radgjof - Profanir
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Viltu leera vid bestu haskola heims?

Menntavioburdurinn Kilroy Live 2014 verdur haldinn hatidlegur i Bioi Paradis médnudaginn 8. september, milli klukkan 16 og 19.
Pa gefst islenskum ndmsmoénnum teekifeeri til ad kynnast fjéortdn mismunandi hdskélum vids vegar i heiminum og fa radleggingar
um hvernig best er a0 haga umsoknarferli i haskolana.

ilroy Live er teekiferi sem gefst ekki
Ké hverjum degi,” segir Baldur Olafs-

son, sérfreedingur { ndmi erlendis
hja ferdaskrifstofunni Kilroy.

»AKilroy Live geta peir sem hafa
4huga 4 haskélanami ytra haft bein
samskipti vid pd gestkomandi hdskdla
sem beir hafa dhuga 4 og fengid svor
vi0 hverju pvi sem brennur 4 peim hja
fulltrdum skélanna sjalfra.

AXKilroy Live { Bi6i Paradis verda full-
traar frd samstarfshéskélum Kilroy {
Astraliu, Bandarikjunum, Kanada og
Englandi.

,Margir sem etla sér utan { hdskdla-
ndm hugsa pad ekki til enda,” segir Bald-
ur. P4 er g60 stadsetning og ordspor
skélanna 1atio duga en ekki hugsad at {
hvad nemandinn uppsker Gr nami sinu a
endanum. Kannski hentar draumaskdl-
inn ekki jafn vel og skyldi en ad pvi er
6mogulegt ad komast nema fara vel ofan
imadlin, bera skélana saman og reeda allt
sem veldur vangaveltum um vidkom-
andi skéla.”

Baldur segir stigsmun vera 4 6llum
héskolum pegar kemur ad gaedum og
dherslu.

,Pvierad morgu ad huga. Til demis
getur einn haskoli lagt dherslu & geeda-
nam { {préttafreedum og pa vitaskuld
skynsamlegra a0 velja hann umfram
annan skéla sem er b6 medal peirra
bestuiheimi en med litla dherslu &
ipréttafraeoi.”

Astralskir haskélar vinszelir
AKilroy Live verdur Baldur med fyrir-
lestur um hvaod Kilroy gerir fyrir um-
sekjendur um héskélavist erlendis.

,Eg fer yfir ymis mikilveeg atridi til
a0 koma sér utan til ndms pvi mismun-
andil6nd hafa mismunandi reglur. Adal

hausverkur flestra er hvernig fjasrmagna
d haskélanam ytra. Pad er enda varhuga-
vert a0 @tla sér ad @da it{ ndm pegar
skolagjold eru kannski 40 pusund dalir
en Lanasjodur islenskra ndmsmanna
(LIN) Ianar ekki nema 14 pisund dali
fyrir ndmsario.“

Baldur segir @ fleiri fslendinga fara til
héskélandms i Astraliu, par sem eru af-
bragds héskdlar.

,brir af peim sem koma til Islands eru
Monash University, University of New
South Wales og University of Sydney en
peir eru allir 4 lista medal topp eitt pré-
sent hdskdla { heiminum. R6durinn er
ekki eins pungur ad fara til ha-
skélanams { Astraliu eins og
i Bandarikjunum. Pannig
l4nar LIN 62 ptisund dali til
3ja ara grunnndms { Astr-
alfu en adeins 44.100 dali
til fjogurra dra grunn-
nams i Bandarikjun-
um.”

Baldur hefur ekki

fengid haldbeerar skyr-
ingar fra LIN af hverju
pessi einkennilega mis-
munun ndmsléna er 4 milli
heimsélfa.

[ Bi6i Paradis verda radgjaf-
ar Kilroy til skrafs og radagerda um
hvernig s6tt er um haskélanam erlendis,
tungumaélaskoéla og fleira. Einnig verda
ferdasérfraedingar Kilroy 4 stadnum.

A Facebook er haegt ad taka patt i leik
vegna Kilroy Live og vinna flug og heim-
sokn i einn af samstarfshdskélum Kilroy.

Fritt er inn 4 kynningarnar sem verda
tvisvar yfir daginn, klukkan 17 og 18.

Frekari upplysingar um hdskélandm
og skrdningu 4 vioburdinn er ad finna &
heimasidu Kilroy: kilroy.is

Kilroy er til husa &
Skolavordustig 3a.

Héskolandam
erlendis felur

i sér dyrmeeta
lifsreynslu en

ad morgu er

ad huga og
algengt ad félk
atti sig ekki &
hvar byrja skuli &
umsodknarferlinu.
par kemur Kilroy
til hjélpar med
sérfraedingum i
nami erlendis.

EFTIRFARANDI SAMSTARFSHASKOLAR KILROY VERDA A KILROY LIVE 2014:

Fra Astraliu:

m University of Sydney

m Griffith University

H La Trobe University

m University of the Sunshine
Coast

B Monash University

m Queensland University of
Technology (QUT)

m University of New South
Wales

m TAFE Queensland East Coast
Fra Kanada:
B Thompson Rivers University

Fra Bandarikjunum:
H Berkeley College

m California State University of
San Marcos

Fra Englandi:
B Bournemouth University
m Coventry University

Nam hefur g60 ahrif a virkni heilans

A undanférnum arum hefur komid i 1j6s ad taugafrumur eda taugungar félks geta endurnyjast fram eftir 6llum aldri. Hegt er ad fara
margar leidir til a0 viohalda virkni heilans og bata minnid, pad ma fara i nadm, gera likamlegar @efingar, andlegar aefingar eda
einfaldlega hitta annad folk. EKKi einungis hjdlpa pessi rdd vio heilastarfsemina heldur eru pau einnig g0 fyrir likama og sal.

y
mislegt mé gera til ad vidhalda
virkni heilans og auka minnid,
g60 leid til pess er til demis ad

leera nyja hluti og profa eitthvad nytt
reglulega.

Nam

Flestir heetta ad leera nyja hluti
eda tileinka sér nytt efni eftir ad
peir heaetta i skdla, hvort sem pad er
grunnskoéli, menntaskéli eda ha-
skoli. I rannsékn Hatch, Feinstein,
Link, Wadsworth og Richards kemur
fram ad menntun og ndm hafi ja-
kvaedar breytingar 4 heilanum { for
med sér. Rannsakendur telja ad vits-
munaleg virkni veiti vorn gegn elli-
glopum. Heilinn bdkstaflega steekk-
ar pegar félk heldur dfram ad lera
nyja hluti og dgra sjélfu sér. Minn-
i0 eykst og nyjar heilafrumur mynd-
ast. Pa0 er heegt ad leera nyja hluti 4
ymsan mata, svo sem ad fara 4 nam-
skeid { pvi sem hver og einn hefur
dhuga 4, skipta um starf, finna sér
nytt ahugamal, leera nytt tungumal,
fylgjast med fréttum um allan heim
edaleera ad matreida nyja rétti.

Likamlegar sfingar
Heilbrigd sal { hraustum likama segir
maltekid og virdist sem regluleg-

ar afingar hafi jdkveed ahrif 4 heila-
starfsemina. Zfingar styrkja tengsl
milli heilafrumna og hafa visinda-
menn fundio Gt ad pau svaedi sem
orvast hvad mest vid hreyfingu eru
tengd minni og nami.

Andlegar fingar

Pad er mikilveegt ad halda huganum
uppteknum, ad lata reyna 4 minnid
og nota hugsunina vid lausn vanda-
méla. Pvi meira sem vid hugsum
pvi betur virkar heilinn, burtséd fra
aldri. An notkunar, likt og 6notadir
voovar, ryrnar heilinn sem leidir til
minni getu hans til ad leysa hugraen
verkefni. Leidir til ad virkja heilann
eru til deemis lestur boka, hugsana-
leikir, svo sem krossgatur, sudoku og
skrafl, dans, hugarreikningur og ad
mala eda teikna.

Félagsleg tengsl

Félagsskapur hefur g60 ahrif 4 heil-
ann par sem samskipti eru { raun
akvedid form andlegrar efingar.
Pad getur haldid ménnum skorp-
um ad eiga samskipti vid adra pvi
pad getur reynt & & mérgum svio-
um. Sterk félagsleg tengsl hafa verio
tengd vid leegri bl6dprysting hja folki
og betri lifslikur.

Allt nytt sem leerist er gott fyrir hugann
hvort sem pad er nytt tungumal eda nyr
réttur i eldhusinu.

Félagsskapur hefur g6d ahrif & heilann og
samskipti vid adra eru akvedid form and-
legrar aefingar.

Nam hefur jakvaedar breytingar 4 heila
for med sér, minnid eykst og nyjar heila-
frumur myndast.

MYNDIR/GETTY

Sudoku prautir pjélfa hugann og minnid.
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Stookennarinn -
nam a netinu

Stodkennarinn hof gongu sina arid 2004 og pa eingéngu sem
stafsetningarvefur. A tiu &rum hefur vefurinn préast og vaxio en

i dag er bodid upp 4 namsefni i steerdfredi, tungumalum og
tolvufeerni svo eitthvad sé nefnt. I &r var vefurinn endurhannadur

fyrir spjaldtolvur.

lensku, steerdfredi, ensku, dénsku, ndtt-

urufreedi, samfélagsfreedi og tolvuferni,
fyrir midstig, unglingastig og framhaldsskoéla,”
utskyrir Starkadur Barkarson, framkveemdastjori
namsvefsins Stodkennarinn.is, en vefurinn fagn-
ar tfu dra afmeeli{ 4r.

[ 4r var vefurinn einnig endurhannadur svo
a0 hann hentar spjaldtdlvum, en litid ndmsefni
er til & {slensku fyrir spjaldtdlvurnar sem ni eru
a0 rydja sér til rims { islenskum skélum, ad ségn
Starkadar.

P4 hentar Stodkennarinn sérstaklega vel peim
nemendum sem purfa studning vid ndmio.

»Kennari getur ao sjalfsogou ekki sinnt porf-
um hvers og eins fullkomlega innan skélastof-
unnar, enda geta og heefileikar nemenda afar
misjafnir. Stodkennarinn utskyrir efnid og legg-
ur verkefni fyrir nemendur sem hann fer yfir 4
svipstundu og skréir einkunn { einkunnabdk.
Verkefnin rima vel vid pad efni sem nemendur
eru ad kljast vid { sk6lanum,“ Gtskyrir Starkadur.

Stoékennarinn byodur upp 4 ndmsefni { {s-

Vefurinn nytist foreldrum
Margir skélar kaupa askrift fyrir nemendahdpa
og nota pa efnid medfram eda { stad hefobund-
inna kennslubdka. Einnig nyta foreldrar sér vef-
inn.

»Foreldrar hafa ekki allir pa faglegu pekkingu

til ad hjalpa bornum med namid heima fyrir.
Stodkennarinn léttir af peim dhyggjunum enda
er hann forritadur 4 pann hatt ad hann bregst
avallt vid villum nemenda. Ef nemandi ritar til
deemis ,hrissa“ i stadinn fyrir ,hryssa“ i stafsetn-
ingareefingu, leidréttir Stodkennarinn villuna,
minnir 4 regluna um ad y skuli rita ef o finnst
i skyldu ordi og bendir 4 ordid ,hross*. A sama
tima skrdir hann einkunnina { einkunnabdk sem
nemandi, kennari og foreldrar hafa adgang ad.

Adstod i skolastofunni

»Stodkennarinn er mikil hjélp fyrir kennara
innan skdlastofunnar en hann getur lagt verk-
efni fyrir allan bekkinn, leidrétt bau og utskyrt
villurnar fyrir nemendum og skrdd einkunnir
4 orfaum sekiindum. Kennarinn parf adeins ad
kalla fram einkunnir og sér & svipstundu hvernig
nemendum gengur. Petta gerir ndm og kennslu
baedi markvissari og skemmtilegri.”

Stodkennarinn kostar einstaklinga adeins
1.300 kr. 4 manudi fyrir eitt ndmskeid og verd-
ur hlutfallslega ddyrara eftir pvi sem fleiri ndm-
skeid eru keypt. Skélar sem kaupa adgang fyrir
hépa greida minna.

Kerfi Stodkennarans er einnig vettvangur fyrir
stofnanir og fyrirteeki til ad bjéda upp 4 eigio
namsefni fyrir starfsfélk eda vidskiptavini.

www.stodkennarinn.is

Starkadur Barkarson, framkveemdastjéri Stodkennarans, segir vefinn baedi hjalp fyrir kennara i skélastof-

unni og nytast foreldrum vid ad adstoda born sin.
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Stodkennarinn bydur
upp a namsefni i
islensku, steerdfraedi,
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ensku, donsku, natt-
urufraedi, samfélags-
fraedi og tolvufaerni,
fyrir midstig,
unglingastig og fram-
haldsskdla.

MYND/STODKENNARINN.IS
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Enskuskoli Erlu Ara - Let’s speak English

Enskunamskeio i Hafnarfirdi fyrir byrjendur og lengra komna

A hverri 6nn sekja um 200 nemendur enskunam i skdlanum,
langflest konur & aldrinum 35 &ra og eldri.

* 10 getustig med aherslu & tal

¢ Ollu lesefni fylgja hljéddiskar

o Styrkt af starfsmenntasjooum
Skraning stendur yfir i sima 891 7576
og erlaara@gmail.com

www.enskafyriralla.is
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Skipuleggjum einnig namsferdir til Englands fyrir hopa og einstaklinga

Fréttabladi® er mest lesna dagbladi® landsins
med glaesilegt forskot & keppinautana.
Medallestur Fréttabladsins i
aldurshépnum 25-54 ara er 73%
4 héfudborgarsvaedinu.™

Vid bendum auglysendum a ad notfaera
sér forskotid pegar peir velja dreifingarlei®d
fyrir fjclpdst sinn. Vid dreifum sex daga

vikunnar til heimila a staersta markadssvaedi landsins.

Kannadu dreifileidir og verd i sima 512 5448
eda i tolvupostfangi fjolpostur@frettabladid.is

FRETTABLADID

Innskot i Fréttabladid skilar arangri!

*Prentmitlakonnun Capacent oktaber-desember 2012 - hofudborgarsvaedi 25-54, ara

Gott skipulag
kKemur per i girinn

Eflangt er sidan setio var & skdlabekk sidast getur virst yfirpyrmandi ad takast 4 vio
ndm 4 nyjan leik. Med géou skipulagi og stadgéoum morgunverdi ma roa taugarnar.

1. Byrjid daginn rétt

Fyrsti dagurinn 4 skdlabekk eftir langt hlé mun taka
minna 4 taugarnar ef vid erum tthvild og med allt
klért i toskunni sem vid purfum fyrir daginn. Lattu
simann vekja pig timanlega og helst me0 hressu lagi
sem pu verdur ekki leidur 4. Gefou pér sidan tima til
ad borda stadgédan morgunmat og skelltu i pig kaffi
til ad hrista pig i gang.

2. Maettu snemma fyrir sma andrymi

bao getur verid yfirpyrmandi ad demba sér strax inn {
idandi fyrirlestrarsal ef langt er sidan pu sast 4 skola-
bekk sidast. Maettu 4 stadinn nokkrum mindtum adur
en kennsla hefst til ad fa smé stund { einrtimi til ad
undirbua pig.

— - -,

Pad getur verid erfitt ad setjast & skdlabekk eftir langt hlé.

3. Skipuleggdu pig vel

Til ad n& sem bestum drangri i ndminu er naudsyn-
legt ad ttbtia dagskra til ad fara eftir. Til deemis méa
nyta sér tilbiin dagat6l 4 netinu. Gott er ad setja inn
hvar og hvenaer parf ad sekja kennslustundir, hve-
naer pu etlar ad leera heima, hveneer 4 ad skila verk-
efnum o.s.frv. Pad ad setja saman skipulag gefur pér
yfirsyn og hvetur pig til géora verka.

4. Komdu pér i girinn

Ekki freistast til ad sleppa fyrstu timunum. Komdu

pér strax 1 girinn, til deemis med pvi ad lesa ndm-

skrdna spjaldanna 4 milli til undirbinings. Vertu klar

me0d allar beekur og ndmsgoégn sem parf.
wwuw.lifehacker.com

NORDICPHOTOS/GETTY
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Odladist tru a sjaltfan sig i Hringsja
HRINGSJA er nams- og starfsendurhafing fyrir folk sem vill komast aftur it 4 vinnumarkadinn eftir hlé vegna sjikdéma, slysa eda
annarra afalla. Kristjan Jonsson nemandi kallar stadinn ,litla demantinn“ og meelir med honum fyrir alla, sérstaklega pa sem eru

hraeddir vid ao fara i skola. Hann klaradi sjalfur priggja anna nam i sk6lanum og hefur gengio allt i haginn eftir pad.

ringsjé er ndms- og starfsendur-
H heefing fyrir f6lk sem vill komast

aftur at & vinnumarkadinn eftir
hlé vegna sjukdéma, slysa eda annarra
afalla.

Par er bodid upp & einstaklingsmidad
ndm i heimilislegu og notalegu um-
hverfi med g6dri stodpjénustu. Ahersla
er 16g0 & aod hver og einn féi teekifeeri til
a0 blémstra og fai adstod vid heefi. Mark-
mioid er ad gera nemendur feera um ad
takastd vid ndm { almennum framhalds-
skélum og/eda fjolbreytt storf & vinnu-
markadi. Samkveemt d&rangursmeelingu
sem ger0 var 4rid 2012 eru 79 présent tt-
skrifadra nemenda i ndmi eda starfi ad
hluta til eda fullu.

Fann sig i Hringsja

Kristjan Jénsson ttskrifadist ar priggja
anna vetrarndmi Hringsjar sidastlioio
vor. Hann meelir med ndminu fyrir alla
og sérstaklega pa sem finnst erfitt ad
byrja{skdla. ,Egbyrjadi 4 ad fara 4 tolvu-
namskeid hja Hringsja og svo for ég &
namskeid { minnisteekni, adallega mér
til gamans. Eftir pad f6r ég svo { sjdlfan
skoélann hjé peim. Pad blundadi alltaf {
mér einhver skéladtti, ég atti { basli med
brennivin { langan tima og fannst ég ekki
eiga neitt erindi i skdla. Parna fann ég mig
hins vegar algjorlega og sa a0 ég get vel
leert,“ segir Kristjan anesegour.

Ekki gefist upp & neinum
Hann segir ad { Hringsja purfi f6lk ad

hafa fyrir hlutunum en namio sé ein-
staklingsmidad og reynt ad finna peer
ndmsadferdir sem henta hverjum og
einum. ,Pad er svo frdbeer nalgun 4 nam
{ Hringsja. Ef madur skilur ekki pad sem
verid er ad kenna med einhverri 4kved-
inni adferd er bara 6nnur adferd fundin,
og svo onnur ef hun hentar ekki. Pad er
ekki gefist upp 4 manni par.”

Gamall draumur reettist

A medan Kristjdn stundadi ndm hja
Hringsja ték hann lika tveer annir { kvold-
skola Teekniskélans og tok sveinsprof {
malaraion. ,Eftir eina 6nn { Hringsjd var
ég farinn a0 fatta ad ég geeti leert pannig
a0 ég dkvad ad lata prjatiu dra gamlan
draum reetast, fara{ malaranam og klara
sveinsprofio. [ dag vinn ég hja Mdaln-
ingarpjénustu, frabeeru fyrirteeki, og pad
4 ég allt Hringsjé a0 pakka,” segir Krist-
jan og brosir. , bar upplifdi ég mig sem
hluta af stérri fjolskyldu par sem allir eru
4 sinum forsendum og fa ad vera { frioi
med peer og tekst ad 14ta sér 1ida vel. Eg
lagdi mig fram 1 skélanum, leerdi heima
og skiladi verkefnum og uppskar eftir pvi.
Nu 4 ég eftir ad taka fjogur fog til ad na
fullum meistararéttindum i mélaraion
og er jafnvel ad hugsa um a0 fara { frek-
ara nam eftir ad ég klara pad. [ Hringsja
fékk ég viourkenningu og fér ad tria a
sjalfan mig.“

Ndnari upplysingar md finna d
www.hringsja.isp

Kristjan Jonsson starfar sem malari

i dag en hann byrjadi a ad fara i
priggja anna ndm hja Hringsja, for
svo i Teekniskdlann og tok sveinsprof.

Fjolskyldan
og ég

TAT -
Tok a
tilverunni

Med aukinni pekkingu tileinka
pattakendur sér leidir til ad
verda betri fj0lskyldumedlimir,
makar og uppalendur.

Kennd er tekni til pess ad efla
og b@ta minnid. Hentar peim
sem eiga vid gleymsku eda
skert minni ad strida.

Bjargrad og ferni { ad takast
betur & vid daglegt lif og
hindranir sem upp koma.

| fokus - Ad na
fram pvi besta

Eykur skilning 4 ADHD
(athyglisbresti/ofvirkni) og
hvernig hagt er ad n4 betri
tokum 4 ADHD

med ADHD

Styrkir nemendur 1 ad tj4 sig,
syna 6drum o6rugga framkomu
og almennt ad vera til!

Sjalfstyrking

Tolvunotkun fyrir byrjendur.
Unnid 4 eigin hrada med
adstod.

Tolvugrunnur

QFF-
Ur frestun i

Farid yfir astedur frestunar,
einkenni og afleidingar. Fyrir

VAD/ANAW

pa sem vilja hetta ad fresta og
fara ad nd drangri 1 lifinu.

framkvamd

Frekari upplysingar og skraning hja Hringsja i sima 510 9380 eda a hringsja.is

Hringsja

Mams- og starfsendurhafing
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Heimilislegt matardekur

Pao er oheett ad segja ad Salt eldhus hafi slegid i gegn fra pvi pad opnadi fyrir tveimur drum. Par er hagt ad leera seelkeramatseld
i goora vina hopi eda hreinlega skra sig 4 eitt af peim fjolmoérgu opnu ndmskeidum sem bodid er upp 4.

atreioslunamskeid Salt
eldhiss eru ekki bara
fyrir pa sem hafa brenn-

andi dhuga 4 matargerd heldur
lika ba sem vilja upplifa skemmti-
lega kvoldstund,” segir Audur Ogn
Arnadéttir, sem stofnadi hid vin-
sela Salt eldhus arid 2012.

Salt eldhus er kennslueld-
hus sem bydur upp 4 fjolbreytt
arval matreidslundmskeida og
verdur opnad senn i nyju hus-
needi 4 sjottu og efstu heedinni {
Pérunnartini 2.

,Vi0 opnum i gamla motuneyti
borgarstjérnar pann 10. septem-
ber og er skraning 4 haustndm-
skeidin { fullum gangi. Fyrsta
namskeidid verdur undir hand-
leidslu Sigurveigar Karadéttur,
sem kennir sultun og sirsun
graenmetis, og 1 kjolfario taka vid
freistandi ny ndmskeid i bland vid
vinselustu ndmskeid dranna &
undan,” upplysir Audur.

Vinsalustu namskeid Salt eld-
huss hafa hingad til verid jéla-
galdrar og franskar makkarénur
og hefur Audur haldio alls 56
namskeid i makkarénugerd.

yTailensk, indversk og it6lsk
matarger er einnig sivinszl og
4 jélandmskeidin komast allt-
af feerri en vilja. Sumir hafa fyrir
hefd ad fara 4 jélanamskeio i stad

Audur Ogn Arnadéttir
stofnadi hid vinseela
kennslueldhus Salt
eldhdss fyrir tveimur
arum. Salt eldhus er
nyflutt i fyrrverandi
motuneyti borgar-
stjornar i Pérunnar-
tlni 2 sem 4dur var
Skulatun 2, skammt
fra Hlemmi.

jélahladbords og pa géldrum

vid saman mat sem haegt er ad
njota heima eda gefa i gjafir; paté,
kryddud &vaxtamauk, sultur og
fleira gémseett, sem vid pokkum
inn med slaufum og merkimidum
ijélapakkann.”

Heimilislegt andrumsloft

I Salt eldhusi er 16g0 ahersla 4
skemmtilega umgjord, fagurt um-
hverfi, g60a stemningu oglitinn
hép nemenda 4 hverju namskeioi.

»Andrumsloftio er heimilislegt
og {lok hvers namskeids setjumst
vi0 nidur vid stért fjdlskyldubord
og njotum afrakstursins meo glasi
af g60u vini,” segir Audur og beetir
vid ad eini munurinn & bviad fara
4namskeio Salt eldhtiss og tit ad
borda sé ad kokkurinn eldi frammi
med gestum sinum 1 stad pess ad
elda fyrir pa einn inni { eldhdsi.
»Namsfolkio feer ad gera allan
matinn frd grunni og vid pjénum
til bords, voskum upp og gongum

frd. Upplifunin er pvi sannkallad
dekur um leid og nemendur 60last
meira sjélfstraust, feerni og pekk-
ingu { eldhdsinu.”
Matreidslundmskeio Salt eld-
hiiss njéta vinseelda allra aldurs-
hépa, badi kvenna og karla.
,JVinkonur koma saman &
makkarénundmskeid, hjon leera
matarheetti framandilanda og
karlmenn eru duglegir ad leera
braudbakstur. Pa koma vina- og
vinnuhdpar { hépefli & matreidslu-

némskeidin og hafa gaman af.”

Kennarar 4 ndmskeioum Salt
eldhuss eru allir sérfreedingar &
sinu svidi; félk sem er feett og upp-
alid vid efnistok ndmskeidanna.

»Namsframbodi0 er fjolbreytt
og spennandi og enn 4 eftir ad
beetast vid. Pvi er um ad gera ad
skrd sig sem fyrst til ad missa ekki
af vinsaelustu ndmskeidunum,”
segir Audur.

Sko0id haustdagskra Salt eld-
huss nédnar 4 salteldhus.is.

11l minnis og ahersluauka

Fyrirlesarar og kennarar stydjast flestir vid PowerPoint til ad halda skjasyningar en pad audveldar mérgum ad flytja og leggja
dherslu & mal sitt. Forritinu tilheyra fjolmargir tilbuinir bakgrunnar. Notandinn beetir svo texta og myndum vid og jafnvel
hreyfimyndum og hljodupptokum til ad auka ahrifin. Pad er p6 nokkur kunst ad bua til g6dar gleerur. Hér eru nokkur gagnleg rao.

ott Power Point-forritid geti verio
pgagnlegt hjalparteeki eru alls

ekki allir sem kunna med pad
a0 fara. Algeng mistok er ad hafa of
mikinn texta & hverri gleeru, of marga
liti { texta og illeesilega fonta. Best er
ef gleerurnar eru adallega notadar til
minnis og dhersluauka fyrir fyrirles-
arann og a0 nanari utlistun fari fram
munnlega.

Peir sem stydjast mikid vio Power
Point geta haft gagn af ndmskeidum
par sem fario er itarlega i alla mégu-
leika sem forritid hefur upp 4 ad bjéda
en pau eru { bodi nokkud vida.

Fyrir pa sem hyggjast spreyta sig
sjalfir eru hér nokkrir punktar til ad
hafa bak vio eyrad.

Gleerugerd

B Hafou eitt adalatridi & hverri gleeru.

B Minna er betra en meira. Hafou
setningar stuttar og fdar setningar &
hverri gleeru.

B Ekki nota of marga og of skeera liti.

B Hafdu ad minnsta kosti 24 punkta
letur.

M Ef um téluleg gogn er ad reeda zetti ad
draga saman nidurstédurnar i fyrir-

sogn gleerunnar. Til deemis svona
margir kjésa tiltekinn flokk.
B Notadu hreyfimyndir og hlj60d { hofi.

Framkoma

B Taladu hatt og skyrt an pess p6 ad
oskra. Taladu 4 jofnum hrada og med
jofnum hlj6dstyrk. Fordastu teekni-
mal/fagmdl. Vendu pig af hikordum.

B Hafou likamsstéduna opna. Ekki
krossleggja hendur og ekki setja
hendur i vasa.

M Ekki lesa bara af gleerunum. Ahorf-
endurnir sja um pad. bu att adeins
a0 nota peer til minnis og baeta vid af
bladi eda eftir minni.

B Reyndu ad hafa gaman. Til pess
parftu ad pekkja efnid vel. Oryggi
kemur med efingu. Afou big fyrir
framan spegil.

M Eigdu { samreedum vid hlustendur
i stad pess ad halda einhlida tolu.
Geettu pess p6 ad taka ekki adeins
stoku dhorfendur fyrir.

M Pad er { g60u lagi ad nota himor en
ekki reyna ad kreista hann fram. bt
parft ekki ad vera med uppistand.

W Pao er {lagi ad nota gringleerur stund-
um. Geettu pess p6 ad ofnota peer ekki.

Séu PowerPoint-gleerur vel unnar
geta peer verid afar gagnlegt
hjalpartaeki. Pad eru p6 nokkur
atridi sem ber ad varast vid
gleerugerdina.
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