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Jonas & langan bladamannaferil ad baki.

Okeypis fjolmidlafyrir-
lestrar i hundradatali

Jonas Kristjansson, sem 4 langan feril ad baki sem bladamad-
ur og ritstjori, kenndi bladamennsku fyrir starfandi blada-
menn { simenntadeild Haskélans { Reykjavik um nokkurt
skeid. Fyrirlestrana ték hann upp 4 myndskeid og var med
ndmskeid 4 heimasidu sinni jonas.is. Fyrr 4 pessu ari dkvad
hann ad opna pau 6llum, 4n endurgjalds.

Namskeidin heita Textastill, Blabamennska, Nymiolun,
Fréttamennska, Midlunarteekni, Rannséknir, Ritstjorn og
Fjolmiolasaga og hverju peirra tilheyra um fimmtiu fyrir-
lestrar. I heildina skipta peir hundrudum og nd yfir flestallt
sem snyT ad ad fjolmidlun.

Sameiginlegt markmid ndmskeidanna er, ad pvi er segir 4
sidunni, ad nemandi fai pekkingu og feerni til ad stunda allar
tegundir bladamennsku
og fjolmidlun-
ar 4 prenti, {
sjénvarpi, {
utvarpi og{
nymiolun &
netinu.
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gs-sgjéum i Skagafirdi.

a Tyrfingsstooum

Maria Riun Johannsddttir, kvikmyndagerdar- og lj6samadur, hefur unnio

ad gero sjonvarpspatta 4 bord vid Fortitude og Halo. P4 vann Maria ad tokum

4 pyskum kvikmyndum i sumar. Hun 4 sér p6 annad dhugamal en
kvikmyndagerd. Hun skellti sér & ndmskeid i torfhledslu i Skagafiradi.

,Eg hef alltaf haft dhuga 4 goml-
um vinnuadferdum. Eg heyrdi
namskeidid auglyst { titvarpinu
og dkvad bara ad drifa mig. Eg
veit svo sem ekki { hvad ég @tla
mér ad nyta pessa pekkingu en
petta mun 6rugglega eitthvad
nytast mér { framtidinni,” segir
Maria Rin J6hannsdéttir kvik-
myndagerdarmadur en huin er
stodd 4 Tyrfingsstooum { Skaga-
firdi par sem hin stingur upp
klombruhnausa af miklum mé06
oghleduriveggi.

Maria er & torfhledslundm-
skeidi hjd Fornverkaskélanum
en skolinn hefur undanfarin ar
unnio ad endurgerd torfhisa a
Tyrfingsstodum.

,Eg er borgarbarn, gisti bara
4 bae hér ndleegt medan 4 ndm-
skeidinu stendur. Veodrio hefur
verio fint en rok flesta dagana.
Egvar samt alveg buin ad reikna
med roki og rigningu,“ segir
Maria og vidurkennir ad torf-
hledslan sé horkuvinna.

,Petta tekur heilmikid 4, po
ég sé vel von erfidisvinnu. En
petta er 6trillega gaman og hép-
urinn er frabeer. Vid erum sex
4 ndmskeidinu. Tyrfingsstadir
eru merkilegur stadur en hér var
buiid i torfbee fram til drsins 1969.
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Hér sést vel munstrid i hledsl

Hér eru nokkur gomul torfhis og
vid vinnum vio eitt peirra, sem
var hrunid ad hluta. Vid byrj-
udum & ad taka nidur timbur-
grindina og grafa ur botninum.
Tékum svo nidur hladna grjot-
veggi og skodudum hvernig peir
voru gerdir. HI6dum pd svo upp
aftur og l6gudum. Svo stung-
um vio klombruhnausa hér tti
4 tdni til ad hlada i veggina og
férum einn daginn ad Glaumbee
a0 skera upp torf og strengi,” tt-
skyrir Marfa.

En ma nota nitimagraejur?

,Vid erum meo hamra, nagla og
sagir vi0 ad smi0da grindina en til
deemis kljifum vid stéra drumba
niduristad pess ad saga pd nidur.
Pannig verda beir sterkari.”

Hvad finnst pér svona heillandi vid
fornt verklag?

»Meér finnst petta bara svo rom-
antiskt og gaman ad leera ad lifa
aflandinu 4 einfaldan mata. Eins
md pessi verkkunndtta ekki glat-
ast. Mér finnst til deemis grjot-
hledslan mjog dhugaverd, ég geeti
vel hugsad mér ad baeta vid mig
pannig pekkingu. Eg préfadilika
eldsmidi einu sinni og langar ad
gera meira af pvi.“

Maria Rin Jéhannsdéttir kvikmynda-
gerdarmadur skellti sér & ndmskeid i
torfhledslu nordur i Skagafirdi.
MYND/BRYNDIS ZOEGA

Fornt handbragd sem ekki mé gleymast.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahli® 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Bryndis Hauksdéttir, bryndis@365.is s. 512 5434. Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson.
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Markmiodio ad efla starfstengda menntun

Efling - stéttarfélag er med 6fluga fraedslusjooi fyrir einstaklinga og fyrirteeki, i samvinnu vid atvinnurekendur. Sjodirnir styrktu 4
attunda pusund manns til freedslu 4 sidasta ari. Efling hvetur félagsmenn til ad nyta sér pad sem er i bodi.

hja Eflingu - stéttarfélagi,

segir ad félagid komi vida
vid 1 freedslumdlum. ,\Vio viljum
benda fyrirteekjum, stofnunum
og einstaklingum 4 freedslusj6o-
ina en par er hegt ad saekja um
ymsa styrki til freedslu. Styrkir til
fyrirteekja og stofnana gera peim
medal annars kleift ad bjéda upp
4 eigin fredslu, ndmskeid eda
fyrirlesara fyrir starfsmenn. ,Svo
a0 segja 6ll freedsla sem fyrirteeki
bjéda upp & fyrir starfsmenn
sina sem eru { Eflingu er styrkt
af fredslusjédunum,” segir Fjola.
Freeoslusjoodir atvinnulifsins eru
i sameiginlegri eigu atvinnurek-
enda og stéttarfélaga en par fyrir
utan er Efling lika med sitt eigid
freedslustarf.

F jola Jonsdéttir, freedslustjori

Morg namskeid i bodi

Einnig eru ymis starfstengd ndm-
skeid 1 bodi fyrir félagsmenn Efl-
ingar 4 vinnumarkadi. Pessi ndm-
skeid eru greidd af freedslusj6o-
unum og af mérgum m4d nefna
ndmskeid fyrir leiodbeinendur
4 leikskélum, fyrir starfsmenn
i m6étuneytum og ndmskeid 1
umoénnun. Kennt er samkvemt
ndmsskrdm Fraedslumidostoov-
ar atvinnulifsins en helstu sam-
starfsadilar eru Mimir simennt-
un, Idan og Menntaskdlinn i

Otrulega flott

Képavogi. Markmid okkar er
ad efla starfstengda menntun &
vinnumarkadnum.

P4 geta einstaklingar fengid
styrki vegna ndms eda ndmskeida
sem beir saekja. Margir hafa nytt
sér pessa styrki til ad efla sig {
starfi og deemi er um ad endur-
menntun yti undir ad félk fari {
dframhaldandi ndm. ,Pessu til
vidbétar bydur Efling upp 4 ymiss
konar 6keypis namskeid fyrir fé-
lagsmenn, til deemis samskipta-
nédmskeid og markpjdlfun. Einn-
ig erum vid med 6fluga fraedslu
fyrir trinadarmenn { samvinnu
viod Félagsmadlaskola alpyou.”

Leid a0 nyrri braut

Fjola segir ad 4 sidasta dri hafi Efl-
ing styrkt um 8.000 félagsmenn
i gegnum fradslusjédina. Vid
kynnum pessa fredslumoguleika
fyrir félagsmonnum { samtélum
okkar vid p4, { félagsbladi Efling-
ar og 4 heimasidu. ,Vido komum
vida vio { eflingu starfsmenntun-
ar og hvetjum fyrirteeki og ein-
staklinga til ad nyta sér fraedslu-
sj6dina. Pad mikilvaegasta { hlut-
verki okkar er ad f4 f6lk til ad taka
4kvoroun um ao fara aftur staog,
stutt eda langt ndm eftir atvikum.
Pad er oft leidin inn 4 nyja braut {
lifinu. Af pessu erum vid 1 Eflingu
alltaf stoltust,” segir Fjdla.

EFLI

RYETTAR

Mendur o

Fjola Jonsdattir, fraeedslustjori hja Eflingu.

styrktarkerfi

Bryndis Eva Vilhjalmsdottir starfar sem félagslidi
4 Hrafnistu i Képavogi. Bryndis for 4 tvo fagnam-
skeid { umoénnun 40ur en hin for 4 félagslidabri
hja Mimi, en langadi ad mennta sig frekar og var
a0 byrjaisjikralidandmi. Bryndis er i starfi meo-
fram ndminu. ,Eg fékk 4huga 4 ad mennta mig
frekar,” segir hin. , Eg nytti mér freedslusj6d Efl-
ingar fyrir skélagjoldum. Efling er ad gera étruilega
mikid og gott starfistarfs- og simenntun. Pao er
heegt ad fa alls kyns styrki sem skipta okkur miklu
madli. Eg hefdi ekki komist { petta ndm 4n pess

ad fa styrk. Eg fékk lika styrk pegar ég s6tti ndm-
skeid 1 félagslidandmi hja Mimi. Eg purfti ekkert
ad borga ur eigin vasa,” segir Bryndis sem hvetur
folk til ad kynna sér og nyta pad sem er i bodi hja
freedslusjooi Eflingar. Sj6ourinn veitir manni mjog
gott teekifeeri til a0 mennta sig sem hefdi annars
ekki verid moguleiki. Pegar ég heflokid pessu
ndmi pd heekka ég i launum,” segir Bryndis.

Bryndis Eva Vilhjalmsdottir nemi. MYND/GVA

Gudrun Kristin Svavarsdéttir, rekstrarstjori Eldhuss Landspitala.
MYND/ANTON BRINK

Eykur feerni
starfsmanna

Guorun Kristin Svavarsdottir, rekstrarstjori hja
Eldhusi Landspitala, hefur nytt sér freedslusj6o
Eflingar til starfspjdlfunar starfsmanna. ,Vio
sendum starfsmenn 4 fagnamskeio til pess ad peir
geti aukio feerni sina { eldhusinu. Petta eru oft
grunnndmskeid sem fram fara { Menntaskélan-
um i Képavogi. Namskeidin eru starfsménnum ad
kostnadarlausu par sem stéttarfélagio greidir allan
kostnad. Namskeidin eru prju.

[ skélanum kynnist f6lk og leerir undirstéduatridi
ineeringarfreedi, 6rverufraedi og 60ru sem teng-

ist pessu starfi. I rauninni er petta bradnaudsyn-
legt fyrir almenna starfsmenn,” segir Gudrin og
beetir vid ad stundum sé namskeidid hvatning til
frekara ndms { pessu fagi. ,Sumir fara { matsvein-
inn og adrir verda matarteknar. Petta er mjog
hvetjandi,“ segir huin. , P4 hefur Efling einnig tekio
patt i kostnadi vid islenskundm fyrir pd sem purfa.
Freedslusjédurinn og vinnuveitandi hafa gert
starfsmonnum kleift ad fagmennta sig og par med
auka feerni sina 4 vinnumarkadi.”

MYND/GVA

Hofum aukio
starfspjalfun

Fyrirteekio Securitas hefur notfeert sér fraedslustyrki
Eflingar og atvinnurekenda (Starfsafl freedslusj60-
ur) til ad freeda starfsmenn. Hlif Bodvarsdottir,
freedslustjori hjd fyrirteekinu, segir ad dkvedio hafi
verid a0 rafveeda kennsluna og koma upp Securitas-
skdla 4 netinu. ,Eg s6tti um styrk hj4 Starfsafli til

ad préa pennan nyja skéla og fékk strax jakveed vio-
brogod. Pess utan hefur sjdurinn verid okkur hvatn-
ing til ndmskeidahalds badi utan- og innanhuss.
Vio faum styrk vegna eigin fraedslu fyrir hvern pann
sem situr ndmskeidid innanhuss og sidan endur-
greioslu pegar vid sendum starfsmenn 4 ndmskeid
utanhdss. Vegna pessara styrkja h6fum vid mark-
visst aukid simenntun i fyrirteekinu,“ segir HIif.
»Fredslusjéourinn er hvetjandi til ad efla okkar
innri kennslu og vid erum vakandi yfir peim ndm-
skeidum sem bjé0ast. Pegar starfsmenn hefja storf
hér fara peir strax 4 ndmskeid innanhtss. I fram-
haldinu eru menn sendir 4 ndmskeid utanhdss. Til
demis fa 6ryggisverdir hja okkur mjog mikla starfs-
pjalfun, fyrstirafrena skélanum okkar og sidan
dframhaldandi starfsmenntun. Deemi um pad er
Rauodi jakkinn, sem er unnid { samvinnu vio Sjikra-
flutningaskdla Islands. Par hafa 4tta 6ryggisverdir
farid { gegnum stift ndm { vettvangshjdlp og undir-
buining fyrir sjikraflutning.
Styrkirnir til ad
halda innanhuss-
ndmskeid urdu til
pess ad pao er hegt
a0 efla menntun 4
faglegri hatt en 40ur.
Fredslusj6durinn
hefur tekid mjog ja-
kveett1ad styrkja
okkur og ég myndi
hvetja fyrirteeki til

ad nyta sér sj60-

ina. Starfsmenn hafa
verid dnaegoir og vid
erum sifellt ad hanna

ny ndmskeid. Starf- i’,‘f

i0 er alltafi préun,”  Hlif Bodvarsdottir, fraedslustjori hja
segir HIif. Securitas. MYND/GVA
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Saekir innblastur a fjarleegar slooir

Matarahugi Berglindar Olafsdéttur hefur leitt hana 4 nokkur matreidslundamskeid erlendis par sem hun hefur m.a. leert marokkoska
braudgerd, eldad indverskan gotumat og gjornytt ferskt hraefni. Gris sem var nyttur fra tryni a0 hala var einnig mikil &skorun.

4 strida fyrir mat hefur fylgt
ABerglindi Olafsdéttur fra
pvi hin var ung stelpa.
Hin byrjadi snemma ad elda
fyrir braedur sina auk pess sem
0ll sumarstorf hennar 4 ung-
lingsdrum tengdust mat 4 ein-
hvern hétt. Ahuginn jékst bara
med drunum enda les Berglind
mikid af matreidoslubékum, fylg-
ist med matarbloggurum, horfir
4 matreidslupeetti i sjonvarpi og
saekir ymis matreidslundmskeid,
p.m.t. nokkur erlendis. ,Yngri
déttir min deilir pessum dhuga
med mér. Hin skoradi 4 mig ad
setja upp matarblogg oglofadi ad
adstoda vid myndatokur. Ur vard
matarbloggid kryddogkrasir.com
sem er eiginlega samvinnuverk-
efni allrar fjolskyldunnar.”

Eitt pad skemmtilegasta sem
Berglind gerir er a0 sakja mat-
reidslundmskeid erlendis og
hefur hin sétt nokkur undan-
farin ar. ,Fyrst for ég med vin-
konu minni 4rid 2011 til Marra-
kesh i Marokké en krydd og
braud skipa stéran sess { mat-
argerd Marokkémanna. Tveim-
ur drum sidar férum vid hjénin
4 ndmskeid { indverskum got-
umat hja Jamie Oliver { London
en hann hefur um margra dra
skeid verid dtrinadargod mitt {
eldhdsinu.”

Allskonar

yrir alla

a fristundavefnum

A=

il (=

tit+hvad
fvdviv alla

Eitt pad skemmtilegasta sem Berglind Olafsdéttir gerir er ad saekja matreidslunamskeid erlendis.

[ vor fér Berglind 4 eftir-
minnilegasta ndmskeidio til
pessa pegar htn sétti fjogurra
daga matreioslundmskeid hja
Hugh Fearnley-Whittingstall {
River Cottage { Sudur-Englandi.
,Eg hef lengi 4tt pann draum
ad heimseaekja stjornukokkinn
Hugh Fearnley-Whittingstall og
samstarfsfolk hans 4 River Cott-
age sem er matarbyli 1 Sudur-

_ amalla
\pova

Englandi. Ndmskeidid st60 yfir
ifjéra daga par sem hver dagur
hafoi sitt pema; fyrsta daginn
var 16gd dhersla 4 greenmeti,
pann neesta fisk, kjot & pridja
degi og lokadagurinn var helg-
adur bakstri.

Allt nytt til hins ytrasta
Hugh er einnig talsmadur lif-
rennar rektunar og pess ad

Fadu nanari upplysingar a fristund.is,

EGR4 AR LUPRIAMERLP RO S  sima 411 111

& netfanginu fristundakort@itr.is eda i sima 411 1111

MYND/UR EINKASAFNI

neytendur séu medvitadir um
uppruna peirrar matvoru sem
peir kaupa og nytingu henn-
ar. ,A hverjum degi var bodid
upp 4 6veenta lystauka og alltaf
4 harréttum augnablikum. Is-
kalt freydivin sem unnid var dur
blémum raektudum 4 svaedinu
pegar vid vorum buin ad vinna {
hita { ddg60a stund eda ddsam-
legt eplavin pegar orkan var um

pad bil ad detta nidur og nokkur
stund { fyrsta rétt dagsins. St60-
ugt var verid ad koma okkur &
6vart med litlum og 6ventum
hlutum sem vid dttum ekki von
4 og gerdu dvolina enn eftir-
minnilegri.“

A landareigninni er reektad
graenmeti, dvextir og kryddjurtir
ognyttum vid pad sem var fersk-
ast hverju sinni. ,\Vid leerdum
t.d. ad nyta allan blémkdlshaus-
inn, notudum brenninetlu til
ad krydda braud, blém og bl6d
af baunagrasi { salatid og fyrstu
aspassprotar vorsins fengu ad
fara ferskir og 6rpunnt sneiddir
isteiktan blémkalsrétt. Grisinn
var nyttur frd tryni ad hala, eitt-
hvad sem ég mun liklega aldrei
leika eftir. J4, og baksturinn, alls
kyns bokur og braud, svo ekki sé
minnst 4 smjordeigid, annars
vegar fyllt med kryddudu kjoti
og hins vegar med seaettum rab-
arbara.”

Hun segir matreidslundam-
skeid spennandi kost 4 ferda-
l6gum erlendis. ,Madur undir-
byr ferdina med gédoum fyrir-
vara og hefur pvi neegan tima
til ad leyfa sér ad hlakka til og
spekilera { pvi sem madur er
a0 fara a0 leera og melta sidan
vel og lengi a0 ndmskeidinu

loknu.”
| —
-

SERSNIDID NAMSKEID FYRIR HEIMSOKNA-
VINI MED HUND HJA RAUDA KROSSINUM

Heimsoknavinaverkefni Rauda krossins er eitt steersta og Utbreiddasta

verkefni félagsins. Alls starfa rimlega 550 sjalfbodalidar um allt land vid
heimséknapjénustu Rauda krossins. Hlutverk heimséknavinar er fyrst og
fremst a0 veita félagsskap, naerveru og hlyju. Heimséknavinur med hund
er eitt verkefni heimséknavina. Heimsdknavinir af pessu tagi, par sem
hundurinn er i adalhlutverki, eru pekktir vida um heim og sums stadar
taka hundarnir virkan patt i pjalfun og endurhaefingu sjuklinga. Hunda-
vinirnir & vegum Rauda krossins fara i reglubundnar heimséknir & stofn-
anir og heimili, medal annars til langveikra barna, aldradra og fatladra.

P6 nokkur undirbuningur liggur ad baki hverri heimsokn. Eigendur
hundanna purfa ad byrja a pvi ad fara a priggja tima namskeid fyrir
almenna heimsdknavini og klukkutima namskeid sem er sérsnidid ad
hundaheimséknum. Eftir pad parf ad lata skoda hundinn til ad ganga ur
skugga um ad hann henti i verkefnid. Standist hundurinn mati® er fund-
inn gestgjafi sem vill f heimsékn fra hundi og eiganda hans.

Ménudaginn 21. september verdur haldid ndmskeid sem er sérsnidid
fyrir verdandi hundavini. Nanari upplysingar méa f& 4 heimasidu Rauda
krossins, raudikrossinn.is.



Reykjalundarnamskeid SIBS um heilbrigdi og lifsstil

eru adlogud utgafa af namskeidum sem notud eru i medferd a Reykjalundi.

Namskeidin eru kennd af okkar feerustu sérfreedingum a hverju svidi
og pu getur treyst faglegu innihaldi peirra

Allar nanari upplysingar a sibs.is/namskeid eda i sima 560 4800
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Fyrsta flokks namskeio fyrir alla

Coursera veitir folki um allan heim adgang ad bestu menntun sem vol er 4 og bydur upp 4 meira en hundrad netnamskeio an
endurgjalds. Fyrirteekio er i samstarfi vio alla helstu haskdla og fraeedslustofnanir heims en markmidio er ad gera 6llum kleift ad
seekja sér menntun 6had busetu, stétt og stodu. Namskeidin eru af ymsum toga og fjalla um allt fra félagssalfreedi til algéritma.

dmskeid Coursera eru 4
N breidu bili og er medal

annars haegt ad sakja
ndm { markadsfraeoi, fjarmadla-
leesi, félagssdlfreedi, samninga-
teekni, verkefnastjérnun og algé-
ritma svo fétt eitt sé nefnt. Nam-
skeidin eru unnin { samstarfi
vid marga af fremstu hdskol-
um heims, jafnt { Evrépu, Asiu
og Ameriku. Lengd ndmskeida
er misjofn en flest eru kennd &
5-10 vikna timabili. Ndmskeid-
in byggjast & stuttum mynd-
bandsfyrirlestrum og gagn-
virkum préfum og verkefnum
sem morg fela 1 sér samskipti og
endurgjof 4 milli nemenda. A3
loknu hverju ndmskeidi f4 nem-
endur formlega vidurkenningu.

Forsvarsmenn Coursera sja

fyrir sér framtid par sem allir
hafa adgang ad menntun &
heimsmeelikvarda en hingad til
hefur hin adeins verid { bodi
fyrir litinn hluta mannkyns.
Markmidio er ad gefa 6llum
feeri 4 g60ri menntun og efla
pannig einstaklinga, fjolskyld-
ur peirra og nerumhverfi.
A ndmskeidunum er 16gd
dhersla 4 ad beita vidurkennd-
um kennsluadferdum sem yta

undir ad nemendur leeri betur
og hradar. Netkennsla er par
lykilatridi en nylegar rann-
soknir syna ad hun skili jafn-
vel betri drangri en hefdbund-
in kennsla 1 kennslustofu. Hja
Coursera er jafnframt notud
svokollud Mastery Learning

- taekni sem sdlfraedingurinn
Benjamin Bloom hefur préadg,
en hin gengur it 4 a0 nem-
endur hafi skilio tiltekid atridi
til fulls 40ur en lengra er hald-
i0. Nemendur fa pvi tafarlausa
endurgjof ef peir virdast ekki
skilja dkvedid hugtak eda efni
og fa endurtekin og breytileg
verkefni sem yta undir skiln-
ing.

bar sem tolvur geta adeins
gefid takmarkada endurgjof
notast Coursera jafnframt vid
svokallad jafningjamat par sem
nemendur gefa hver 6drum
endurgjof. Pessi adferd hefur
pétt gagnast baedi peim sem
svarar tilteknu préfi eda verk-
efni og peim sem gefur endur-
gjofina.

Namskeid Coursera eru fyrir
alla, byrjendur jafnt sem lengra
komna, en margir nota pau
jafnframt til ad dypka skiln-

Namskeio Coursera eru fyrir
alla, byrjendur jafnt sem lengra
komna. Margir nota pau jafn-
framt til a0 dypka skilning sinn

a tilteknu efni.

ing sinn 4 tilteknu efni. P4
hefur komid 4 daginn ad blénd-
ud kennsla gefur oft g6da raun
og hafa netndmskeid Coursera
oft reynst g60 vidobét vid hefd-
bundna kennslu.
Fréoleiksfiisum er bent 4

Coursera.org

steinsdéttir.

Starfsmenn stofunnar fra vinstri: Reynar Kéri Bjarnason, Rakel Davidsdattir, Einar Gylfi Jonsson, Aslaug Kristinsdéttir og Pérkatla Adal-

MYND/VALLI

Fjoldi gagnlegra
vinnustadanamskeida

Lif og sal salfraedistofa hefur verio starfraekt i & annan dratug og er nu til hiisa
a0 Hofoabakka 9, par sem fjoldi annarra sjalfsteett starfandi salfreedinga
starfar. Sdlfraeedingar stofunnar eru fimm og fast peir téluvert vio
vinnustadatengd mal auk pess ad sinna kliniskri medferd fullordinna.

tarfsemin er { meginatrio-
Sum pripeett. ,Vid bjodum

upp 4 ndmskeid og fraedslu
fyrir vinnustadi, gerum vinnu-
stadagreiningar og tittektir 4 ein-
eltiskvortunum dsamt pvi ad
sinna meodferd og rddgjof,” segir
bérkatla Adalsteinsdéttir, annar
eigandi stofunnar.

Adspurd segir hiin stofuna leid-
andi 4 svidi uttekta 4 vinnustdo-
um og pd sérstaklega vegna ein-
eltiskvartana. ,Pa erum vio pessi
hlutlausi adili sem stjérnendur
snua sér ad til ad greina vandann
og vinna med hann. Eins héfum
vid verid med fredslu um ein-
elti & vinnust6oum; badi ndm-
skeid og styttri fyrirlestra sem
geta baedi virkao fyrirbyggjandi

og nyst pegar vandamadl eru til
stadar.“ AD sogn Porkaotlu er ekki
mikid um alvarleg eineltismal en
alltaf eru p6 einhver til vinnslu &
stofunni. ,Vid fium pau mél sem
vinnustadurinn naer ekki ad leysa
Ur upp 4 eigin spytur. Astaedur
pess geta verid ymsar. Mégulega
hafa stjérnendur blandast inn {
malid 4 einhverjum stigum pess
eda mdlid hefur verid ad velkjast
lengi 4 vinnustadnum &n pess ad
ndost hafi nidurstada.

Onnur fraedsla stofunnar snyr
ad anda 4 vinnustad, samskipt-
um 4 vinnustad, streitu, dlagi og
afollum en pegar pau eiga sér stad
getur purft ad kalla eftir 4falla-
hjdlp og rdogjof. ,Eins hofum
vid verid me0 freedslu um breyt-

ingar 4 vinnustad en peer geta
oft reynst starfsfélki erfidar. ba
héfum vid haldid ndmskeid um
krefjandi vidskiptavini, sem eru
kannski { 6jafnveegi vegna erfio-
leika eda &falla, og farid yfir
hvernig megi halda jafnadargeoi
og fagmennsku. Vido h6fum somu-
leidis hjalpad vinnustddum ad
byggja upp leidarljos i samskipt-
um og undirbuid jardveginn fyrir
starfsmannasamtol svo demi séu
nefnd, en alla freedslu er haegt ad
adlaga hverjum stad fyrir sig. Pess
utan erum vio reglulega med
sjalfsstyrkingarnamsskeid sem
eru opin 6llum.”

Allar ndnari upplysingar er
ad finna 4 heimasidu stofunn-
ar lifogsal.is

skélanum.

A -
Hekl fyrir byrjendur er eitt af peim ndmskei

..'.*I.l

dum sem kennd eru hja Heimilisidnadar-

Kennt ao baldyra,
hekla, knipla og tdalga

Heimilisidnadarskélinn, sem
rekinn er af Heimilisidnadar-
félaginu, er med metnadar-
fulla ndmsskrd & hverju 4ri.
Nu er kominn 1t listi yfir ndm-
skeid 4 haustonn 2015 og urval-
i0 er mikid. Sem deemi md nefna
nédmskeid { gerd faldbuininga,
pjédbtininga kvenna, herra og
barna. Ndmskeio { gerd dagt-
reyja, undirpilsa og svunta.
Einnig m4d leera méttulsaum,
vefnad, baldyringu, knipl, orker-
ingu og hvernig bia ma til saud-
skinnsské. Alltaf er bodid upp &
einhverjar nyjungar. Hér eru
deemi um ndmskeid sem koma
ny inn { haust:

— Télga ysubein — Tédlgaodir
smdahlutir ur ysubeini sem heegt
er ad nota { skartgripi og fleira.
Kennari dtvegar hnifa, pjalir
og sandpappir. Kennari er Phil-
lippe Ricart.

—Saumad tt i peysufatabrjdst
— Fario { helstu adferdir sem
notadar eru vid ad sauma ut {
brjést vid peysufét. Varplegg-

ur (kontérsaumur), lykkjuspor,
flatsaumur, franskur saumur
og enskur saumur. Fer pad eftir
mynstrum hvada adferdir eru
notadar. Nemendur proéfa allar
aoferdirnar og sauma litlar pruf-
ur med peim. Kennari er Hall-
déra Arndrsdottir.

Haegt er ad skrd sig med pvi ad
senda tolvupdst 4
skoli@heimilisidnadur.is
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Lifi0 gjorbreyttist til hins betra

HRINGSJA er nams- og starfsendurhaefing fyrir f6lk sem vill komast aftur it 4 vinnumarkadinn eftir hlé vegna sjikdéma, slysa eda
annarra afalla. Anna Bjork Ragnarsdottir segir nyjan heim hafa opnast sér eftir ad hiin hof nam i Hringsja.

Namskeid | 7

nna Bjork Ragnarsdétt-
Air segir lif sitt hafa breyst

gjorsamlega til hins betra
eftir ad hin h6f ndm { Hringsja.
,Eg hafdi ekki verid { skdla { prja-
tiu &r pegar ég byrjadi i Hringsja
haustio 2013. P4 hafdi ég verio
heimavinnandi og hugsad um
bérnin min sidustu tiu drin. Mig
langadi lengi a0 fara aftur i skéla
en hafdi ekki kjarkinn. Pvilengri
timi sem leid pvi erfidara var ad
koma sér af stad. Eg var ordin
mjog félagsfeelin og einbeiting-
in vi0 lestur var ordin mjog litil,
nanast engin. Eg byrjadi 4 ad
fara 4 tvo alveg frabaer ndmskeid
og svo i janudar 2014 byrjadi ég i
sjalfu ndminu { Hringsja,“ segir
Anna Bjork.

Sigradist a morgum hindrunum

Anna Bjork sotti um { Hringsja
drinu 40ur en hin komst inn en
heetti vid pad pvi hin hafdi ekki
kjarkinn { pad pda. ,En svo var
eitthvad sem rak mig dfram, mig
langadi svo rosalega ad komast
ut ur pessari einangrun og kom-
ast eitthvad afram med sjdlfa
mig. Fyrsta 6nnin var mjog erfio
fyrir mig 4 allan hatt. Eg vard ad
rifja upp sterdfraedi, islensku og
ensku og leerdi 4 télvur { fyrsta
skipti. Eg fékk samt g6dar eink-
unnir en 4 annarri onninni
fér mér ad ganga miklu betur
félagslega og fér ad fa meiri trd

4 sjalfa mig og ad ég geeti leert.
Einkunnirnar voru frdbeerar og
ég sigradist 4 moérgum hindr-
unum me0 hjélp alveg frdbeerra
kennara sem vinna i Hringsja.
Eg var lika mjog heppin med
skélafélaga og héldu pau mjog
vel utan um mig. I dtskriftinni
i vor var medaleinkunnin min
yfir niu,“ lysir hiin stolt { bragoi.

For i frekara nam
Namid { Hringsjd opnadi heilan
heim fyrir Onnu Bjérk sem hin
pekkti ekki 40ur. Nu getur hin
lesio heilu beekurnar og einbeit-
ingin kom aftur hj4 henni. ,Eg
byrjadi a félagslidabraut { Borg-
arholtsskéla { haust og 4 pad
endurhefingunni { Hringsjé al-
gjorlega ad pakka. Eg veeri ekki {
pessundmiidag ef éghefdi ekki
fengid pessa endurhafingu. I
Hringsjd er nemendum hjalp-
ad vio ad taka naestu skref eftir
ndmid hvort sem pau eru tekin
i 4tt ad frekara ndmi eda vinnu.
Endurheefingin gengur tt 4 ad
hjalpa félkivid a0 halda dfram.”
Anna Bjork meelir meo
ndminu og ndmskeidunum {
Hringsjd fyrir alla pd sem vantar
hvatann til ad komast af stad og
pé sem langar til ad breyta sinu
lifi. ,Pad geta allir leert og kenn-
ararnir { Hringsjd hafa alveg
einstakan hefileika til pess ad
hjdlpa manni vid pad. Starfs-

Namid i Hringsja opnadi nyjan heim fyrir Onnu Bjérk og 68ladist hiin par meira sjélfstraust og trd & ad hun gaeti laert. Han stundar nt

nam i Borgarholtsskola.

f61kid par er allt yndislegt og ég
4 engin ord til ad lysa adddun
minni & peim.“

Frabaer namskeid i bodi

Anna Bjork segir ndmskeidin
sem Hringsja byour upp 4 vera
g60 til ad koma sér af stad. ,Eg
fér 4 namskeioid Frestun i fram-

kveemd sem var mjog gott ndm-
skeid sem ég leerdi mikio af. Pad
erumargir med frestunardrdttu
eins og ég var med en 4 ndm-
skeidinu er farido { hvad heaegt
er a0 gera til ad heetta aod fresta
hlutum. Eg ték lika ndmskeidid T
fékus sem midast vio félk sem er
med ADHD. Eg er ekki med pad

MYND/GVA

en hafdi mikinn dhuga 4 pvi og
hafdi mikid gagn af ndmskeid-
inu. Eg er biin ad taka fjogur
namskeio { allt hja Hringsja og
pau voru 6ll frabeer,“ segir Anna
Bjork og brosir.

Neestu ndmskeio { Hringsjd
hefjast 6. oktober.

Fjolskyldan
og ég

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

| fokus - Ad na
fram pvi besta
med ADHD

Eykur skilning & ADHD
(athyglisbresti/ofvirkni) og
hvernig haegt er ad na betri
tokum & ADHD

Kennd er teekni til pess ad efla
0g beta minnid. Hentar peim
sem eiga vid gleymsku eda

Styrkir nemendur i ad tja sig,
syna 6drum érugga framkomu
og almennt ad vera til!

skert minni ad strida.

Bjargréd og feerni i ad takast
betur & vid daglegt lif og
hindranir sem upp koma.

Tolvunotkun fyrir byrjendur.
Unnid & eigin hrada med
adstod.

TAT -
Tok a

Tolvugrunnur

tilverunni

QFF-
Ur frestun i
framkvamd

Farid yfir asteedur frestunar,
einkenni og afleidingar. Fyrir
ba sem vilja haetta ad fresta og
fara ad né arangri i lifinu.

Hringsja

Mams- og starfsendurhaefing

510 9380 hringsja.is
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FLESTIR NEMENDUR SKRADIR

i Lucknow, hofudborg fjslmennasta rikis Ind- Mikill skortur er & skélum f Uttar Pradesh. [
lands, Uttar Pradesh, er s skéli sem hefur haft rikinu er fjoldi peirra sem eru laesir undir medal-
flesta nemendur skrada f einu. [ City Mont- tali landsins, eda 74 présent.

essori-skdlanum voru skoélaarid 2010-2011 39.437 C\ty Montessori er ekki adeins steerri en adrir

nemendur i skélanum og 2.500 kennarar kenndu  skolar heldur hafa nemendur hans unnid til
peim f um pusund skolastofum 0og er metid skrad fJo|da verdlauna og vidurkenninga i gegnum

{ Heimsmetabdk Guinness. arin.
Skélinn var stofnadur arid 1959 af Bharti og Skolinn, sem feer engan fjarstudning fré rikinu,
Jagdish Gandhi en pa voru par adeins fimm er hins vegar litill f samanburdi vid stzersta ha-

nemendur. RUmri halfri 6Id sidar geta nemendur  skéla heims sem einnig er & Indlandi. [ haskol-
skolans hvergi safnast allir saman par sem enginn  anum Indira Ghandi National Open University i

vettvangur i borginni rdmar pa alla. Nemendurn-  Delhi eru ekki faerri en fiérar milljénir sem stunda
ir eru & aldrinum priggja til sautjan dra og eru um  ndm en skdlinn er tiu sinnum staerri en sa steersti
g iy s, - - . 45 born { hverri kennslustofu, 61l i skélabuningi. i Bandarikjunum, University of Phoenix.

HJOLAFIMI i BORGINNI
Undir merkjum ,Med frédleik
{ fararnesti” eru skipulagdir
skemmtilegir og frodlegir vio-
burdir fyrir alla fjolskylduna.

[ dag verdur til deemis fari®d

i hjolaferd eftir hjolastigum
Reykjavikur.

Lagt verdur af stad fra Oskju,
natturufreedahusi Haskola [s-

lands, klukkan 11. Fyrir hopnum
fara pau Anna Sigridur Olafs-
déttir, désent { naeringar-

freedi, og Erlingur Jéhannsson,

professor | iprotta- og heilsu-
freedi, sem atla medal annars

ad kenna hopnum teygjur og / '
efingar og freeda hann um

fpréttanammi. Ferdin tekur um

tvo klukkutima og er farin f sam-

starfi vio Ferdafélag barnanna.

LR

UPP A KANT
bekkingarmidstod Sjalfs-
bjargar heldur { dag namskeid
i hjolastélafaerni sem ber heitid
,Upp & kant” en ndmskeidiod er
haldid f samvinnu vid Samtok
endurhafdra meenuskaddadra
(SEM). Petta er f annad sinn sem
bodid er upp & slikt ndmskeid
og mun Hakon Atli Bjarkason,
medstjérnandi SEM samtak-
anna, vera leidbeinandi dsamt
adstodarmanni.

Namskeidio er dkeypis og
er &tlad ollum peim sem nota
handknuinn hjélastél og vilja

o ol * MEIRI HRADI
hatt { hinu daglega lifi. A"t aa 30 Mb/S hraai.

Skréningarfrestur er Gt-
runninn en 6rfa plass eru laus.

Anugat g st g o « STODUGRA SAMBAND
anda i sima 660 3807. Gefa part Mikil notkun truflar ekki adra vidskiptavini.

upplysingar um tegund stdls,
hversu lengi viokomandi hefur

notad hjolastél, upplysingar um

gl - INNLENT NIDURHAL INNIFALID
einhver sérstok markmid med
némskeidinu par sem pad er ad Allt innlent nidurhal er innifalid.
hluta motad eftir porfum hvers
0g eins.

Namskeioio fer fram i sal Athugadu hvort ad pu getir fengid Lofthrada i bustadinn pinn, kynntu pér malid a lofthradi.is
[brottafélags fatladra, Hatuni
14 { Reykjavik, hefst kl. 13 og
stendur til kl. 16. Nanari upp-
lysingar ma finna a vef pekk-
ingarmidstodvar Sjalfsbjargar, Lofthradi.is | Simi 1817
www.thekkingarmidstod.is, og &
Facebook.




