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FEKKST bU EKKI
ORUGGLEGA
LAUNAHAKKUN?

Samkvaemt kjarasamningum VR ték launahaekkun
gildi pann 1. april sl. og haekkudu taxtar um
24.000 kr. @ manudi en almenn launahaekkun er
18.000 kr. Launahaekkunin kom til utborgunar hja
flestum félagsmonnum pann 1. mai sidastlidinn.
Athugid ad peir sem eru a hlutabétum fa haekkun a
pbann hluta launa sem greiddur er af atvinnurekanda.

Sja lagmarkstaxta VR og SA &: vr.is/kjaramal/laun/.
Lagmarkstekjur fyrir fullt starf, 167,94 klst. & manudi

(38,75 stundir a viku) fyrir 18 ara og eldri eftir 6
manada starf hja sama fyrirtaeki (p6 ad lagmarki 900
stundir) er 335.000 kr. fra 1. april 2020. Orlofsuppbdt
2020 er 51.000.

Desemberuppboét 2020 er 92.000 kr. og greidist
eigi sidar en 15. desember, midad vid fullt starf.

NIDURGREIDSLA
A FERDAVOGNUM

VR félagar geta tekid a leigu tjaldvagna, fellihysi eda hjélhysi af vidur-
kenndum leiguadilum og fengid nidurgreidslu fra VR gegn framvisun
kvittunar. Nidurgreidslan er 5.000 kr. pr. n6tt en pé ad hamarki sex
naetur fyrir hvert orlofstimabil, hdAmarksendurgreidsla er pvi 30.000 kr.
Greitt er eftir ad dvol lykur gegn fullri greidslu fyrir vagninn, leigutimabil
parf ad koma fram & kvittun. Umsékn um nidurgreidslu a ferdavagni er
ad finna undir,Meira” & Minum sidum.

FRETTIR

MUNDU EFTIR
ORLOFSUPPBOTINNI!

Orlofsuppbot félagsmanna VR er 51.000 kr. arid 2020, m.v. fullt
starf, og a ad greida pann 1. juni. Fullt starf er 45 unnar vikur eda
meira fyrir utan orlof & orlofsarinu fra 1. mai 2019 til 30. april 2020. Upp-
bétin greidist midad vid starfshlutfall og starfstima 6llum starfsménnum
sem verid hafa samfellt i starfi hja atvinnurekanda i 12 vikur & sidustu
12 manudum m.v. 30. april eda eru i starfi fyrstu viku i mai. Orlofsupp-
bot er fost tala og tekur ekki launabreytingum skv. 68rum akveedum
kjarasamnings. Skattar og skyldur, félagsgjold og lifeyrissjodur greidast
af orlofsuppboét. Orlof greidist ekki ofan a orlofsuppbétina.

FRAMHALDS-
ADALFUNDUR

9.JUNI 2020

Framhaldsadalfundur VR verdur haldinn & Hilton

Reykjavik Nordica pridjudaginn 9. juni 2020
kl. 19.30 A dagskra er framhald hefdbundinna adal-
fundarstarfa sem frestad var & adalfundi VR pann
25. mars sl.

Dagskra og frekari upplysingar er ad finna & vr.is
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betta synir okkur lika hvad haegt er ad gera. Synir
hvada verkefni bida hinnar poglu og gridarstoru

LEIDARI alpj6dlegu verkalydshreyfingar naestu arin.

LEIDARI FORMANNS

KJARKUR OG POR

Vid erum ad ganga i gegnum krefjandi tima. Tima par sem allar dkvard-
anir sem teknar eru geta haft métandi og ofyrirsjaanlegar afleidingar
4 framtid okkar og afkomenda. Hugtok eins og alpjédavaeding, fjérda
idnbyltingin og samkeppnishaefni 6ma hvert sem vid férum. En hvad
pyda pessi hugtok og hvada meiningu hafa pau?

Pad er ljost ad alpjddleg storfyrirtaeki, flarmalakerfid og talsmenn peirra
leggja allt annan skilning i pessi hugtok en vid i verkalydshreyfingunni
gerum og hafa allt adrar veentingar og markmid um hvernig préunin
verdur. Allt adrar hugmyndir en vid héfum um framtid starfa og pad
samfélag sem vid viljum skila til afkomenda okkar og ekki halda i eina
minutu ad talsmenn islenskra fyrirtaekja og fjarmalastofnana hafi adrar
hugmyndir en pau alpjédlegu.

Ef vid tokum daemi um alpjodlegt storfyrirtaeki, deemi sem haegt er ad
heimfaera & stéran hluta peirra, pa er talid ad Apple hafi adeins greitt
um 50 evrur i skatta af hverri milljon evra sem fyrirtaekid hagnadist um
i allri Evropu sidustu ar. Fyrirtaekid var pé sektad af Evropusambandinu
og gert ad greida irska rikinu riman milljard evra vegna vanreiknadra
skatta, sem pydir ad einhverja ljéstiru virdist vera ad finna hja evropsk-
um stjornvéldum sem annars bera alla abyrgd & pvi hvernig regluverkid
hefur verid snidid utan um storfyrirtaekin og fiarmagnid.

betta synir okkur lika hvad haegt er ad gera. Synir hvada verkefni bida

hinnar péglu og gridarstéru alpjédlegu verkalydshreyfingar naestu &rin.
Vidskiptamddelid hja netverslun Amazon er lika byggt upp pannig ad
fyrirtaekid borgar helst ekki skatta. Dreifingastodvum og skrifstofum er
komid fyrir par sem skattalegt hagraedi er mest. Lond og fylki slast um
a0 fa fyrirtaekio til ad koma med starfsemi sina og bjoda skattaafsleetti
eda adra skattahagraedingu fyrir ad koma med illa tryggd laglaunastorf
& svaedi par sem atvinnuleysi er oft vidvarandi. Skattaleg hagraeding
getur numid tugum og jafnvel hundrudum milljarda sem annars feeru
i ad byggja upp innvidi og tryggja grunnstodir samfélagsins.

Fyrirtaekin nota svo steerdarmatt sinn i ad semja burt grundvallarrétt-
indi starfsfolks, tryggingar og launakjér. Annars fara pau bara i naesta
fylki eda i naesta land. Amazon hefur hagnast sevintyralega undanfarin
ar en hefur ekki borgad kréonu i skatta sidustu tiu arin i Bandarikjunum
og vidar eda fra stofnun. P6 laun hafi haekkad litillega hja Amazon hafa
adstaedur & vinnustad versnad mikid og éalag og krofur aukist gridar-
lega. Einnig er mikid um lausradningar starfsfélks sem er 4 allt 68rum
og verri kjorum heldur en fastradid. betta eru hdpar sem purfa ad reida
sig @ matarmida eda matargjafir til ad geta lifad af.

betta er teeplega su framtidarsyn sem vid viljum?
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i alpjodlegu lagaumhverfi par sem sami® vaeri med velferd vinnandi
félks og samfélagsleg gildi ad leidarljési veeri petta ekki svona. Sam-
keppnishaefni getur pvi pytt ad fundinn er laegsti samnefnarinn eda
leegstu og 6murlegustu kjorin og pau svo heimfaerd t.d. a islenskan
vinnumarkad. Samkeppnishzafni i merkingu sumra fyrirteekja eru pvi
hin nyju vidmid i ad bjoda verstu lifskjorin fyrir mestu vinnuna. Ad fa
mest fyrir sem minnst, sem er ekkert nytt.

Hvernig veeri ad snua pessu vid og bjéda bestu lifskjorin fyrir minnstu
vinnuna? Pannig eigum vid launamenn ad hugsa pvi vid erum hid raun-
verulega vald pegar upp er stadid. Fyrirtaekin veeru ekki til an vinnandi
handa. Stjornmalin eru lika i okkar hondum. Allt sem parf er kjarkur
og por. Kjarkur og por til ad segja nei, vid viljum ekki fara pa leid sem
alpjédavaedingin bydur okkur upp &. Vid viljum hugsa petta ut fra okkar
hagsmunum, ekki storfyrirtaekja og audvalds.

Breytingarnar skulu verda & forsendum vinnandi félks og samfélaga.
Vid saettum okkur ekki vid, i nafni samkeppnishaefni pjédarinnar, ad
taka upp launakjor og réttindi sem parast vid Indland, Kina eda Filipps-
eyjar. Vid saettum okkur ekki vid rikisstyrki til fyrirtaekja sem reka starf-
semi sina Ur skattaskjélum og ssettum okkur ekki vid ad pau séu gjald-
geng i islensku hagkerfi. Vid seettum okkur ekki vid gerviverktoku og
6tryggt timabundid vinnusamband. Vid saettum okkur ekki vid uthys-
ingu starfa og vid saeettum okkur ekki lengur vid ad vera aftast i rodinni
pegar kemur ad bjérgunarpokkum og endurreisn kerfishruna.

Vid krefjlumst pess ad regluverk og 16g verdi samin utan um folkid i
landinu en ekki audvaldid. betta hljémar einfalt og er afar einfalt pvi
valdid er raunverulega okkar. bad er aldrei mikilveegara en i djapum
kreppum ad verja réttindi og standa fast a peim. bess vegna er mikil-
vaegt ad hafa i huga hvert vid erum ad fara, og horfa i pvi samhengi a
stéru myndina.

HVAD ER UNDIR?

Vid eigum allt undir i pessu. Framtid okkar og lifskjor standa og falla
med dkvordunum okkar i pessu stridi. Stridi vid alpjédleg storfyrirtaeki
sem leggja linurnar um hvad ,samkeppnishaefni” er og hvada lifskjor
verda i bodi fyrir vinnuframlag. [slensk fyrirtaeki eru sum ad setja sig
i stellingar enda mikid i hufi fyrir audvaldid ad fa sem mest fyrir sem
minnst pegar kemur ad raunverulegum verdmaetum sem vinnandi
hendur skapa. Vid megum ekki undir nokkrum kringumstaedum tapa
pvi stridi, fyrir okkur og fyrir komandi kynslédir.

Eg vona svo sannarlega ad okkur beri geefa til pess en pad er algjérlega
undir okkur sjalfum komid.

Til pess purfum vid kjark og por! H

Ragnar bér Ingélfsson formadur VR

ERT PU AD
VINNA | SUMAR?

Pegar skoélarnir klarast & vorin fer unga félkio flest i sumar-
vinnu en med pvi ad vinna & sumrin fa pau dyrmaeta starfs-
reynslu & vinnumarkadi. En hvad parf ad hafa i huga pegar
komid er Ut & vinnumarkadinn?

HER ERU NOKKUR MIKILVAG ATRIDI SEM bU VILT
VERA MED A HREINU:

@ Gott er ad gera rddningarsamning og lesa hann yfir
med foreldrum adur en pu skrifar undir!

® Laun eru greidd i byrjun manadar!

® Launasedill er mikilveegur! — Mikilvaegt er ad fara yfir
launataxtann og unna tima!

® Prufutimi a alltaf ad vera greiddur — ba att ekki ad vinna
Okeypis!

® Jafnadarkaup - Pad er ekki samid um jafnadarkaup
i kjarasamningum!

@ Dbu att ad fa greitt stérhatidaralag pegar pu vinnur
4 stérhatidardogum!

Fleiri mikilvaeg atridi er ad finna a vr.is
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COVID-19

KORONUVEIRAN

SPURT OG SVARAD
UM RETTINDI
FELAGSMANNA
VEGNA COVID-19

Skrifstofur VR hafa verid opnadar ad nyju eftir timabundna
lokun vegna Covid-19. Vid leggjum aherslu & tveggja metra
regluna og mikilvaegi pess ad nota handspritt vid komuna &
skrifstofur okkar.

Vid bendum afram a ad flesta pjonustupaetti VR ma nalgast rafraent
en einnig er haegt ad fa pjonustu i gegnum sima, 510 1700, télvupdst,
Vr@vris og & Facebooksidu félagsins. Ollum fyrirspurnum er svarad
eins fljott og audid er a opnunartima skrifstofu, kl. 8.30-16.00.

Kjaramalasvidid hefur fengid gridarlega mikid af spurningum og vanga-
veltum tengdum réttindum félagsmanna og hefur peim verid safnad
saman a vef VR undir,Upplysingar vegna COVID-19 veirunnar” en hér 4
eftir birtum vid algengustu spurningarnar. Vid hvetjum félagsmenn til
pess ad leita sér upplysinga & vefnum og hika ekki vid ad hafa samband
vid okkur ef spurningar vakna.

PAD ER BUID AD MINNKA VID MIG STARFSHLUTFALLID OG GERA
SAMKOMULAG EN ATVINNUREKANDINN VILL AD EG VINNI MEIRA
EN KEMUR FRAM i SAMKOMULAGINU. MA bAD?

Nei, pitt starfshlutfall nemur adeins pvi sem pad hefur verid laekkad i.
Ef pu ert { 25% starfi ertu i 25% vinnu. [ Idgunum um hlutabaetur kemur
pad skyrt fram ad 6heimilt sé ad vinna meira en samkveemt umsémdu
starfshlutfalli.

EG ER [ HLUTASTARFI EN STARFSHLUTFALL MITT ER MINNA
EN 45% OG EG A bVi EKKI RETT A AD NOTA URRADI
VINNUMALASTOFNUNAR. FYRIRTAKID ER AD STYTTA
OPNUNARTIMA SINN PANNIG AD STARFSHLUTFALLID MITT
MINNKAR, HVADA RETT A EG?

Fyrirtaekid getur ekki breytt radningarsambandinu nema med kjara-
samningsbundnum uppsagnarfresti, breyting 4 opnunartima & ekki ad
leida til skerdingar & starfshlutfalli/kjorum pinum. Ef pu att ekki rétt &
urraedi Vinnumalastofnunar, ber fyrirtaekinu ad greida pér pin fullu og
6skertu laun.

MA FYRIRTAKID SETJA MIG | URRADID UM MINNKAD
STARFSHLUTFALL AFTURVIRKT?

Skv. timabundnum breytingum & I6gum um atvinnuleysisbaetur vegna
minnkads starfshlutfall er 6heimilt ad starfsmadur vinni meira en pad
sem gert er samkomulag um. Ordrétt segir: Atvinnurekanda er 6heimilt
a0 krefjast vinnuframlags frd launamanni umfram pad starfshlutfall sem
eftir stendur pegar starfshlutfall hefur verid minnkad. Atvinnuleysis-
tryggingasjodur greidir ekki fyrir unninn tima. Ef pad er gert pa er verid
a0 brjota a ddurnefndum I6gum, I6gum nr. 55/1980 og kjarasamning.

AKVEDID HEFUR VERID AD LOKA VINNUSTADNUM VEGNA
COVID-19, HVER ER RETTARSTADA MIN?

Ef atvinnurekandi dkvedur ad loka vinnustad timabundid vegna ad-
steedna i samfélaginu falla launagreidslur ekki nidur. bu att rétt a laun-
um & medan vinnustadurinn er lokadur. Mégulega geta adilar samid
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um fjarvinnu, en pa verdur pu ad vera i adstodu til pess og atvinnu-
rekandi ad skapa pér taekin til pess.

MA ATVINNUREKANDI SENDA MIG | ORLOF?

Atvinnurekanda er ekki heimilt ad senda pig einhlida i orlof, hann hefur
ekki haft heimild til pess og pad er ekki 6druvisi i dag, pratt fyrir pessa
stodu sem samfélagid er i. Vardandi akvordun um toku orlofs skal hafa
um pad samrad skv. Il6gum um orlof nr. 30/1987. Akvérdun um orlof
skal svo liggja fyrir i sidasta lagi manudi adur en orlof & ad hefjast skv.
5. gr. orlofslaganna.

HVERNIG FER HLUTABOTALEIDIN SAMAN VID ORLOFSTOKU?

Samkomulag skal nast um pad milli adila hvernig orlofstoku er hagad.
Starfsmadur & alltaf aunnid og uppsafnad orlof i pvi starfshlutfalli sem
hann var i 48ur en til hlutabotaleidar kom. Sem daemi, starfsmadur var i
100% vinnu og sampykkti pann 15. mars ad fara i 25% vinnu og fa 75%
starfshlutfall greitt & méti fra Atvinnuleysistryggingasjodi. bessi starfs-
madur var pann 15. mars buinn ad avinna sér (hafi hann verid i 100%
starfi frd 1. mai 2019) 21 orlofsdag midad vid 24 daga orlofsrétt a 100%
launum og fra 15. mars til 30. april var avinnslan prir dagar i orlof fra
atvinnurekanda @ 25% launum.

HER ERU TVAR LEIDIR TIL ORLOFSTOKU:

1. Heegt er ad halda 6skertum greidslum fra atvinnurekanda og
Atvinnuleysistryggingasjédi og pannig fletja Ut orlofsréttinn a lengra
timabil, hvort sem taldir eru hlutar Ur degi eda orlofstimar. betta geeti
hugnast baedi starfsmanni og atvinnurekanda. Vardandi pessa leid ber
ad benda a ad einn dagur & 100% launum jafngildir fjérum dégum &
25% launum eda tveimur dégum & 50% launum. bannig er starfsmadur
ad fa mun fleiri daga i orlof en pa 24 daga ad lagmarki sem er ekki til-
gangur orlofslaganna en i pessu arferdi geeti petta hentad starfsmanni
og atvinnurekanda vel.

2. skra sig af hlutabétaleidinni a medan orlof er tekid. Ad orlofi loknu
er starfsmadur aftur skrddur & hlutabétaleidina, sé samkomulag um
hlutabotaleid enn i gildi & milli adila.

Athugid ad Atvinnuleysistryggingasjédur fer fram & leidréttingu a
greiddum greidslum i hlutabétaleid ef peaer eru umfram pa daetlun sem
gefin er upp af atvinnurekanda og haerri en medaltal pess vidmids sem
gefid er i hlutabétaleidinni p.e. prja manudi fyrir umsokn i upphafi.
Auk pess er rétt ad koma pvi a framfaeri ad samkvaemt orlofslogum
nr. 30/1987 4 orlofsavinnsla sér ekki stad i orlofi.

Ef einhverjar spurningar vakna hafid samband vid

kjaramalasvio VR i sima 510 1700 eda sendid tolvupodst
a kjaramal@vr.is.

KJARAMAL

200% AUKNING
TOLVUPOSTA
[ FARALDRINUM

BRYNDIS GUPDNADOTTIR

Forstddumadur kjaramalasvids VR

HVERNIG HEFUR STARFSEMI KJARAMALASVIDS
GENGID FYRIR SIG | COVID-19 FARALDRINUM?

,Eins og allri pjodinni var sérfreedingum & kjaramalasvidi peytt ut i
teekniéldina um midjan mars sl. pegar COVID-19 héf innreid sina a
[slandi. Starfsmenn svidsins sem eru starfandi i Reykjavik var skipt upp
og vann hluti peirra heima medan hinn mzetti i vinnuna. betta er svipad
fyrirkomulag og margir okkar félagsmanna purftu ad gera. Starfsmenn
& skrifstofum okkar & Akranesi, Egilsstodum og i Vestmannaeyjum
maettu pd afram 4 sinar skrifstofur”

HVERSU MARGIR HAFA LEITAD TILVR
SIDAN FARALDURINN HOFST?

LPjonustan hja okkur var & pessum tima audvitad alfarid i sima eda
i tolvu. par af leidandi margfaldadist fjoldi simtala og tolvuposta.
Fjoldi tolvuposta hja kjaramalasvidi i mars og april var riflega 200%
meira en medaltal undangenginna tolf manada auk pess sem fjoldi
simtala i mars margfaldadist i samanburdi vid venjulegan manud. |
peim tilfellum sem mal voru sndin og naudsynlegt ad skoda betur
var gripid a pad rad ad hitta félagsmann i gegnum fjarfund. betta er
klarlega samskipamati sem er kominn til ad vera sem getur pa sparad
margan sporid.”

baer spurningar sem mest var spurt um hafa verid teknar saman og
settar a vef VR, félagsmonnum vonandi aukinna pzeginda. Algeng-
ustu spurningarnar ma finna hér til hlidar. #
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KJARAMAL

ATVINNUMISSIR
- HVAD NAST?

| kjélfar COVID-19 faraldursins hafa margir félagsmenn VR
misst vinnuna. VR hvetur félagsmenn sina til ad leita sér
upplysinga & vef VR og hafa samband vid félagid vid upp-
sogn. Ef pér var sagt upp eftir ad pu samdir um skerdingu a
starfshlutfalli skv. Urraedi Atvinnuleysisbéta pa & pessi hluta-
bétaleid ekki lengur vid. Urraedid gengur Gt & pad ad vid-
halda storfum en ef buid er ad segja pér upp pa er su for-
senda ekki lengur fyrir hendi. Ef spurningar vakna vardandi
petta hafdu samband vid kjaramalasvid VR, kjaramal@vr.is
eda 510 1700.

Ef pér hefur verid sagt upp og pu vinnur & uppsagnarfresti, pa er
réttarstada pin til ad taka samkomulagi um skert starfshlutfall ekki
lengur til stadar, ef adilar aetla ad saekja um greidslur hja Atvinnuleysis-
tryggingajsod. Mikilvaegt er ad saekja um atvinnuleysisbaetur pann dag
sem pu ert sannanlega atvinnulaus. bad er gert i gegnum vefsidu
Vinnumalastofnunar, sjé nédnar & vef Vinnumalastofnunar. Umsékn um
atvinnuleysisbaetur er eingdngu a rafreenu formi. Almennur vinnslu-
timi umsoknar er 4-6 vikur. Eftir ad umsoékn hefur verid send inn
rafreent parf ad skila inn naudsynlegum fylgigégnum til Vinnumala-
stofnunar. Haegt er ad skila fylgigognum i télvupdsti, sja frekari upplys-
ingar a vef Vinnumalastofnunar.

UPPSAGNARFRESTUR

Uppsagnarfrestur 6timabundinna radningarsamninga er
sem hér segir:

A fyrstu premur manudum i starfi (reynslutimi), ein vika.

A fjorda til sjotta manudi i starfi, einn manudur, sem bundin
er vid manadamot.

Eftir sex manada starf, prir manudir, uppsdgn sem bundin
er vid manadamot.
Eftir 10 ara starf hja sama fyrirtaeki 60last starfsmadur vid;

55 ara aldur - 4 manada uppsagnarfrest, sem bundin er
vid manadamot.

60 ara aldur - 5 manada uppsagnarfrest, sem bundin er
vid manadamot.

63 ara aldur - 6 manada uppsagnarfrest, sem bundin er
vid manadamot.

Starfsmadur getur hins vegar sagt upp starfi sinu med
3 manada fyrirvara.

Atvinnurekanda ber ad greida dunnid égreitt orlof vid starfslok dsamt
pvi ad gera upp orlofsuppbdt og desemberuppbdt i samraemi vid starfs-
tima og starfshlutfall vid starfslok, p6 starfslokin verda fyrir gjalddaga
uppbotarinnar.

RETTURTIL VIDTALS UM STARFSLOK

Starfsmenn eiga rétt 4 vidtali um starfslok sin og astaedur uppsagnar.
Beidni um vidtal skal koma fram innan fjdgurra sélarhringa fra pvi upp-
sogn er moéttekin og skal vidtal fara fram innan fjégurra sélarhringa
par fra. Starfsmadurinn getur 6skad pess pegar ad loknu vidtali eda
innan fijogurra sélarhringa ad asteedur uppsagnar séu skyrdar skriflega.
Fallist atvinnurekandi a pa ésk hans, skal vid pvi ordid innan fjog-
urra sélarhringa par fra. Fallist atvinnurekandi ekki a 6sk starfsmanns
um skriflegar skyringar, & starfsmadur innan fjogurra sélarhringa rétt
& 00rum fundi med atvinnurekanda um &staedur uppsagnar ad vid-
stdddum trinadarmanni sinum eda 6drum fulltrda stéttarfélags sins
ef starfsmadur éskar pess.

ATVINNULEIT

Atvinnuleitendur vita ad leitin ad starfi getur verid krefjandi og erfid.
Atvinnuleit kallar & pekkingu a pvi hvernig a ad utbua goéda ferilskra,
hvernig best er ad bua sig undir atvinnuvidtal auk annarra atrida sem
gott er ad hafa i huga. pad parf ad gefa sér gédan tima i atvinnuleitina,
s.s. ad Utbua videigandi gdgn og undirbua sig fyrir vidtol. Hér fyrir nedan
finnur pu leidbeiningar sem aettu ad hjalpa pér vid undirbuninginn.
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FERILSKRAIN

Ad morgu er ad huga pegar kemur ad gerd ferilskrar og er i raun ekki til
ein rétt uppskrift ad ferilskra. Mikilveegt er p6 ad hafa dkvedna paetti
huga. Ferilskra er stutt kynning & einstaklingi sem er ad saekja um starf.
[ ferilskranni kemur fram yfirlit yfir starfsreynslu, menntun, haefni og
ahugasvid einstaklingsins. Hin hefur pann tilgang ad gefa fyrirtaekinu
godar og lysandi upplysingar um umsaekjandann.

pad er mikilvaegt ad vanda upplysingar og framsetningu a ferilskranni
pvi hun er fyrsta kynning & umsaekjandanum og reedur pvi dsamt
kynningarbréfinu hvort ahugi kviknar & frekara samtali eda bod i vidtal.

Maelt er med ad ferilskra sé stutt og hnitmidud. Stafsetning parf ad vera
i lagi og notast skal vid vandad malfar. Ferilskrain parf ad vera vel upp
sett og i flestum tilfellum er meginreglan st ad hin sé um 1-2 A4 blad-
sidur ad lengd. Ferilskrain & ad vera kynning & umsaekjanda frekar en
itarlegt aevidgrip. b4 eru flestir sammala um ad heefilegt sé ad greina fra
starfsferli sidustu 10-15 éra.

1=

UPPSETNING FERILSKRAR —‘(

Upprodun & ferilskranni skiptir miklu mali. Til ad mynda er gott ad setja

fyrst fram persénuupplysingar, varast skal ad hafa peer of itarlegar, til
deemis er ekki naudsynlegt ad taka fram hjuskaparstodu eda fjolda
barna. Malt er med ad gefnar séu upplysingar um:

« Nafn

Kennitolu
Heimilisfang

Netfang

L R < X

Simanumer

A slandi er venja ad setja mynd i ferilskrana en pad er yfirleitt ekki gert
erlendis. Best er ad koma myndinni fyrir efst i haegra eda vinstra horni
til hlidar vid nafn umsaekjanda. Mzelt er med ad myndin sé nokkud
hefdbundin og gefi jakvaeda imynd.

Pad er matsatridi hvort aetti ad koma naest i ferilskranni, upplysingar
um namsferil eda upplysingar um starfsferil. Skiptir par mali hvort hef-
ur meiri pydingu fyrir pad starf sem sétt er um og hversu mikla starfs-
reynslu umsaekjandinn hefur. beir sem eru ad koma ur ndmi og hafa
litla sem enga starfsreynslu aettu ad leggja dherslu & menntun sina og
nefna hana fyrst. beir sem hafa mikla starfsreynslu eda starfsreynslu
sem geeti reynst sérstaklega vel i pvi starfi sem sétt er um zettu ad segja
fyrst fra henni.

KJARAMAL

STARFSFERILL J

begar lista & upp starfsferli pa er mikilveegt ad hann sé i timar6d. pad
starf sem umsaekjandi gegndi sidast & ad koma fyrst i upptalningunni
og svo koll af kolli. Nefna skal:

« Starfstimabil
« Vinnustad
« Starfsheiti

STUTT STARFSLYSING

pad getur verid gott ad segja fra einstaka verkefnum i starfi sem endur-
spegla pa starfsreynslu sem muni nytast vel i starfinu sem sétt er um, en
mikilvaegt er ad su frasogn sé ekki of itarleg heldur stutt og hnitmidud.

NAMSFERILL t

Upplysingar um namsferil eru listadar upp i timardd pannig ad su
menntun sem sidast var lokid eda pad nam sem sidast var stundad
komi fyrst og svo koll af kolli. beir sem hafa lokid framhaldsmenntun
purfa ekki ad greina fra i hvada grunnskdla pau gengu, oftast er midad
vid framhaldsskola, sérskoéla og haskola i ferilskranni. Nefna skal:
«  Utskriftarar eda timabil nams
« Namsstofnun
« Heiti ndms
« Grada

b4 getur verid gott ad segja i mjog stuttu mali fra lokaverkefnum eda
ritgerdum sem gaetu endurspeglad pekkingu sem muni nytast i pvi
starfi sem sétt er um. Pad 4 frekar vid ef nami er nylokid. beir sem hafa
styttri menntun geta nefnt namskeid sem peir telja ad hafi tilgang fyrir
umsoknina og tengjast pvi starfi sem sétt er um. Ekki er naudsynlegt
ad telja upp 61l néamskeid sem vidkomandi hefur sott.

@)

ADPRAR UPPLYSINGAR N

Matsatridi er hvada adrar upplysingar eru settar fram i ferilskranni en
gott er ad taka mid af pvi hvada kréfur eru settar fram i auglysingu um
starfid sem sott er um. Algengt er ad nefna:

« Tungumdlakunnattu
Tolvukunnattu
Ahugamal
Félagsstorf

Sjalfbodalidastorf

L < X

Best er ad nefna pad sem kemur ad gagni vegna starfsins sem sétt er um.

Einnig getur stutt persénulysing verid géd par sem helstu kostir og p
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styrkleikar eru dregnir fram s.s. faerni i mannlegum samskiptum, skipu-
lagsheefni o.s.frv. og er pa mikilveegt ad horfa til pess hvada persénu-
legu haefni kallad er eftir i auglysingunni.

UMSAGNARADILAR x

Algengt er ad atvinnurekendur kjoési ad fa uppgefna 2-3 umsagnaradila
sem haegt er ad hafa samband vid til ad sannreyna og fa frekari upplys-
ingar um umsaekjanda. Gefa parf upp nafn 4 umsagnaradila, vinnustad,
starfsheiti og simanumer. Oftast eru pad fyrrum atvinnurekendur eda
kennarar en geta lika verid samstarfsfolk eda skolafélagar. Ekki er talid
heppilegt ad gefa fjolskyldumedlimi upp sem medmaelendur eda um-
sagnaradila. Alltaf zetti ad fa sampykki umsagnaradila, baedi til ad vita
hvort hann vill gefa umsdgn og einnig til ad hann geti verid vidbuinn
pvi ad fa upphringingu. Skrifleg medmaelabréf eru litid notud.

4

»

KYNNINGARBREF

A sidastlidnum &rum hefur i auknum meeli myndast su hefd ad um-

saekjendur skili inn kynningarbréfi dsamt ferilskra. Kynningarbréf &
sérstaklega vel vid pegar sétt er um storf sem krefjast sérpekkingar.
Kynningarbréf er einskonar vidauki vid ferilskra par sem gefst teekifeeri
til ad utskyra dkvedin atridi a ferilskranni betur og gefa itarlegri lysingu
4 haefni sinni & persdnulegan hatt. Mikilvaegt er ad kynningarbréf sé
stutt og hnitmidad, ekki meira en half til ein bladsida ad lengd. Kynn-
ingarbréf zetti m.a. ad svara spurningunum hér ad nedan:

« Hvada starf saekir pu um og hvers vegna?
« Hvernig pu uppfyllir menntunar- og haefniskroéfur?

« Hvada pekkingu og reynslu hefur pu fram ad faera sem gerir
pig ad haefasta einstaklingnum i starfid?

<<
[l

UPPBYGGING A KYNNINGARBREFI 4

[ upphafi kynningarbréfs er mikilvaegt ad textinn sé gripandi og veki

L

adhuga og forvitni pess sem er ad lesa og feer hann til ad vilja lesa afram.
[ byrjun er sagt fra hvada starf er verid ad saekja um og helstu astaedur
pess ad sott er um petta starf.

[ framhaldinu er mikilveegt ad segja fra pvi hvers vegna umsaekjandi
telur sig vera haefan til ad gegna starfinu sem sétt er um og ad hvada
leiti hann mun geta haft jakvaed ahrif a starfsemi fyrirtaekisins. Askilegt
er ad umsaekjandi tiltaki hvernig bakgrunnur sinn, reynsla, pekking og
persénueinkenni uppfylli haefniskréfur sem gerdar eru i starfinu. Varast
skal p6 ad ofnota ekki ordid ,Eg”, bréfid & ekki eingéngu ad fjalla um
allt pad sem umsakjandi hefur afrekad i lifinu heldur & ad taka mid
af starfinu sem sétt er um. Auk pess er mikilvaegt ad vera heidarlegur
vardandi hafni sina og ef umsdknaradili telur sig purfa ad baeta vid
akvedna pekkingu er i lagi ad taka fram ad hann sé opin fyrir 4skorun-

um og tilbudinn ad finna leidir til afla sér aukinnar pekkingar, pad getur

lika virkad jakveett ad nefna eitthvad sem vidkomandi byr yfir sem geeti
vegid upp & moti. P6 ber einnig ad varast ad gera litid ur pekkingu sinni.

[ lok kynningarbréfs er gott ad nefna dhuga umsaekjanda & vidtali
og ad par geti hann gert betur grein fyrir umsékn sinni og hvada ein-
staklingur byr ad baki henni. Mikilvaegt er ad rokstydja frasdgnina vel
pannig hun veki dhuga og eftirtekt radningaradila.

ATVINNUVIDTALID x

Skoda starfslysingu vel 4dur en farid er i vidtal.

begar spurt er um barneignir, andleg eda likamleg veikindi er hrein-
skilnin alltaf best. Varast skal tilfinningasemi ef slikt berst i tal, best ad
undirbua sig vel &dur fyrir slikar spurningar. Gagnlegar spurningar fyrir
atvinnuvidtalid:

« Hvers vegna sottirdu um starfid?
« Afhverju settum vid ad rada pig?

« Afhverju ad heetta i nuiverandi starfi/seinasta starfi, starfslokin,
hvers vegna haettirdu?

« Segdu mér fra fyrra starfi? Verkefni, haefni, starfsumhverfi.
« Hvernig mun reynsla pin nytast i pessu starfi?

« Nefndu deemi um samskipti pin vid adra a fyrri vinnustad,
hvernig reynsla var pad?

« Segdu fra deemi par sem pér pykir hafa tekist vel til i starfi eda
sem pu ert stolt/stoltur af, afrek, samskipti, skipulag, arangur.

« Hvernig pér gengur ad skipuleggja pig undir timapressu
og hvernig gerirdu pad?

« Hvad skiptir pig mali i pinu starfsumhverfi?

« Laun, launahugmyndir?

Einhverjar spurningar ad lokum? Gott ad hafa einhverjar spurningar.
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URSLIT KOSNINGA TIL STJORNAR

Allsherjaratkvaedagreidsla vegna kosninga til stjornar VR stdd fra 9. mars 2020 til 13. mars 2020. Atkvaedi greiddu 1480
félagsmenn VR. A kjorskra voru alls 37.043. Kosningapatttaka var pvi 4%. Sj6 stjérnarmenn voru kosnir i stjérn VR til tveggja
ara, tveir stjornarmenn til eins ars og prir varamenn til eins ars.

Arnpér Sigurdsson Bjarni bor Sigurdsson Frida Thoroddsen Fridrik Bodi Olafsson
Stjérnarmadur Stjérnarmadur Stjérnarmadur Stjérnarmadur

Jéhann Mar Sigurbjornsson Jénas Yngvi Asgrimsson Selma Bjork Grétarsdottir Sigmundur Halldérsson
Varamadur Stjérnarmadur Stjérnarmadur Varamadur

Sigridur Lovisa Jonsdottir Sigrin Gudmundsdéttir borvardur B. Kjartansson bérir Hilmarsson
Stjérnarmadur Stjérnarmadur Stjérnarmadur Varamadur
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ANDLEG LIDAN

A TIMUM HEIMSFARALDURS

Olafur pér Avarsson gedlaknir hja Forvérnum starfar med einstaklingum og fyrirtaekjum ad forvérnum og gedheilsueflingu

baedi innan heilbrigdiskerfisins og uti i samfélaginu. Hann hefur pvi verid i lykilstodu til ad fylgjast med lidan og andlegum

vidobrogdum landsmanna vid Kérénuveirufaraldrinum. Hann ritar hér grein um pad sem hann hefur séd og fléttar inn i gagn-

legum fraedilegum og nytilegum upplysingum okkur 6llum til hvatningar og leidsagnar.

TEXTI: OLAFUR POR £VARSSON GEDLAKNIR

AHRIF KORONAVEIRUFARALDURSINS A LIDAN

Alagid vegna Kérénuveirufaraldursins sem na hefur valdid okkur van-
lidan og 6tta svo vikum og manudum skiptir héfst mjog skyndilega og
var okkur mikid afall. Pekkt er ad fyrsta stig afalla einkennist af doda
og skilningsleysi. Pad tekur tima ad atta sig & hvad hefur gerst og
hvada afleidingar pad getur haft. Kynningarfundir prieykis Landlaeknis,
sottvarnalaeknis og 16greglu hjalpudu til ad midla bestu faanlegu upp-
lysingum. Fundirnir tékust vel og voktu strax athygli og pvi fengu
mjog margir somu upplysingar og & sama tima. bessi tegund af upp-
lysingamidlun jok skilning & stodunni og veitti dryggiskennd. Pannig
hofou pessir fijdlmidlafundir ahrif gegn 6vissu og yttu undir samstodu.
Ollum var ljést ad ekki voru alltaf til einféld svér vid spurningunum
og radleggingar og tilskipanir gatu breyst ef nyjar stadreyndir h6fdu
komid fram. Alma, bérélfur og Vidir, settu sig ekki & hdan hest, gerdu
stundum mistok fyrir framan alpjéd og leidréttu. Pau syndu pannig
6hraedd ad pau voru mannleg. Eins og vid hin. Hluti af okkur. Partur af
pjédarsalinni. Petta jok samstodu og stillingu og hlydni vid fyrirmaelum.
Og boroélfur hefur sagt ad hegdun hvers einstaklings hafi haft afgerandi
ahrif til gods i barattunni gegn utbreidslu veirunnar. Minnt var reglulega
4 petta med slagordinu ,Vid erum 6ll almannavarnir”. Pad getur verid
flokid ad fa heila pjod til ad hlyda fyrirmaelum, jafnvel b6 einfold virdist,
eins og t.d. um naudsyn handpvottar med sdpu. Pa purfa fyrirmaelin
ad vera skyr og ad utskyrt sé hvers vegna pau skipta svo miklu mali. pa
er einnig mikilvaegt hvernig vidtakandinn hlustar og metur adsteedur.
Par skiptir g6d menntun okkar [slendinga miklu mali til ad hafa naegi-
legan skilning og pekkingu til ad leita frekari upplysinga. Stjérnvold
stédu til hlidar. Syndu samstédu og voru stydjandi med mjog skyrum
heetti vid adgerdir fagfélks. Pad jok lika tiltrd & ad vid veerum ad adlagast
stodunni & réttan mata. Samstarf milli stjiornmalamanna, starfsmanna
heilbrigdiskerfisins og stjérnenda atvinnulifsins komst fljott a. Versl-
unarfélk brast einnig skjott vid med leidbeiningum, merkingum, spritt-
brisum og sidar fijoldatakmorkunum i verslunum. Allir [6gdust & eitt ad
halda naudsynlegri pjonustu gangandi. Allt petta flytti einnig fyrir pvi
ferli ad eyda doda, dvissu og Otta.

Naest er stig hinna sélreenu vidbragda og tilfinninga. Pa kom hja
morgum kraftur og kjarkur til ad adlagast, breyta yfir i flarvinnu, koma
adstandendum heim fra utlondum og slik verkefni. bad fannst mérgum
gott ad hafa nég ad gera. A pessu stigi koma alltaf fram sterkar tilfinn-
ingar eins og reidi og erfidleikar vid ad stilla skap. Margir 6ttudust
aukningu & heimilisofbeldi. Vida { 63rum 16ndum kom fram mikil vantru
og gagnryni i gard yfirvalda og jafnvel samsariskenningar en slikt
hefur ekki verid aberandi hérlendis. Mennirnir bregdast 6sjalfratt vid
alagi og med mismunandi haetti. Sumir lata sem ekkert sé i medvirkni:
,Pad kemur ekkert fyrir mig.” Adrir fara i hjalparsveitargirinn. Enn adrir
eru i stjérnarandstédustellingunum og gagnryna allt og alla. Og sumir
flyja med pvi ad verda fjarlaegir, lokadir og einangra sig. Ekki ma gleyma
»€g veit pad best” adferdinni sem er dalitid islensk. Allir pessir half-sjalf-
virku varnarhaettir eru naudsynlegur hluti af andlegum vérnum okkar i
haettudstandi og gera okkur mégulegt ad pola pad ad vera i slikri stodu.
En peir geta métad hegdun okkar meira en gott er, t.d. med pvi ad
vid verdum of kaerulaus og horfumst ekki i augu vid haettuna af raun-
haefni, haettum ad hlyda fyrirmaelum eda synum ekki lengur tilhlydi-
lega geetni. Mikilveegt er ad vera medvitadur um eigin vidbrégd og syna
afram abyrgd. Audvitad hafa allir haft ahyggjur af eigin heilsu en ekki
sidur af heilsu annarra. [ rannsékn sem framkvaemd var 4 vegum For-
varna kom fram ad fleiri hafa haft meiri ahyggjur af heilsu barnanna
og peirra sem eldri eru eda i ahaettuhodpi vegna undirliggjandi heilsu-
brests, en af eigin heilsu.

bridja stigid i dlags- og afallaferlinu er ni hafid og meetti kalla pad
adlogunartimabilid. NG erum vid ad takast a vid breytingarnar og nyj-
ar askoranir. A pessu stigi adlégunarinnar mé e.t.v. ganga svo langt
ad segja ad sumar breytingar séu jakvaedar. Margir heyrast segja:
~Forgangsrédun min i lifinu er dnnur nu og hefur breyst fra pvi sem
&dur var” Adrir finna enn frekar fyrir mikilvaegi vinattu. Samstada er
mjog rik. Einstaklingum, stjornendum og starfsménnum fyrirtaekja og
stofnana hefur gefist teekifeeri til ad syna aukna getu og adlogunar-
heefileika. Pakklaeti og jdkvaedni rikir nu i gard heilbrigdisstarfsfolks.
Stjérnvold hafa endurheimt tiltrd almennings. Mattur og gagnsemi
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Buast ma vio ad kvidinn aukist a timum sem pessum. G6d rad
gegn kvida eru slokunaraefingar, ad seekja studning i pa sem
madur treystir og gaeta ad svefni, mataraedi og hreyfingu.

FELAGSMAL

pekkingar og visinda hefur komid skyrt fram i ferlinu. Samstada, geeska

og umhyggja fyrir ndunganum hefur verid meira aberandi en frekja,
yfirgangur og eiginhagmunastjérnun. Vid hofum borid geefu til ad vilja
hvetja og stydja hvert annad. Deemi um slikt er framtak islensks ton-
listarfolks sem hefur af 6rleeti veitt okkur hvatningu, hugarré og kjark
med list sinni. Fatt er eins greedandi og slakandi og ténlist og um leid
ber hun med sér eflandi og hvetjandi kraft. Visindalegar rannséknir
benda til pess ad tonlist hafi géd ahrif & efnaskipti og vellidunarbodefni
heilans um leid og hun eflir groningarmétt (neuroplasticity) heilavefs-
ins. Framlag listamannanna sidustu vikurnar er okkur émetanlegt.

FORVARNIR

Mikilvaegur hluti af adlogun ad nyjum raunveruleika eftir afoll er ad
komast yfir éttann, horfa fram & veginn, 68last aftur 6ryggiskennd og
tra & framtidina. Andleg efling og streituvarnir & dlagstimum eru pvi

mikilveegar forvarnir.

Fjolskyldur hafa styrkt innri samskipti i einangrun og samstada innan
fyrirteekja er g6d med nyjustu samskiptamidlum. Mikilveegt er ad gefast
ekki upp og ad halda ré i pessum 6lgusjo, ad halda afram ad stunda
adgaeslu og fa ekki falskt 6ryggi.

beir sem eru nakveemir og samviskusamir og finna audveldlega fyrir
otta verda oft mjog kvidnir undir alagi. Buast ma vid ad kvidinn aukist &
timum sem pessum. G6d rad gegn kvida eru sldkunarzefingar, ad seekja
studning i pa sem madur treystir og gaeta ad svefni, mataraedi og hreyf-
ingu. Ef kvidinn verdur stjérnlaus eda langvinnur getur verid um sjukleg-
an kvida ad raeda. Ahrifarikar medferdir eru til gegn slikum kvida.

bpunglyndi og leidi eru lika algeng og edlileg vidbrogd vid alagi og
erfidleikum. Og peir sem eru i einangrun finna einnig fyrir deyfd og
drunga. Allir geta fundid fyrir slikum épaegindum og pé oftast i stuttan
tima. En ef slik vanlidan naer ad festa reetur pa fylgja i kjolfarid einkenni
eins og svartsyni og vonleysi, pirringur, preyta, lystarleysi, svefntruflanir
og jafnvel gleymska og einbeitingartruflun. Ef slik vanlidan er vidvar-
andi samfellt i meira en tveer til prjar vikur er rétt ad leita sér adstodar.
Vid flestum tegundum punglyndis eru til arangursrikar medferdir.

begar umraeda og fréttir sndast einungis um eitt, eins og nu hefur verid,
pa haettir okkur til ad festast i hugsun um petta eina efni. En lifid hefur
sinn gang og heldur 4fram. Pad standa engin stdrraedi lengi. Vid purf-
um ad hugsa fram a veginn. Gera aaetlanir. Ef paer standast ekki, breyt-
um vid peim bara og [6gum ad nyjum adsteedum. betta er miklvaegur
pattur i stérkostlegum adlégunarhaefileikum manneskjunnar. P
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En na er kominn sa timi i brattunni sem likja meaetti vio sidustu
minuturnar af fyrri halfleik. Gefum ekki eftir, gerumst ekki kaeru-
FELAGSMAL laus og synum afram samstéduna i verki.

AD LOKUM

Synum afram samstodu!

Eins gagnrynin og 6sammala sem vid getum stundum verid i dagsins
onn, pa er greyptur i pjédarsalina sa mikilvaegi eiginleiki ad pegar a
reynir, pa stdndum vid [slendingar saman. Eypj6d vikinga & sama béti i
gegnum aldanna ras. Og 6rofin samstada okkar hefur vakid athygli hja
60rum pjédum. En nu er kominn sd timi i brattunni sem likja meetti
vid sidustu mindturnar af fyrri hélfleik. Gefum ekki eftir, gerumst ekki

kaerulaus og synum afram samstéduna i verki.

Réttum hjalparhond!

betta parf vart ad segja Islendingum sem hafa i aldanna rés vanist pvi
ad adstoda hvern annan af fornfysi pegar mikid stedjar ad. Visinda-
legar rannséknir syna ad pad styrkir heilsu pess sem veitir og 6rvar
horména- og taugakerfi baedi veitenda og piggjenda. Med 68rum
ordum: Hjalpsemi og gaeska eflir og styrkir hépinn og pa einstakling-
ana sem i honum eru.

Saekjum studning!

Allir purfa einhvern tima a studningi, hvatningu eda radum ad halda.
Og ef ekki nu, pa hvenaer? Mikilvaegt er piggja slikt og ef vanlidan er
farin ad skjota rétum eins og lyst er hér ad ofan pa er mikiveegt ad hika
ekki vid ad leita sér hjalpar pvi g6d rad og medferdir eru til.

Baetum heilsulaesi!

A undanférnum vikum hefur pekking almennings & gildi forvarna
aukist mjog, t.d. um ahrif hegdunar & sykingarvarnir og mikilveegi pess
ad draga Ur einangrun vegna haettu & andlegum heilsubresti. Med
0drum ordum synt hve mikil ahrif vid getum sjalf haft 4 eigin heilsu
med hegdun okkar og hugsun. Vonandi studlar petta ad baettu heilsu-
laesi og forvornum i framtidinni.

Hreyfum heilann!

Hreyfing er ekki einungis mikilveeg fyrir likamann heldur hefur han
mikil og g6d ahrif & heilann. Matuleg hreyfing, t.d. 20-30 min gonguferd
daglega styrkir heilavefinn. Heilinn vex og tengingar taugafrumnanna
styrkjast og heilastarfssemin eflist. Minni og einbeiting batna, ein-
kenni um depurd og kvida dvina og g6d vorn myndast gegn kulnun
og sjuklegri streitu.

Aukum hvild!

Ekkert er betra & évissutimum og alagstimun en géd hvild. Audvelt er
ad stunda,daghvild” & vinnutima med pvi ad gera stutt hlé og slaka &
likamanum, réa éndunina og kyrra hugann. Fleiri vilja nu préfa ihugun
eda nuvitund sem eru 6flugar adferdir. Svo er bara ad lata fara vel um
sig i s6fanum yfir misgafulegum framhaldspattum eda liggja i leti. Mikil-
veegt er ad fa ekki samviskubit yfir aukinni hvild. bad er einfalt ad hvilast
en & medan fer fram virk endurhledsla og endurnyjun @ huganum og

vitreenni starfssemi sem eykur andlegt Uthald og adlégunargetu. B
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TRUNADARMADURINN
PORIR BALDVIN HRAFNSSON

Aldur: 39 ara
Vinnustadur: Icelandair Hotels

HVAD HEFURDU UNNID LENGI HJA PiNU FYRIRTAKI?

Eg hef unnid hér i rimlega sex ar.

HVERSU LENGI HEFURDU VERID TRUNADARMADUR?

Eg hef verid trinadarmadur i tvd ar.

HVERNIG FRADSLU HEFURDU SOTT PER SEM
TRUNADARMADUR?

Eg hef farid & oll klassisku namskeidin, pad er ,Sjédir og pjénusta’,
hvernig & ad lesa launasedil, og kjaramalandmskeidid. Eg hef einnig
farid 4 nokkra hadegisfyrirlestra, medal annars um hvernig a ad taka a
kynferdislegri areitni a vinnustadnum.

FELAGSMAL

FINNST PER PU HAFA LART EITTHVAD AF bVi AD VERA
TRUNADARMADUR?

Eg hef laert ymislegt um réttindin min, en einnig hvad VR getur
adstodad med.

HVERNIG LEGGST STYTTING VINNUVIKUNNAR
i STARFSFOLK OG YFIRMENN A PiNUM VINNUSTAD?

Mjog vel, held ég, ég hef ekki heyrt neinar kvartanir, hvorki hja yfir-
mdonnum né starfménnum fyrirtaekisins.

HVERNIG HEFUR STYTTINGIN VERID UTFARD?

Vid innleiddum fritimabanka i fyrra, pannig ad pad var mjog einfalt ad
utfaera petta hja okkur, i grundvallaratridum hagar hver og einn starfs-
madur pessu eins og honum hentar best.
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FELAGSMAL

HVATN

VISS

TEXTI:BRAGI R. SAMUNDSSON
JOHANN I. GUNNARSSON

Vid lifum nd & krefjandi timum. ,Fordeemalausum® segja
margir. Kérénuveiran hefur sett strik i reikninginn. Sumir hafa
veikst og jafnvel tynt lifi. Afleidingar veirunnar eru einnig
paer ad margir glima nu vid atvinnumissi og fjarhagséroug-
leika. Ovissa rikir um framhaldid. Vid slikar adstaedur er
algengt ad folk hafi dhyggjur, finni jafnvel fyrir 6tta og kvida.
Mikilvaegt er ad muna ad slikar tilfinningar eru ofuredlileg-
ar vid kringumstaedur sem pessar. P4 er sdmuleidis vert ad
hafa i huga ad ahyggjur nt um stundir eru ekki bara edlilegar
heldur geta paer lika verid gagnlegar, sér i lagi pegar peer
hvetja okkur til ad bregdast vid med uppbyggilegum haetti.

EN HVAD ERTIL RADA?

Einn helsti orsakavaldur kvida er einmitt 6tti vid 6vissu, ad madur hafi
ekki stjorn 4 adsteedum eda komi hugsanlega ekki til med ad rada vid
pad sem framundan er. betta getur haft mjog truflandi ahrif & marga.
Ein leid til ad takast a vid kvida er ad seettast vid dvissuna. Minna sjalf-
an sig & ad dvissa er einfaldlega hluti af lifinu en spyrja sig um leid
hvad pad er i niverandi astandi sem vid getum haft &hrif & - hverju vid
getum stjornad og hverju ekki. Vid getum ekki breytt pvi sem gerst
hefur en vid getum séd til pess ad vid astundum afram heilbrigt liferni,
bordum hollt, hreyfum okkur, héfum reglu & svefni, seekjum i gédan

félagsskap, sinnum ahugamalum o.s.frv. Haldid pannig uppi godri
ratinu. Okkar reynsla er jafnframt su ad peir sem setja sér regluleg
markmid (fyrir daginn, vikuna, manudinn) njota yfirleitt g6ds af pvi.
Taktu frumkvaedid. Veltu pvi fyrir pér, t.d. ef breyting & atvinnuhgum
hefur att sér stad, hvad pu getur gert til ad halda pér sem best & tanum.
Verid tilbuin pegar kallid kemur aftur ef um timabundna uppsdgn er
a0 reda. Somuleidis ef na parf ad réa & dnnur mid. Skodadu vel hvad
pad er sem pu vilt stefna a i framhaldinu og settu pér markmid um
hvernig pu nélgast pad, skref fyrir skref. Folk byr gjarnan yfir meiri
seiglu en pad gerir sér grein fyrir. Vid trdum pvi stadfastlega ad lang-
flestir hafi prautseigju og Uthald til ad takast a vid paer krefjandi breyt-
ingar sem nu eru uppi.

HVAPD SKIPTIR MESTU MALI?

[ erfidu arferdi faum vid stundum spurningu um hvad snidugt sé ad
gera a peim augnablikum par sem ,sekja @8 mig neikvaedar hugsanir
og efasemdir eda ég er farinn ad ofhugsa hlutina” Pa bendum vid oft
félki & skammstofunina W.LN. (what’s important now — hvad skiptir
mestu mali nunal?). Kvidi snyst oft um dhyggjur af einhverju sem geeti
farid urskeidis i framtidinni, jafnvel pé stundum séu litlar likur a peirri
utkomu. Eins og adur segir hvetjum vid félk til ad skipuleggja sig vel
og setja sér markmid vardandi komandi verkefni en ofhugsun og efa-
semdir um eigid ageeti leysa sjaldan vandann en yta pess i stad frekar
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undir vanlidan. ,,Ad njéta einhvers 4 medan pad gerist” er okkar skiln-
ingur & nuvitund. Pegar markmidin liggja fyrir fer yfirleitt best & pvi ad
einbeita sér ad hverju skrefi fyrir sig. Hvort sem pad er ad saekja um nyja
vinnu, elda mat eda vera i gdngutur. Ad leyfa sér ad vera i ndinu’, beina
athyglinni fyrst og fremst ad stad og stund, dregur oft tr ofhugsun og
kvida. A medan vid erum Gti ad ganga er géngutdrinn pad mikilvaeg-
asta a pvi augnabliki (W.LN.). Pvi er um ad gera ad njéta hans (eda
einfaldlega leyfa sér ad vera bara til stadar i honum) pangad til naesta
verkefni tekur vid.

AP NA STJORN A AHYGGJUM

Stundum er pé eins og kvidi taki véldin. Ahyggjuhugsanir vegna
astandsins verda agengar, e.t.v. undir dhriftum mikillar fjolmidlaumfjoll-
unar og lita pannig tilveru okkar. Koma i veg fyrir ad vid njotum lifsins
og komum hlutum i verk. Pegar svo ber undir getur reynst gagnlegt
a0 afmarka dhyggjurnar, bua sér til eins konar ,,dhyggjutima’, t.d. med
pvi ad gefa sér 30 min. seinnipart dags til pess ad hugsa um/skrifa nidur
ahyggjurnar en ad sama skapi sleppa tokum af og fresta ahyggjum
hinar 23" kist. sélarhringsins. Eda ad raeda paer vid adra manneskju a
adhyggjutimanum. begar slikar hugsanir koma svo upp & 6drum timum
dagsins ma punkta paer hja sér i peirri vidleitni ad taka paer fyrir 4 naesta
ahyggjutima i stad pess ad velta sér upp ur peim dllum stundum. Med
peim haetti ndum vid frekar ad aftengja okkur ahyggjuhugsunum og

draga Ur ézeskilegum ahrifum peirra. Hinn tima sélarhringsins einbeit-
um vid okkur svo frekar ad uppbyggilegum hlutum og anaegjulegum.

VID HOFUM ALLTAF VAL

Mikilveegt er ad minna sig a ad halda i gledina, ekki sist i pvi astandi sem
nu rikir. Holdum afram ad skemmta okkur. Sinna dhugamalum. Sumir
spyrja sig & hverjum degi: ,Hvad atla ég ad gera i dag til ad gledja
sjalfan mig (eda gledja adra)?” og hrinda pvi svo i framkvaemd.

pad eru krefjandi timar. NG reynir sannarlega 4. Vid bdum hins vegar
oll yfir seiglu og purfum ad virkja styrkleika okkar til ad takast & vid pau
verkefni sem framundan eru. Vid hofum alltaf val um eigin vidbrogd.
Verum peir einstaklingar og su pjod sem adrir munu lita upp til pegar
stormurinn er yfirstadinn. B

AJ njota einhvers a medan pad gerist er okkar
skilningur & nuvitund. begar markmidin liggja
fyrir fer yfirleitt best a pvi ad einbeita sér ad
hverju skrefi fyrir sig. Hvort sem pad er ad saekja
um nyja vinnu, elda mat eda vera i gongutur.
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Hvad langar pig
ao laera?

A timum sem pessum er mikilvaegt ad
hlGa ad sjalfum sér.

Sjalfstyrkingarnamskeid
er eitt af pvi sem fellur undir
starfstengda styrki.

Vid styrkjum einstaklinga um
allt ad 90% vegna namskeida eda
freedslu. Lika a netinu!

NG er txkifaerid!

Einnig er haegt ad saekja um styrk fyrir
askrift ad vefsiou/efnisveitu med
starfstengdum namskeidum.
Hamark 1 ars adgangur i einu.

Kynntu pér malid a
www.starfsmennt.is

STARFSMENNTASJODUR
VERSLUNAR- OG SKRIFSTOFUFOLKS

ERT PU MED PINA
STAFRANU HAFNI A
HREINU?

Hvort sem vid erum 6rugg i pvi ad tengjast fundum i gegnum fjar-

fundarbunad og versla matvoru & netinu eda ekki, pa er 6heett ad
segja ad nu sé rétti timinn til ad huga ad pvi hvort stafraen haefni okkar
standist samanburd vid adra.

VR for af stad med verkefnid Stafreena heaefnihjolid undir lok sidasta ars
en hjoélid er sjélfsmatsprof sem tekur einstakling um 12-15 minatur ad
preyta. Préfid er 6llum opid og hafa teeplega 5000 manns pegar lokid
pvi pegar petta er skrifad.

Meginmarkmid VR med Stafraena haefnihjolinu er ad gefa félagsmonn-
um kost & ad kortleggja eigin stafreenu haefni med pad i huga ad
veita peim mogulega syn inn i pa paetti sem flokkast almennt undir
stafreena heefni. Ad sjalfsmatsprofi loknu gefst patttakanda feeri 4 ad
sja nidurstédur sinar med radleggingum & hvada svidum hann megi
baeta sig og tillégur um hvernig pad skal gert.

HVAD ER STAFRAN HAFNI?

Stafraen haefni snyst fyrst og fremst um ad geta beitt videigandi pekk-
ingu og faerni, en einnig ad vera reidubuin/n ad endurskoda vidhorf sin
og vera tilbuin/n ad préfa nyja teekni. Notkun 4 stafraenni taekni naer til
ymissa vidfangsefna og er notud i ymsum tilgangi baedi i vinnu sem
og i einkalifi, t.d. vegna names, til ad saekja um vinnu, versla a netinu,
afla heilsufarsupplysinga, taka patt i samfélaginu o.s.frv. Efling staf-
reennar haefni studlar fyrst og fremst ad pvi ad styrkja mannaud og auka
atvinnu- og samkeppnishaefni hvers og eins.

VR hvetur alla til pess ad huga ad pvi hvad peir geta gert til ad auka vid
pekkingu sina og styrkja sig & hinum ymsu svidum, nu er rétti timinn!

Kynntu pér malid nanar a stafraenhaefni.is

18 VRBLADID 022020



STARFSMENNTASTYRKUR STYRKIR VEGNA
NAMSKEIDAHALDS

Starfstengd namskeid. Fyrirtaeki med starfsmenn sem eru félagsmenn VR/LIV

Starfstengd netnéamskeid geta sott um styrk vegna ndms og freedslu starfsmanna.

Almennt nam til eininga.
N&m/nédmskeid sem veita aukin starfsréttindi.
Tungumalanamskeid.

Sjalfstyrkingarnamskeid innanlands
(sem er ekki hluti af medferdarirraedi).

Radstefnur sem tengjast starfi umsaekjanda. LAKKAD IDGJALD

Stjérnendapjalfun/starfstengd markpjélfun. Fyrirtaeki med starfsmenn innan VR/LIV geta sétt um
leekkun & greiddu idgjaldi til sjédsins ur 0,3% i 0,1%.

FERPASTYRKUR
FRADSLUSTJORI AP LANI

Fraedslustjori ad lani er darangursmidad verkfzeri sem midar
@ Pegar félagsmadur parf ad ferdast meira en 50 km til ad pvi ad samhaefa og nyta lausnir sem pegar eru til.
bess ad komast fra heimili til freedslustofnunar getur Verkefnid byggist & ad lana mannaudsradgjafa til fyrirteekja,
hann s6tt um ferdastyrk. sérhaefdum i vinnustadafraedslu og éformlegri menntun.

TOMSTUNDASTYRKUR SAMEIGINLEGUR STYRKUR

EINSTAKLINGA OG FYRIRTAKJA
Félagsmanni og fyrirtaeki gefst kostur & ad saekja um
® Namskeid sem hafa skilgreint upphaf, endi

sameiginlegan styrk til sjédsins ef ndm félagsmanns
og leidbeinanda.

kostar 200.000 kr. eda meira. Pa er réttur einstaklings
® Adeins er haegt ad saekja um styrk vegna og réttur fyrirtaekis nyttur & méti hvor 68rum. Umsokn
témstundanamskeida sem haldin eru innanlands. er afgreidd eftir reglum sjédsins um starfstengda styrki.

EINSTAKLINGAR

FYRIRTAKI

Nanari upplysingar er ad finna & starfsmennt.is




FERDUMST
“INNANLANDS

“FSUMAR!
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VR a 76 orlofshus um allt land og leigir félagid ad jafnadi
um 20 hus ad auki yfir sumarmanudina. Upplysingar um pau
hus eru jafnédum birtar & vef VR. Markmidid er ad audvelda
félagsmonnum ad njéta orlofs og hvildar. Leitast er eftir
fremsta megni ad koma til moéts vid parfir félagsmanna med
baettri pjonustu.

VINSAL GALUDYRAHUS

[ dag er leyfilegt ad vera med geeludyr i 19 htisum VR.

FLUDIR
Hus nr. 29 og 30.

MIDHUSASKOGI
Hus nr. 1-8, 24 og 25.

LAKJARBAKKA
Hus nr. 21.

HUSAFELL
Hads nr. 9,10 0og 12.

FLJOTSHLID
Hus nr. 16 a Hellisholum.

HOLTALANDI A AKUREYRI
Hus nr. 4 og 6.

ba eru geeludyr leyfd a tjaldsveedi VR i Midhusaskdgi. Annars stadar eru
geeludyr ekki leyfd. Lausaganga geeludyra er med 6llu 6heimil a orlofs-
svaedum VR. Vinsamlega virdid reglur vardandi geeludyr og takid tillit
til annarra.

A 8llum husum VR eru stubbahuis sem gestum ber ad nota, en reyk-
ingar eru ekki leyfdar i orlofshisum VR.

TJALDSVADI VR

Tjaldsvaedi VR i Midhusaskdgi opnar i byrjun juni en nanari dagsetning
verdur auglyst & vef VR. Vegna tilmaela séttvarnalaeknis er svaedinu er
skipt upp i holf og er einungis haegt ad bdka sér tjaldsteedi & Minum
sidum. Félagsmenn komast ekki inn a tjaldsveedid nema eiga békad
tjaldstaedi. Ekki er haegt ad fa békun 4 tjaldsvaedinu endurgreidda.

A tjaldsvaedinu er mjog géd adstada fyrir tjdld, husbila og fellihysi. bar
er einnig pjénustuhds med grilladstodu og voskum, salernisadstédu,
sturtum og pvottavél til afnota fyrir tjaldgesti. A svaedinu er umsjénar-
adili sem annast eftirlit.

Svaedid er allt hid glaesilegasta og mjog fidlskylduvaent. Leikadstada er
inni 4 sjalfu sveedinu en auk pess er sérstakt leiksvaedi i tengslum vid
orlofshusabyggd VR i Midhusum.

Tjaldsveedid er adeins atlad VR-félogum og fjdlskyldum peirra en
félagsmenn geta bodid gesti/gestum ad dvelja med sér & tjaldsveedinu,
b6 aldrei meira en sem samsvarar einu tjaldstaedi. Heimilt er ad hafa
geeludyr 4 tjaldsveedinu. Himarksdvol 4 tjaldsvaedinu eru 10 dagar.

FERDAVAGNAR

VR félagar geta tekid a leigu tjaldvagna, fellihysi eda hjolhysi af vidur-
kenndum leiguadilum og fengid nidurgreidslu fra VR gegn framvisun
kvittunar. Nidurgreidslan er 5.000 kr. pr. n6tt en pd ad hamarki sex
naetur fyrir hvert orlofstimabil, hdmarksendurgreidsla er pvi 30.000 kr.
Greitt er eftir ad dvol lykur gegn fullri greidslu fyrir vagninn, leigutimabil
parf ad koma fram & kvittun. Umsékn um nidurgreidslu & ferdavagni er ad
finna undir,Meira” & Minum sidum.
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REGLUR ORLOFSHUSA VR

ALMENNAR REGLUR

1. Hafi orlofshusi® ekki verid nytt & leigutimanum er ekki haegt ad fa
leigugjaldid endurgreitt eftir 4.

2. Orlofshus eru ekki leigd til félagsmanna yngri en 20 ara og er midad
vid arid sem peir verda 21 ars.

3. Ef inneign i VR varasjodi er notud til ad greida fyrir leigu a orlofshasi
er hun undanpegin stadgreidsluskyldu skatta, ad pvi hamarki sem er i
gildi hverju sinni samkvaemt skattmati hvers ars.

4. Framleiga & orlofseignum VR er med 6llu éheimil. Félagsmadur sem
skradur er leigjandi ber fulla abyrgd husnaedisins a medan pad er i leigu
4 hans nafni.

@ Husid er leigt med hisgégnum, eldhisbunadi og 68rum

lausamunum.

® Leigjandi ber 4byrgd & 6llum budnadi hissins medan &
leigutima stendur og skuldbindur sig til pess ad baeta tjon
sem verda kann af hans voldum eda peirra sem dvelja 4 hans
vegum i husinu & leigutima.

® Leigjandi skal ganga vel um hus og umhverfi, prifa husid
vid brottfor og sja um ad hver hlutur sé a sinum stad. Sé pvi
abodtavant askilur VR sér rétt til ad innheimta sérstakt gjald
fyrir prif.

® Leigjandi skal skila af sér orlofshusi & uppgefnum tima skv.
samningi.

® Leigjandi parf ad hafa med sér handklaedi, sépu, viskastykki,
saengurver, |6k og koddaver.

® Dvalargestir eru bednir um ad fordast havada med bilaumferd
4 orlofshisasvaedinu og taka tillit til annarra gesta.

® Leigjandi skal ganga vel um stadinn og gaeta pess ad spilla
ekki grodri eda landi a nokkurn hatt.

LEIGUTIMABIL

Sumartimabilid er fra 29. mai. til 30. agust.
Komutimi kl. 17.00, brottfor kl. 12:00 nema sunnudaga kl. 19.00.

Vetrartimabil orlofshiisa VR er fra 31. agust til 28. mai.
Komutimi kl. 16.00, brottfor kl. 12:00 nema sunnudaga kl. 19.00.

Eldri félagsmenn athugid!
Félagsmenn 67 dra og eldri fa 20% afslatt af leigu.

ORLOFSMAL

UTILEGUKORTID

Fullgildum félagsménnum VR stendur til boda ad kaupa Utilegukortid
fyrir sumarid 2020. Kortid veitir tveimur fullordnum og allt ad fjéorum
bdrnum upp ad 16 ara aldri gistingu & 41 tjaldsveedi vidsvegar um
landid. Kortid kostar 12.600 kr. og getur hver fullgildur félagsmadur
keypt eitt kort. Heegt er ad kaupa Utilegukortid & Minum sidum og a
skrifstofum VR.

VEIDIKORTID

Fullgildum félagsmdénnum VR stendur til boda ad kaupa Veidikortid

fyrir sumarid 2020. Veidikortid veitir naer 6takmarkadan adgang ad
fiolda vatnasveeda vitt og breitt um landid. Handbdk fylgir hverju korti
par sem ma finna leidbeiningar og reglur. Kortid kostar 4.800 kr. og getur
hver fullgildur félagsmadur keypt eitt kort. Haegt er ad kaupa Veidi-
kortid & Minum sidum og & skrifstofum VR.
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VR VARASJODUR

VR varasjod geta félagsmenn VR nytt til ymissa fjdlbreyttra
styrkja. Athugadu stéduna a sjodnum inni & Minum sidum
a vr.is. Heegt er ad nota inneign i sjédnum til skattfrjalsrar
greidslu a:

Likamsraektarkorti

Endurhaefingu - s.s. sjukrapjélfun, nuddi, nédlastungum

og hja kirépraktorum

Gistikostnadi i orlofi - s.s. orlofshdisum, hételum

eda gistiheimilum

® Starfstengdu ndmi

ba er einnig haegt ad nyta sjédinn til fiolda annarra stadgreidslu-
skyldra greidsina:
® Tannlzeknapjénusta
Sélfraedikostnadur og vidtol hja gedlaeknum
Flug, bilaleigubilar, pakkaferdir

Likamsraektartengdur binadur eins og hlaupaskor,
golfkylfur, hjél, ipréttafatnadur o fl.

Gleraugu, linsur, heyrnartaeki, innlegg i ské o fl.

Allir félagsmenn VR safna réttindum i VR varasjod og fer
endurgreidsla Ur sjédnum eftir réttindainneign hvers og eins
félagsmanns. Allar nanari upplysingar ma finna a vr.is

FYRIRTAKI
ARSINS 2020

FYRIRTAKI
ARSINS 2020

Fyrirtaeki arsins arid 2020 samkvaemt vinnumarkadskonnun
VR voru kynnt & vef félagsins um midjan mai. Sidustu ar hefur
VR kynnt nidurstédurnar i fjolmennri méttdku starfsmanna
og stjérnenda peirra fyrirtaekja sem fa vidurkenningu en
vegna COVID-19 var gripid til annarra rddstafana i ar. For-
madur VR, Ragnar Pér Ingolfsson, sétti vinningsfyrirtaekin
fimmtan heim eftir ad nidurstodur voru tilkynntar og afhenti
verdlaunagripina

Fyrirtaeki arsins 2020 eru sem hér segir (i stafréfsrod):

i flokki stérra fyrirteekja med 70 starfsmenn eda fleiri eru vinnings-
fyrirtaekin LS Retail, Nova, Sjéva, VIS og Vérdur tryggingar.

[ flokki medalstérra fyrirtaekja par sem starfsmenn eru fra 30 til 69
talsins eru vinningsfyrirtaekin Hringdu, Hvita husid, Midlun, Nordic
Visitor og Tengi.

[ flokki litilla fyrirtaekja par sem starfsmenn eru faerri en 30 eru
vinningsfyrirteekin Egill Arnason, Rekstrarfélag Kringlunnar, Reon,
Tryggja og Vettvangur.

AJ auki fa fimmtan fyrirtaeki i hverjum steerdarflokki titilinn Fyrirmyndar-
fyrirtaeki 2020, par med talin vinningsfyrirtaekin sjalf, og ma sja lista
yfir pau annars stadar i pessari umfjollun. Kdnnunin var gerd fra byrjun
febraar fram i midjan mars.
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UM KONNUNINA

Kénnun VR er gerd i upphafi hvers ars. Hin hefur i raun tvipaettan til-
gang. [ fyrsta lagi vill VR gefa starfsfélki vettvang til ad reeda vid stjorn-
endur fyrirtaekja og lata pa vita af lidan sinni og afstodu til fyrirtaekis-
ins. Pannig getur starfsfélk hrésad pvi sem vel er gert en einnig bent &
pad sem betur ma fara. Nidurstédurnar veita stjornendum mikilveegar
upplysingar um hvar Urboéta er porf og eru mikilveegur leidarvisir fyrir
naestu skref. baer syna hvernig fyrirtaekid kemur Gt i samanburdi vid
onnur fyrirteeki, hvort og pa hvada vanda er vid ad etja og um leid
hvada séknarfeeri fyrirtaekid hefur. Fyrirtaekis arsins er 6flugt verkfeeri
sem stjérnendur geta beitt i samvinnu vid starfsfélk til ad gera vinnu-

stadinn eftirsdknarverdan.

Vidurkenningarnar Fyrirtaeki arsins og Fyrirmyndarfyrirtaeki eru pannig
til marks um hvernig stjérnendur standa sig i mannaudsmalum og
skapa gott og 6ruggt innra starfsumhverfi fyrirtaekisins. VR vill benda &
bad sem vel er gert og hvetja 6ll fyrirtaeki til goédra verka. Fra upphafi
hafa teeplega 60 fyrirtaeki fengid vidurkenninguna Fyrirtaeki arsins en
mun fleiri hafa verid valin Fyrirmyndarfyrirtaeki.

[ 68ru lagi gefa nidurstdédurnar VR skyra og vidamikla mynd af vidhorf-
um félagsmanna, og pusunda annarra starfsmanna & vinnumarkadi,
til vinnustada sinna. baer segja til um breytingar & lidan félagsmanna

a vinnumarkadi og vidhorfum peirra, proun helstu lykilpatta yfir ar og
aratugi, baedi pegar vel gengur og pegar gefur a batinn. Pessar upplys-
ingar nytast félaginu f hagsmunabarattu sinni og gefa VR faeri 8 ad meta
hvada aherslur eru naudsynlegar hverju sinni.

MEIRA EN TUTTUGU ARA SAGA

VR hefur stadid fyrir valinu a Fyrirteeki arsins i rimlega tuttugu ar.
Fyrirtaeki arsins var fyrst valid 1996, p6 vidurkenningin hafi verid veitt ari
sidar og su naesta var fyrir 4rid 1998. Sidan hefur pessi vidurkenning
verid veitt arlega.

Kénnunin hefur tekid breytingum i dranna ras, spurningum fj6lgad og
peer breyst og er hin nt vidameiri en nokkru sinni fyrr. Arid 2020 fengu
rimlega 36 pusund starfsmenn kénnunina senda og svorudu um
fijértan pusund peirra i 800 fyrirtaekjum & almennum vinnumarkadi.
Kénnunin nddi til allra félagsmanna VR en ad auki gétu fyrirtaeki tryggt
Ollum starfsménnum patttokurétt, 6had stéttarfélagsadild peirra. Alls
nytti 131 fyrirtaeki petta bod og nadu oll utan eitt inn 4 lista. Pad er
Gallup sem sér um ad leggja kdnnunina fyrir patttakendur og vinna ar
nidurstédum hennar.

A vef VR ma sja itarlegri umfjdllun um framkveemd og hugmyndafreedi
kdnnunarinnar auk lista yfir 6ll fyrirtaekin i premur steerdarflokkum. B

TIL FYRIRMYNDAR 2020

Fyrirtaekin i fimmtan efstu seetunum i hverjum staerdarflokki i kdnnun
VR eru til fyrirmyndar og telur félagid asteedu til ad vekja sérstaka athygli
4 frammistodu peirra. bessi fyrirtaeki fa titilinn Fyrirmyndarfyrirtaeki VR
2020. Mérg pessara fyrirtekja eru ofarlega & lista hverju ari, hvernig

sem stadan er og hvort sem arar vel eda illa. bad ber vott um styrka og
skilvirka mannaudsstjérnun. Vid dskum fyrirtaekjunum innilega til ham-
ingju. Hér ma sja lista yfir fyrirmyndarfyrirteeki i hverju flokki fyrir sig, i
stafrofsr6d. Heildarlistana ma sja a vef VR, vr.is.

STOR FYRIRTAKI MEDALSTOR FYRIRTZKI LiTIL FYRIRTAKI

66° Norour Dandl Attentus — mannaudur og radgjof
BL dk hugbunadur Altak

Félagsstofnun studenta Hringdu Bokhald og uppgjor

Garri

Icepharma
Johan Rénning
LS Retail

Nova

PwC

Sjova

Toyota Kauptuni
Valka

Vis

Vordur tryggingar
Wise

Hvita husio
islandsstofa
Margt smatt
Midlun

Nordic Visitor
Nox Medical
ORF Liftaekni
Pipar / TBWA
Reykjafell
Tengi

Toyota 4 islandi
VIRK starfsendurhaefingarsjodur

Egill Arnason

Eirvik

Expectus

Fulltingi

Godo

Hagvangur

islensk getspa

MAGNA [6gmenn
Rekstrarfélag Kringlunnar
Reon

Tryggja
Vettvangur
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Fyrirtaeki arsins 2020 eru fimmtan talsins, fimm i hverjum
steerdarflokki. Athugid ad einungis fyrirtaeki sem tryggja oll-
um starfsmonnum sinum rétt til patttoku i kdnnuninni
koma til greina i valinu & Fyrirtaeki arsins eda Fyrirmyndar-
fyrirteeki. Steerdarflokkarnir eru prir, stor fyrirteeki par sem
starfsmenn eru 70 talsins eda fleiri, medalstor fyrirteeki en
par eru starfsmenn fra 30 til 69 og svo litil fyrirtaeki par sem
starfsmenn eru fzerri en 30.

FYRIRTAKI ARSINS 2020
STOR FYRIRTAKI

LS RETAIL

LS Retail er i hépi fimm efstu fyrirtaekja annad &rid i r68 og heldur pvi
titlinum Fyrirtaeki arsins. Heildareinkunn fyrirtaekisins haekkar a milli
ara, fer Ur 4,44 i 4,51 og einkunnir fyrir atta af niu lykilpattum haekka,
mismikid pé. Mesta haekkunin er fyrir pattinn vinnuskilyrdi og pvi naest
anzgju og stolt af vinnustadnum. LS Retail er med haestu einkunn
steerri fyrirtaekja pegar kemur ad sveigjanleika vinnu og vinnuskil-
yrdum og einnig fyrir dnzegju og stolt. Laegsta einkunn fyrirtaekisins
er fyrir launakjorin, 3,68 sem er pé umtalsvert heerri en medaltal steerri
fyrirtaekja sem er 3,30.

NOVA

Nova tekur sér saeti medal Fyrirtaekja arsins i ar eftir ad hafa verid itrekad
i hopi Fyrirmyndarfyrirtaekja i dratug. Heildareinkunn Nova i &r er 4,48
og haekkar ur 4,30 fra arinu 2019. Allar einkunnir Nova haekka fra arinu
2019, mest fyrir vinnuskilyrdi og launakjor en sidarnefndi patturinn faer
leegstu einkunn hja Nova, eins og flestum 68rum fyrirtaekjum. Nova
er med haestu einkunn stdrra fyrirtaekja fyrir pattinn stjornun og deilir
fyrsta seetinu med Verdi pegar kemur ad starfsanda og sjalfsteedi i starfi
og er pa midad vid fyrirtaeki sem bjéda Sllum starfsmonnum sinum
patttoku i kdnnuninni.

LS Retail

SJOVA

Sjéva er i hépi Fyrirtaekja arsins i sinum staerdarflokki pridja arid i r6d.

Heildareinkunn fyrirtaekisins haekkar adeins & milli ara, fer Gr 4,381 4,41.
Flestar einkunnir haekka litillega, mest haekka einkunnir fyrir paettina
imynd fyrirtaekisins, en su einkunn haekkar ar 4,22 i 4,36 i ar, og launa-
kjor sem haekkar ur 3,48 3,63. betta er jafnframt laegsta einkunn Sjévar
i ar, en toluvert haerri en medaltal stéru fyrirtaekjanna fyrir launakjor
sem er 3,30. Haesta einkunn Sjova er fyrir pattinn jafnrétti eda 4,72, og
haekkar hun einnig & milli dra.
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VIS

VIS heekkar sig miki®d a milli 4ra og er nu i hopi Fyrirtaekja arsins i fyrsta
sinn. Allar einkunnir VIS haekka, nokkrar umtalsvert. Heildareinkunn fer
ur 4,15 14,35 en mest haekkar einkunn fyrir pattinn imynd fyrirtaekis, ur
3,22 4rid 2019 i 3,63. Einnig aukast anaegja og stolt umtalsvert, eink-
unn fyrir pann patt fer ar 4,20 i 4,55. Pa haekka einkunnir fyrir stjérnun
og starfsanda einnig mikid & milli ara. VIS, dsamt Verdi tryggingum,
er med haestu einkunn staerri fyrirtaekja fyrir pattinn jafnrétti. Leegsta
einkunn VIS er fyrir launakjdrin en su einkunn haekkar p6 nokkud, fer
ur 3,45i3,63.

VORDUR TRYGGINGAR

Vordur er i hopi Fyrirtaekja arsins i hopi storu fyrirteekjanna annad arié
i r68. Allar einkunnir haekka & milli ara, heildareinkunn arid 2019 var
4,35 en eriar4,47. Peir paettir sem haekka mest eru launakjér og imynd
fyrirtaekis. Vordur vermir efsta saetid medal steerri fyrirtaekja i premur
pattum, starfsanda og sjalfstaedi i starfi en i pvi sidarnefnda deilir
Vordur fyrsta seetinu med Nova, og svo i paettinum jafnrétti par sem
V6rdur og VIS eru efst og er hér midad vid fyrirtaeki sem bjéda &llum
starfsmonnum sinum pétttoku i kénnuninni. Launakjor er sa pattur
sem feer laegstu einkunn Vardar i ar.

VORDUR TRYGGINGA
-

FYRIRTAKI
ARSINS 2020

FYRIRTAKI ARSINS 2020
MEDALSTOR FYRIRTAKI

HRINGDU

Hringdu er nu eitt Fyrirtaekja arsins i hopi medalstorra fyrirtaekja i fyrsta
sinn en var medal Fyrirmyndarfyrirtaekja & drunum 2017 til 2019. Flestar
einkunnir fyrirtaekisins haekka & milli ara, heildareinkunn fer ur 4,49 i
4,54, en mesta haekkunin er fyrir pattinn launakjor sem fer Ur 3,74 i 3,99.
bessi pattur er sa sem faer laegstu einkunn hja Hringdu en er p6é mun
haerri en medaltal i pessum sterdarflokki sem er 3,48. Hringdu faer
haestu einkunn medalstorra fyrirtaekja fyrir pattinn sjélfstaedi i starfi, 4,65.

HRINGDU

HVITA HUSID

Hvita husid tekur sér nu saeti medal Fyrirtaekja arsins eftir ad hafa verid
i flokki Fyrirmyndarfyrirtaekja nokkrum sinnum & sidustu arum. Allar
einkunnir haekka & milli ara, heildareinkunn fer ur 4,38 i 4,55. Mest
haekkar einkunn fyrir starfsanda, en han fer Ur 4,43 i 4,76 sem er umtals-
verd haekkun. Sama ma segja um einkunn fyrir pattinn anaegja og stolt
sem haekkar ur 4,45 i 4,76. Hvita husid er haest medalstdrra fyrirtaekja
pegar kemur ad jafnrétti, med nokkrum yfirburdum, feer einkunnina
4,90 en medaltalid i steerdarflokknum er 4,25. Laegsta einkunn Hvita
hussins er fyrir launakjor.

NORDICVISITOR

Nordic Visitor hampar nu titlinum Fyrirteeki arsins fjorda arid i r6d en
hefur verid ofarlega a lista i sex ar i r6d. Heildareinkunn haekkar nokkud
& milli ara, hun var 4,39 arid 2019 en er nuna 4,53. brir peettir haekka
mest, pad eru vinnuskilyrdi, sjalfstaedi i starfi og dnaegja og stolt af
vinnustad. Nordic Visitor er haest fyrirtaekja i sinum steerdarflokki i
tveimur pattum, vinnuskilyrdum par sem einkunn fyrirtaekisins er nina
4,56 en var 4,34, og imynd en par faer fyrirtaekid 4,93 i einkunn i ar.
Leegsta einkunn er fyrir launakjorin, en pad a vid um mikinn meirihluta
fyrirtaekja a listum.

VR BLADID 022020 25



FYRIRTAKI
ARSINS 2020

HVITA HUSID

NORDICVISITOR

MIDLUN

Midlun er nu eitt af Fyrirteekjum arsins eftir ad hafa verid i hopi
Fyrirmyndarfyrirtaekja sidustu tvé ar. Einkunnir fyrirtaekisins haekka
toluvert, mesta haekkunin er fyrir vinnuskilyrdin en par fékk fyrirtaekid
3,98 i einkunn arid 2019 en 4,49 i &r. Heildareinkunn haekkar ur 4,32
i 4,56. ba haekka einkunnir einnig mikid fyrir paettina jafnrétti annars
vegar og anaegju og stolt af vinnustadnum hins vegar. Midlun vermir
efsta seetid i hopi medalstdrra fyrirtaekja i tveimur lykilpattum, stjérnun
og sveigjanleika vinnu og er pa midad vid fyrirtaeki sem bjéda 6llum
starfsmonnum patttoku.

TENGI

Tengi er Fyrirtaeki arsins annad arid i r6d og var ad auki ofarlega a
lista i nokkur &r par & undan. Einkunnir Tengis haekka litillega & milli
ara, heildareinkunn var 4,55 arid 2019 en er 4,61 i ar. Haesta einkunn
Tengis er fyrir pattinn imynd fyrirtaekis, 4,89. Tengi vermir efsta saetid i
sinum steerdarflokki i tveimur lykilpattum, starfsanda par sem einkunn
fyrirtaekisins er 4,77 og peettinum anaegja og stolt af fyrirtaeki en par er
einkunnin 4,81. Laegsta einkunn er fyrir launakjor, 4,13, sem er pé mun
haerri einkunn en medaltalid i pessum stzerdarflokki sem er 3,48.

MIPLUN

FYRIRTAKI ARSINS 2020
LITIL FYRIRTAKI

EGILL ARNASON

Egill Arnason er Fyrirtaeki arsins annad &rid i r6d og var ad auki 4 lista
Fyrirmyndarfyrirtaekja arid 2018. Flestar einkunnir fyrirtaekisins haekka
& milli &ra, mest fyrir sveigjanleika vinnunnar en einnig eykst dnzegj-
an med launakjorin. Heildareinkunn haekkar litillega, fer ur 4,80 i 4,86
i &r. Eqill Arnason er haest litilla fyrirtaekja i premur lykilpattum, launa-
kjorum par sem fyrirtaekid er med 4,6 i einkunn en medaltalid er 3,6 |
pessum steerdarflokki, sveigjanleika vinnu og péttinn dnaegja og stolt
par sem einkunnin er einnig 4,98 sem er toluvert haerra en medaltalid
sem er 4,48.

EGILL ARNASON
L " TN
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REKSTRARFELAG KRINGLUNNAR

Rekstrarfélag Kringlunnar er nu Fyrirtaeki arsins i fyrsta skipti en hef-
ur tvisvar sinnum verid i hépi Fyrirmyndarfyrirtaekja & sidustu arum.
Allar einkunnir haekka & milli ra, sumar umtalsvert eins og einkunn fyrir
vinnuskilyrdi sem var 4,19 i fyrra en er niina 4,58. Pa styrkist imyndin ad
mati starfsmanna, einkunn fyrir pann patt er 4,9 i ar en var 4,59 i fyrra.
Heildareinkunn haekkar Ur 4,52 i 4,72. Rekstrarfélag Kringlunnar vermir
efsta seaetid pegar kemur ad jafnrétti og deilir pvi seeti med Reon. Eins og
hja flestum fyrirtaekjum er laegsta einkunn félagsins fyrir launakjor, 4,17.

REON

Reon er nytt a lista yfir Fyrirtaeki arsins og hefur ekki adur birst a list-
um. Reon faer 4,9 eda haerri einkunn fyrir 4tta af peim niu lykilpattum
sem mynda heildareinkunn, einkunn fyrir launakjor er laegri en par
foer fyrirteekid 4,58 en medaltal litilla fyrirtaekja fyrir launakjor er 3,65.
Heildareinkunn er einnig adeins undir pessu vidmidi eda 4,87. Reon fzer
haestu einkunn litilla fyrirtaekja fyrir stjornun, vinnuskilyrdi, sjalfstaedi
i starfi, imynd, par sem fyrirtaekid deilir fyrsta seetinu med fyrirtaekinu
Bdkhald og uppgjor, og jafnrétti en par er Rekstrarfélag Kringlunnar
med sému einkunn.

REKSTRARFELAG KRINGLUNNAR
WTEIE g

FYRIRTAKI
ARSINS 2020

VETTVANGUR

TRYGGJA

Tryggja er nytt fyrirtaeki & lista yfir Fyrirteeki arsins og hefur ekki 4dur
birst & listum i pessari kdnnun. Fyrirtaekid feer yfir 4,9 i einkunn fyrir tvo
lykilpaetti, sveigjanleika i vinnu og sjélfstaedi i starfi en i badum tilfell-
um er einkunnin 4,93. Heildareinkunn fyrirtaekisins er 4,73 sem er um-
talsvert haerra en medaltal litilla fyrirtaekja sem er 4,33. Laegsta einkunn
Tryggja er fyrir launakjorin, 4,16 en par er medaltal litilla fyrirtaekja mun
leegra eda 3,65.

VETTVANGUR

Vettvangur er ni komid i hép fimm efstu fyrirtaekjanna i sinum steerdar-
flokki og hampar titlinum Fyrirtaeki arsins en var Fyrirmyndarfyrirtaeki
i fyrra, p.e. i hépi fimmtan efstu. Flestar einkunnir haekka & milli ara,
einkum einkunn fyrir jafnrétti sem var 4,15 i fyrra en er ni 4,63. Medal-
talseinkunn litilla fyrirteekja fyrir jafnrétti er 4,37. ba haekkar einkunn
fyrir launakjor umtalsvert, hun var 3,82 arid 2019 en 4,28 i ar. Adrir
paettir haekka einnig, s.s. starfsandi og vinnuskilyrdi. Vettvangur vermir
efsta saetid i paettinum starfsandi dsamt fyrirtaekinu Globus. H
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SPEGILL A STODUNA
A VINNUMARKADI

i kénnun VR & Fyrirteeki arsins er spurt um vidhorf starfs-
manna til niu lykilpétta i innra starfsumhverfi fyrirtaekisins
(sja nanar annars stadar a sidunni). Hver pattur faer einkunn
a bilinu einn til fimm og saman mynda pzettirnir heildareink-
unn. Ef skodud eru svor allra peirra sem toku patt i kdnnun-
inni kemur i ljés ad einkunnir lykilpatttanna hafa haekkad
jafnt og pétt i dranna ras (sja toflu hér ad nedan).

Heildareinkunn hefur haekkad umtalsvert fra arinu 2008, hvad pa pegar
litid er lengra aftur, og fér einkunnin yfir fjéra i fyrsta skiptid arid 2008.
Avri seinna, 4rid 2009, haekkadi hin enn. Pad ar haekkudu reyndar flestar
einkunnir, t.d. haekkadi einkunn fyrir stjérnun mikid og einkunnir fyrir
starfsanda og vinnuskilyrdi einnig. Petta kemur e.t.v. & dvart i ljési pess
ad konnunin &rid 2009 var gerd einungis sex manudum eftir hrun,
adstaedur & vinnumarkadi voru pa erfidar, atvinnuleysi mikid og starfs-
oryggi margra litid. En skyringarnar kunna einmitt ad liggja i pessum
adstaedum; nidurstédurnar endurspegludu breyttar veentingar, ny vid-
horf, samkennd og aukinn skilning.

bessara dhrifa geetti minna & naestu arum og einkunnir laeekkudu.
imyndin var eina einkunnin sem tok dyfu strax arid 2009 en launakjérin
fylgdu & eftir arid 2010. Pad vekur hins vegar athygli ad pessar eink-
unnir eru ni komnar aftur @ nanast sama stad og fyrir hrun, sem og
fleiri einkunnir, p6 pad hafi tekid mislangan tima. Heildareinkunn hefur
aldrei verid haerri en sidustu tvo ar, pad hefur aldrei maelst meiri anzegja
med stjornun fyrirtaekja og sveigjanleika i vinnu og pa er anzegja med
vinnuskilyrdi og starfsanda meiri nu en fyrir hrun. Hafa verdur i huga ad
konnunin { ar stéd fra 4. febrdar til 22. mars, ahrifa af Covid-faraldrinum
4 vinnumarkadinn gaetir pvi ad mjog litlu leyti.

Gerdar hafa verid breytingar & spurningum og péattum i dranna ras
og ekki alltaf einfalt ad bera saman paetti. Til deemis var gerd umtals-
verd breyting 4 peettinum ,Anzegja og stolt” & arinu 2008 og einnig
nokkrar breytingar a paettinum,,Sveigjanleiki vinnu“ og verdur hafa pad
i huga pegar préunin er skodud. ,Jafnrétti” var fyrst meelt sem lykil-
pattur &rid 2016. bad ar var einnig gerd breyting & paettinum ,Stjorn-
un” en fra peim tima hefur meira verid spurt um vidhorf til naesta
stjérnanda i stad yfirstjornar fyrirtaekja og sjast pess greinilega merki i
préun einkunnarinnar.

LYKILPATTIRNIR NiU

Kénnun VR meelir vidhorf starfsmanna til niu lykilpatta i innra
umhverfi fyrirtaekja. Petta eru stjornun, starfsandi, launakjor,
vinnuskilyrdi, sveigjanleiki i vinnu, sjalfsteedi i starfi, imynd
fyrirteekis, anaegja og stolt og jafnrétti. Valid a Fyrirtaeki arsins
byggir & nidurstédum Ur samtals 60 spurningum. Hver lykilpatt-
ur feer einkunn og mynda einkunnir allra pattanna niu heildar-
einkunn fyrirtaekis. Pau fimm fyrirtaeki sem fa haestu heildar-
einkunn i hverjum flokki fa nafnbétina Fyrirtaeki arsins.

Allir lykilpaettirnir fa einkunn & bilinu einn til fimm, og gefur
einkunnin fimm til kynna mikla anaegju med vidkomandi patt.
Vaegi pattanna er misjafnt pegar kemur ad heildareinkunn

fyrirtaekis, stjérnun vegur par pyngst og svo starfsandi. A vef

VR ma sja itarlega umfjéllun um peaettina og veegi peirra i
heildareinkunn. bar ma einnig sja hvada spurningar liggja til
grundvallar einkunnagjéfinni.

| 2008 ] 2009 ] 2010 ] 2011 ] 2012 ] 2013 ] 2014 ] 2015 | 2016 | 2017 | 2018 ] 2019 ] 2020

Heildareinkunn 4,01 4,08 4,04 4,05 4,07 4,07 4,07 4,09 4,10 4,14 4,12 4,18 4,18
Stjérnun 4,00 4,12 4,05 4,02 4,01 4,03 4,03 4,05 4,12 4,16 4,12 4,21 4,20
Starfsandi 4,34 4,37 4,35 4,32 4,32 4,31 4,32 4,33 4,32 4,35 4,32 4,36 4,35
Launakjor 341 3,40 3,26 3,16 3,19 3,20 3,20 3,20 3,28 3,31 3,30 3,36 3,40
Vinnuskilyrdi 3,90 4,05 40,3 4,03 4,02 4,03 4,04 4,03 3,94 4,00 3,98 4,06 4,04

Sveigjanleiki vinnu 4,26 4,30 4,28 4,26 4,36 4,36 4,36 4,36 4,33 4,38 4,36 4,40 4,39

Sjalfstaedi i starfi 4,38 4,41 433 433 4,31 430 432 432 4,31 432 4,29 432 434
fmynd fyrirtaekis 4,28 4,11 4,07 4,06 4,09 4,15 4,15 418 4,19 4,21 417 4,24 427
Anzgja og stolt 430 4,26 4,22 4,22 4,21 4,21 4,22 4,23 4,26 4,21 4,28 4,29
Jafnrétti 4,16 422 4,28 4,38 436
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ALLIR MED!

Fyrir sautjan arum ték VR pa akvordun ad gefa fyrirtaekjum feeri 4 ad
allir starfsmenn gaetu tekid patt i kdnnun félagsins & Fyrirtaeki arsins.
Méguleikinn & patttoku alls starfsfolks eykur mjog notagildi konnunar-
innar fyrir stjérnendur fyrirtaekja og starfsmenn - pvi fleiri sem taka patt
pvi betur endurspegla nidurstodurnar afstodu allra starfsmanna, ekki

eingdngu félagsmanna VR & vinnustadnum.

A listum yfir Fyrirteeki &rsins 2020 eru 130 fyrirtaeki sem eru stjérnu-
merkt. bessi merking pydir ad fyrirtaekid hafi tryggt 6llum starfsmonn-
um sinum patttokurétt i kdnnuninni, 6had pvi hvort vidkomandi starfs-
madur er i VR eda ekki og 6had starfshlutfalli vidkomandi. betta er
72% af fjolda fyrirteekja sem komst & lista. Auk pess baud eitt annad
fyrirtaeki starfsmonnum sinum utan VR patttoku en uppfyllti ekki lag-
markskrofur fyrir birtingu, sem er 35% svorun og tiltekinn fjoldi svara
eftir steerd fyrirteekis.

Vid viljum lika benda & ad hja moérgum fyrirtaekjum a listum eru ein-
gongu félagsmenn VR &n pess ad pessi fyrirtaeki séu stjornumerkt.
Stjornumerking feaest eingdngu ef fyrirteeki tryggja starfsménnum
patttokurétt, med pvi ad senda inn beidni um patttoku til félagsins
eda lata vita & annan hatt. Stjérnendur um eitt pdsund fyrirteekja a
islenskum vinnumarkadi fengu i upphafi ars sendan kynningarbaekling
par sem pessi moguleiki var kynntur. Allir félagsmenn VR fa senda
kdnnun og er pad fyrirtaekjum ad kostnadarlausu. batttaka annarra
starfsmanna felur hins vegar i sér kostnad fyrir fyrirtaekin.

Hér er listi yfir pau fyrirtaeki sem budu 6llum starfsménnum patttoku
i kbnnun VR i &r og nadu inn 4 lista til birtingar. Listinn er hér birtur i
stafréfsrod. B

1819 - Nyr valkostur Birta lifeyrissjoour

1912 Birtingahusid

66° Nordur/ Sjoklaedagerdin Bitter (Parki)

A4 / Egilsson Bilaleiga Flugleida (Hertz)
Adalskodun BL

Allianz Blindrafélagid

Alpydusamband [slands Bokhald og uppgjor
Annata Bdkhald og pjénusta
Askja bilaumbod Byko

Attentus - mannaudur & radgjof Cccp

Altak Controlant

Arnason Faktor Cyren

Asbjorn Olafsson Dandl

Bandalag islenskra skata Deloitte

dk hugbunadur

Egill Arnason
Eignaumsjon

Eirvik

Epal

Ernst & Young
Eskimos

Expectus

Fastus

Ferdapjonusta baenda
Félagsstofnun studenta
Fjarstod
Fraedslumidstdd atvinnulifsins
Fulltingi

Garri

Gildi lifeyrissjodur
Globus

Godo

Hagvangur

Halldér Jénsson
Happdraetti Haskéla [slands
Harpa, menningar- og
radstefnuhus

Hlyja

Haskolinn a Bifrost
Hringdu

Hugsmidjan

Hvita husid

Holdur

Iceland Pro Services
Icepharma

18an freedslusetur
lkea

[slandsstofa

[slensk getspa

Johan Rénning

Katla

Kraftvélar

Leikfélag Reykjavikur
Linde

Lifeyrissjodur verzlunarmanna
Ljosid

LS Retail

Lyfla

Lyfjaver

Logheimtan

MAGNA |6gmenn
Margt smatt

Midst6d simenntunar
& Sudurnesjum
Midlun

Mimir

FYRIRTAKI
ARSINS 2020

Motus

Netorka

Nordic Visitor
Nova

Nox Medical

Opin kerfi

Optima

ORF Liftaekni
Origo

Orka

Parlogis

Pipar / TBWA

PwC
Rammagerdin
Raudi krossinn
Reitir
Rekstrarfélag Kringlunnar
Reon

Reykjafell

Ritari
Rumfatalagerinn
S4S

Saga film
Samhjalp
Securitas

Sena

Sjova

Sporthusid (Sporthollin)
Stef

Syn

Tandur

Tempo

Tengi

Terra Nova

Thor Shipping
Toyota 4 [slandi
Toyota Kauptuni
TRS

Tryggja

TVG Zimsen

Valka

Verkis
Verslunartaekni & Geiri
Vettvangur

VIRK starfsendurhaefingarsjodur
Vis

VSB verkfraedistofa
Vérdur tryggingar
Wise

World class / Laugar
bekking - Tristan
Olgerdin
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SUMARTILBOD

TIL FELAGSMANNA VR

[ byrjun mai 6skadi VR eftir tilbodum fyrir félagsmenn sina fra ferdapjonustuadilum
0g svorin stéou ekki a sér. Hér @ opnunni ma sja ymis sumartilbod sem standa félags-
monnum til boda og fleiri tilbod er ad finna a vefnum vr.is/tilbod.

HOTEL KRiA

Hvaa: Fritt aukaherbergi fyrir born
yngri en 16 ara.

Hvar: Sléttuvegi 12-16, Vik i Myrdal
Hveneer: 1. juni til 31. agust

SI6d a békunarsiou er ad
finna undir afslattak6dum
a Minum sidum.

CAMP EASY

Hvad: 20% afslatt af leigu af 6llum
tegundum husbila i sumar

Hvar: Klettatr6d 2,
262 Reykjanesbaer

Hvenzer: 5. mai til 31. juli 2020

Afslattarkoda er ad finna
a Minum sidum.

{ am;:r&}}y
)

GO CAMPERS

Hvad: 10% afslattur a “ferdumst
innanlands”verdum fyrir félagsmenn VR

Hvar: Helluhraun 4,
220 Hafnarfjorour

Hvenaer: 1. juni til 31. agust

Afslattarkoda er ad finna
a Minum sidum.

HOTEL LAXA

Hvaa: Fritt aukaherbergi fyrir born
yngri en 16 ara.

Hvar: Hotel Laxd i Myvatnssveit.
Olnbogaasi, 660 Myvatn

Hvengzer: 1. juni til 31. agust

SI6d a bokunarsiou er ad
finna undir afslattak6dum
a Minum sidum.

HOTEL =

BUNADUR
- NETVERSLUN

Hvad: 20% afslattur af leigu 4 orlofs-
pakka med utilegubunadi vid skil.

Hvar: Barénsstigur 5, 101 Reykjavik
Hvenaer: 7. mai til15. september

Sl6d a pontunarsidu er ad
finna undir afslattak6dum
4 Minum sioum.

ICELANDAIR HOTELS

Hvad: 10% afslattur af gistingu i sumar

Hvar: Reykjavik Marina,
Reykjavik Natura, Hamar, Akaureyri,
Myvatn, Hérad

Hvenaer: 1. juni til 30.september

Bokanir fara fram i gegnum vefsidur
hételanna.

Icelandair Hotels

BERSERKIR AXARKAST

Hvad: 20% afslattur af axarkasti
Boéka parf fyrirfram

Sja nanar a vefsidunni

Hvar: Hjallahraun 9,

220 Hafnarfjordur

Hvenczer: Alla daga

Gildir til: 31.08.2020

HOTEL iSLAND

Hvad: Frabzer verd a hételherbergjum
i sumar. Adgangur ad spa fylgir 6llum
herbergjum fyrir utan standard.

Hvar: Armuli 9, 108 Reykjavik
Hveneer: 1. juni til 31. agust

SI66 a bokunarsidu er ad
finna undir afslattakodum
a Minum sioum.

HOTEL ISLAND

TOURING CARS

Hvad: Sérstakt tilbodsverd a leigu
& husbilum i sumar

Hvar: Klettatrod 19,

262 Reykjanesbae

Hvengzer: 1. mai til 31. jali

Bdkanir fara fram i gegnum télvu-
post. Afslattarkoda er ad finna undir
afslattak6dum & Minum sidum.

TOURINGCARS
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FLYOVER ICELAND
Hvad: 15% afslattur
Hvar: Fiskisl60 43, 101 Reykjavik

Hvenzer: Otimabundid

Afslattarkoda er ad finna
a Minum sidum.

ICELANDIC COUPONS

Hvad: Frir adgangur ad Icelandic
Coupons appinu

Hvar: A Google Play og i App Store

Hvengzer: 1. mai til 30. september

Afslattarkoda er ad finna
a Minum sidum.

c Icelandic

Vik Cottages

BUGGY ADVENTURES

Hvad: 40% afslattur af Buggy
Original, klukkutimaferd
um Esjuraetur alla daga vikunnar

Hvar: Koparslétta 9, 116 Reykjavik

Hvenzer: 15. mai til 31. agust

Afslattarkdda er ad finna
a Minum sidum.

Fagradisd

STYRKJUM iSLAND

Hvad: Gjafabréf sem gildir
& mikinn fjolda gististada um land allt
a14.990 kr.

Hvar: Rafraent

Hveneer: 5. mai 2020 til 31. mai 2021

Kdda er ad finna a Minum sidum.

HOTEL ViK i MYRDAL

Hvad: Tveggja manna Superior
herbergi a 19.900 kr. néttin

Hvar: Klettsvegur 1, Vik i Myrdal

Hvenzer: 15. mai til 30. september

Bokunarnetfang og kédi er undir
afslattark6dum a Minum sidum.

HOTEL
VIK I MYRDAL

@ BILAKLAR

FAGRAHLID _
- DELUXE iBUD

Hvad: Glzesileg fjogurra herbergja
(98fm) utsynis ibud
Hvar: Fljotshlid, 861 Hvolsvollur

Hvenazer: 15. mai til 30. oktober

Pantad er i gegnum netfangid
liljan@liljan.is og afslattarkodi
latinn fylgja med

AVIS

Hvad: Helgarleiga med o6tak-
morkudum akstri, kaské tryggingu
og auka 6kumanni.

Hvar: Holtagordum, 104 Reykjavik

Hveneer: 12. mai til 31. desember

Bdkunarnetfang og kédi er undir
afslattark6dum a Minum sidum.

AVIS

DRATTARKLAR

Hvad: 20% afslattur af allri vinnu vid
bilabjorgun, bilaflutninga og fleira

Hvar: A vegum i kringum héfud-
borgina, Reykjanesi og & halendinu

Hvenaer: 1. mai til 31. juli

Bdkanir fara fram i gegnum
sima 552-2100 eda
netfanginu 123@drattarklar.is

KLAR
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FELAGSMAL

NAMSKEID
FYRIR
TRUNADARMENN

Oll ndmskeid fyrir trinadarmenn eru haldin i sal VR & 0. haed i Husi
verslunarinnar, Kringlunni 7, 103 Reykjavik. Athugid ad namskeidin
eru adeins aetlud trinadarmoénnum VR.

HADEGISVERDUR MED
NYJUM TRUNAPARMONNUM
2. september kl. 12:00-13:00

Leidbeinandi: Ragnar Pér Ingdlfsson og starfsmenn VR
Athugid ad namskeidid er adeins setlad trinadarmoénnum VR

Ragnar bér Ingolfsson, formadur VR, tekur & méti nyjum trunadarménn-
um. Farid verdur yfir helstu atridi vardandi starfsemi og ségu VR auk
pess sem starfsmadur VR, mun reeda um hlutverk trinadarmanna. ba
mun Bryndis Gudnadottir, forstédumadur kjaramalasvids, koma inn a
fundinn og svara spurningum tengdum kjaramalum.

Fundurinn verdur haldinn i sal VR a 0. haed i Husi verslunarinnar. Léttur
hédegisverdur i bodi.

TRUNAPARMADURINN -
HLUTVERK OG ERFIDU MALIN
16. september kl. 9:00-12:00

Leidbeinandi: Eypor Edvardsson
M.A i vinnusalfraedi og pjalfari hja pekkingarmidlun

Athugid ad namskeidid er adeins setlad trinadarmoénnum VR

pad er algengt ad leitad sé til trinadarmanna med hin ymsu mal sem
upp koma & vinnustédum. A namskeidinu verdur farid yfir hlutverk
tranadarmannsins, hvernig er haegt ad vera faglegur en jafnframt
pekkja sin mork, baedi gagnvart atvinnurekanda og starfsménnum.
Tranadarmonnum verdur gefinn kostur a pvi ad taka patt i umraedum.
patttakendur geta komid med mal sem peir eru ad glima vid en ekki
er porf & ad vera med sérstok mal til ad taka patt. Deemi um atridi sem
eru raedd eru eineltismal, samskiptaerfidleikar, vantraust starfsmanna
4 yfirmann, kynferdisleg éreitni, erfidar og umdeildar uppsagnir og

agreiningur samstarfsmanna.

Namskeidid verdur haldid i sal VR & 0. haed i Husi verslunarinnar. Léttur
morgunverdur i bodi.

KJARAMALANAMSKEID
FYRIR TRUNADARMENN
7. oktober kl. 8:30-12:00

Leidbeinandi: Kjaramalasvid VR
Athugid ad namskeidid er adeins zetlad trinadarménnum VR

VR leggur aherslu a ad trinadarmenn fai allar helstu upplysingar er snda
ad kjaramalum félagsmanna. Petta ndmskeid er hluti af peirri stefnu en
hér verdur farid yfir helstu atridi kjarasamninga svo sem veikindarétt,
uppsagnir, orlof, vinnutima og dunnin réttindi. Hér gefst tranadarmonn-
um teekifzeri til pess ad reeda saman, deila reynslu sinni og fa svor vid
spurningum sinum. Sérlega gagnlegt namskeid sem enginn trdnadar-
madur zetti ad lata fram hja sér fara.

Namskeidid verdur haldid i sal VR a 0. haed i Husi verslunarinnar. Léttur

morgunverdur i bodi.
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RAFRANIR
HADEGIS-
FYRIRLESTRAR

Skraning fer fram a vr.is

| BLIDU OG STRiPU
MED OKKUR SJALFUM

3. september kl. 12:00-13:00

Leidbeinandi: Rakel Heidmarsdottir
Ph.D., rédgjafi hja Birki radgjof ehf.

Hugvekja um mikilveegi pess ad standa med okkur sjalfum
sama hvad & dynur. Hvada skilabod sendum vid til okkar sjalfra
ef illa gengur? Hvada vidhorfsgleraugu er okkur tamast ad nota
og hvernig getum vid reektad ny og jakveedari gildi pegar vid
purfum virkilega & ad halda? Farid verdur yfir leidir til ad finna
hvad drifur okkur afram og eru i takt vid okkar persénulegu gildi.

Hadegisfyrirlesturinn verdur haldinn i streymi.
Skraning er a vr.is.

HVERNIG PEKKJA
TAKNIRISAR

OKKUR OFT
BETUREN VID SJALF?

8. oktober kl. 12:00-13:00
Opid @ Minum sidum VR til 30. n6vember 2020

Leidbeinandi: P6r Matthiasson
préunarstjori hja Svartagaldri
og sérfreedingur i stafraenni auglysingamidlun

Hvernig veit Facebook auglysing ad mig langar ad fara til Bali
ef ég hef aldrei sagt nokkrum manni fra feréadraumunum? Svo
eftir ad hafa keypt ferdina mina til Bali hvernig stendur & pvi ad
ég fae auglysingu a YouTube fyrir sélarvorn? Eru pessir midlar
ad njésna um mig eda liggur meira ad baki? [ fyrirlestrinum fer
Pér yfir pad hvernig stendur & pvi ad samfélagsmidlarnir Face-
book, Twitter og Linkedin, asamt Google, Amazon og 68rum
taeknirisum pekkja okkur oft betur en vid sjalf. Ahugaverdur
fyrirlestur sem svarar spurningunni ,Hvernig getur Facebook
vitad allt petta og hvar endar petta?”

Hadegisfyrirlesturinn verdur haldinn i streymi.
Skraning er a vr.is.

FELAGSMAL

NAMSKEID
FYRIR FELAGSMENN

Oll ndmskeidin eru haldin i sal VR & 0. haed i Husi verslunarinnar,
Kringlunni 7, 103 Reykjavik. Skraning a namskeidin er a vr.is.

MARKMIDASETNING

23. september kl. 8:30-10:00

Leidbeinandi: Anna Steinsen, eigandi og pjélfari hja KVAN

Rannsdknir syna ad markmid virka vel til pess ad auka hvatningu og
frammistodu. Peir sem setja sér vel igrundud markmid og skrifa pau
nidur verda einbeittari og syna meiri prautseigju pegar 8 méti blaes.
Pad ad na markmidum eykur svo einnig sjalfstraust okkar og trd & eigin
getu. Margir vita hinsvegar ekki hvernig peir eiga ad setja sér raunhaef
og heilbrigd markmid. A pessu 6rnamskeidi fer Anna yfir allt pad sem
skiptir mali vardandi markmidasetningu og patttakendur fa taekifeeri
til pess ad setja sér sin eigin markmid.

Namskeidid verdur haldid i sal VR & 0. haed i Husi verslunarinnar. Léttur
morgunverdur i bodi. Einnig verdur haegt ad taka patt rafreent i gegn-
um samskiptaforrit.

GRUNNATRIDI
GODRAR HEILSU

13. oktdber kl. 8:30-10:00

Leidbeinandi: Solvi Tryggvason, rithdfundur og fyrirlesari

A pessu 6rnamskeidi verdur farid yfir mikilvaeg atridi er snda ad tengingu
milli andlegrar og likamlegrar heilsu. S6lvi fer yfir ymis atridi vardandi
heilsu og setur pau i samhengi & einfaldan og praktiskan hatt en eftir
a0 hafa sjalfur misst heilsuna neyddist hann til ad gerast sérfraedingur
i heilsu. Hann hefur & undanférnum arum leert af framurskarandi folki
um allan heim og gert mikid af tilraunum a sjalfum sér. bar ma nefna
keelingu, féstur, naeringu, hreyfingu, baetiefni og margt fleira. A pessu
ornamskeidi verdur 16gd sérstok ahersla & nytsamlegar adferdir til ad
takast & vid pa krefjandi tima sem nu eru uppi. Par mé nefna leidir til ad
lata heilann vinna med likamanum, draga Ur kvida og streitu og ymsar
leidir til ad halda 6naemiskerfinu 6flugu.

Namskeidid verdur haldid i sal VR & 0. haed i Husi verslunarinnar. Léttur
morgunverdur i bodi. Einnig verdur haegt ad taka patt rafreent i gegn-
um samskiptaforrit.
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KROSSGATAN

Fri-
stundar OFOR-
krossgatur SJALNI NEITAD
©

| HELM-

LITA INGUM

NAUTNA-
EFNI
RUM-
SJOR

2

ERFIDI

VERKS

OSATTI
BLIKNAR

G/AELUNAFN|
KVAK GUDSTEINS

STANSAD 'SKOBUN

VATNS- ]
FALLID STORUM

GEISLA- JURTA
BAUGAR

TEYGJA

TOK VID BY AD
ATALINS TITANN SKINANDI

GOLF- 5
LEIKARA

PURR-
LENDI

TRALL-
HLJOD

SLUNGIN

HORFINN 5
s BLOMID HREINS-
JOKULL ADU

A KRISTNA
AFAT-
INUM KONAN PEKKING

DAUDPA i MENGI
GRASID PRUFA

| KNATT-
SPYRNU KVAD

SNAD- TIMBURS
INGUR
GAUD- SAUDA-
NAFN i
SLITIN KONU SKITUR
GODPA

TIMA- —
BILANNA AFJORU LYKT

REIKN- ELSK-
INGAR ABIR

TOLUNA SVIKUM

ARATTUR
MANNS-
NAFN TREILAT

FLOKKUN

SIGLU-
TRE

PROF-
TITILL

AVAXTA-
PLANTA

VERDLAUN FYRIR RETTA LAUSN KR. 15.000

Lausnin & sidustu krossgatu er: ,gleesilegur”.

Vinningshafi krossgatunnar Ur sidasta VR-bladi var Steinpéra Agustsdéttir. Steinpéra er feedd og uppalin { Grundarfirdi. Hin
hefur unnid sem méttokuritari 1 rim fjégur ar hja Domus Medica og par adur f tiskufataverslunum. Steinpéra & tvo uppkomin
bérn og tve barnabérm. Ahugamalin eru medal annars dans og hannyrdir.

[ lausn krossgatunnar hér ad ofan er ord. Vinsamlegast 1atid kennitdlu fylgja og skrifid ,krossgata” utan & umslagio.
Skilafrestur er til 6. agust 2020. Utanaskriftin er: VR-bladid, Kringlunni 7, 103 Reykjavik. Einnig er hagt ad senda
lausnina 4 krossgata@vr.is Vinsamlegast athugid ad naesta krossgata f VR bladinu verdur ekki fyrr en ad éri, i fyrsta
tolubladi arsins 2020.
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RAFRANIR VIDBURDIR
HJAVR - VINSZAL NYJUNG!

Likt og margir pjonustuadilar hefur VR purft ad adlaga sig breyttum adstaedum i samfélaginu og var pvi brugdid 4 pad rad

a0 bjoéda upp a rafraena fyrirlestra og ndmskeid i stad peirra hefdbundnu sem krefjast pess ad fa félagsmenn a stadinn.

Frampréun vid ad rafvaeda fyrirlestra og namskeid var mjog hréd og teeknilegar framfarir miklar pokk sé metnadarfullri

vinnu starfsmanna VR.

Fyrsta rafreena hadegisfyrirlesturinn hélt J6hann Ingi Gunnarsson sal-
freedingur med fyrirlesturinn ,Hvatning & évissutimum® bar stappadi
Jéhann Ingi stalinu i félagsmenn med frabaerum fyrirlestri sem yfir
1650 manns horfdu 4. Akvedid var ad hafa fyrirlesturinn opinn i viku
eftir ad hann var sendur Ut, sem meeltist vel fyrir enda voru félagsmenn
pa ekki bundnir vid ad horfa & fyrirlesturinn & peirri ndkveemu tima-
setningu sem hann var sendur ut. Vidbrogdin vid peim fyrirlestri voru
mjog jakvaed og hrds komu ar fjioldamorgum attum.

Naest hélt Ingrid Kuhlman, framkveemdastjori bekkingarmidlunar,
fyrirlestur um jakveedar leidir til pess ad fylla & fétuna okkar. Yfir 300
manns horfdu & pann fyrirlestur og féru pvi inn i paskafriid med gédar
og jakvaedar leidbeiningar um hvernig haegt veeri ad endurnaera sig
andlega. Endurgjof félagsmanna var mjog jakveed og mikil anaegja med
ad fyrirlestrarnir voru adgengilegir rafreent i lengri tima. bvi var dkvedid
ad senda Ut annan fyrirlestur & peim nétum ad veita félagsménnum
andlegan studning og persénulega hvatningu.

Bjartur Gudmundsson, leikari og arangurspjalfi hja mannraektarfyrir-
teekinu Optimized Performance, var fenginn til leiks og for yfir paetti
sem snua ad virkni hugans og kenndi adferdir sem gera folki kleift ad
losna ur vidjum kvida og keyra sig upp i topp tilfinningalegt astand,
eins og hann kallar pad sjélfur. Orkumikill og skemmtilegur fyrirlestur
sem yfir 370 manns horfdu a.

[ lok april var ordid ljést ad erfidir timar veeru framundan efnahagslega
og ad téluvert yrdi um uppsagnir um manadamétin. [ ljési pessa var
tekin akvordun um ad leggja aherslu & upplysingargjof til félagsmanna
um mikilveega hluti lidandi stundar. Pann 6. mai var bodid upp a spjall
i hadeginu vid Ragnar P6r Ingolfsson, formann VR, par sem félags-
monnum gafst teekifzeri til ad senda inn fyrirspurnir. Tilgangur spjallsins

var ad vidhalda gédri tengingu félagsmanna vid formann og stjérn VR.
Fjolmargar fyrirspurnir barust og yfir 100 manns hafa horft a spjallid.

bann 12. mai var bodid upp & 6rnamskeid fyrir pa sem hafdi nylega verid
sagt upp storfum. bar for Bryndis Gudnadéttir, forstédumadur kjara-
malasvids VR, yfir réttarstodu einstaklinga gagnvart starfslokum af
pessu tagi og svaradi algengustu spurningunum sem brenna & félags-
ménnum & pessum timamétum. [ framhaldi af hennar erindi fér Jéhann
Ingi Gunnarsson, salfreedingur, yfir pad hvernig folk i pessum adstaedum
getur unnid med og breytt vidhorfum sinum til ad né fram sinu besta
pegar a reynir. Pau svérudu svo fyrirspurnum fra félagsmonnum. betta
namskeid hefur verid haldid reglulega fyrir félagsmenn og alltaf verid
vel s6tt. Namskeidid verdur textad & ensku og adgengilegt & Minum
sioum fyrir félagsmenn svo peir geti nytt sér petta mikilvaega efni.

Medfram pessu hefur félagid tvisvar haldid rafreena fjolskylduskemmtun
& sunnudégum en i fyrra skiptid komu Ingdé vedurgud og Bjossi Sax
og héldu uppi fijorinu en i seinna skiptid kom Sprengju-Kata og fram-

kveemdi skemmtilegar tilraunir.

begar tolur af dhorfi a fyrirlestrana eru skodadar sést ad VR naer til mun
fleiri félagsmanna med pvi ad bjoda upp a pessa pjonustu rafreent.
bvi er nokkud liklegt ad félagid® muni afram bjéda upp a margvislegt
efni & pennan hétt og geti pannig haldid afram uppi gédu pjonustustigi
fyrir félagsmenn.

Hugmyndir ad namskeidum eda abendingar
ma senda a netfangid sandra@vr.is eda hafa

samband simleidis i sima 510 1700.
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VR

FYRIRTAKI
ARSINS 2020

Arlega stendur VR fyrir kjori & Fyrirtaeki arsins.
Nidurstodur staerstu vinnumarkadskénnunar a
[slandi liggja nu fyrir arid 2020.

Stor fyrirtaeki Medalstor fyrirtaeki Litil fyrirteeki

LS Retail Hringdu Egill Arnason

Nova Hvita husid Rekstrarf. Kringlunnar
Sjéva Midlun Reon

Vis Nordic Visitor Tryggja

Vordur tryggingar Tengi Vettvangur

Allt um nidurstodurnar a vr.is/2020

VR 6skar fyrirtaekjum arsins til hamingju med frabaeran arangur!
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