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Fra Hlodurvikurosi & Strondum

Fleiri fridagar og heerri laun

Verdbdlga hefur farid vaxandi ad undanfornu og setur pad verdlagsfors-
endur kjarasamninga i uppndm. Vonandi naest ad semja um framlengingu
kjarasamninga i haust. Vid purfum pé ad vera undirbuin uppségn samn-
inga. Eg tel ad i naestu kjarasamningum eigum vid ad gera stératak i pvi
a0 haekka ldagmarkslaun sem mest til ad sporna vid undirbodum erlends

vinnuafls og fa haerri viomid vardandi baetur Or almannatryggingakerfinu.

i nylegri meistaraprofsritgerd vid Vidskiptahaskdlann & Bifrost kemur i ljos
a0 VR félagar hafa einhvern besta veikindarétt & Nordurlondum og pd
ventanlega i heiminum. P3 erum vid liklega med flesta launada fridaga
og stystu skilgreindu vinnuviku i heimi. Tokum Svipj6d sem daemi. par er
fyrsti dagur i veikindum launalaus, sidan feer félk 80% af launum i tvaer
vikur hja vinnuveitanda d0ur en pad getur fengid baetur i almanna-
tryggingakerfinu. par er orlof verslunarmanna 25 dagar en 24 til 28 hér,
almennir fridagar 11 en 14 hér 4 landi og vinnuvikan 40 virkar vinnu-
stundir medan han er 36 klukkustundir og 15 minutur 3 skrifstofum
hérlendis. Sviar purfa pvi ad vinna hétt i manudi lengur & ari fyrir sinum
grunnlaunum en vid. Ldgmarkslaun 20 dra einstaklings i VR eftir skatta og

skyldur er um 99 pusund en 96 pusund i Svipj6d sokum haerri skatta par.

Eg legg til ad vid fellum orlofs- og desemberuppbaetur inn i launataxta,

feekkum almennum fridégum gegn lengingu orlofs og lengjum skilgreinda

vinnuviku i 37 virkar vinnustundir eins og i Danmorku. Midum grund-
vallarlaun vid 21 &rs aldur og haettum ad mida alla launaumraedu i
landinu vid taxta 18 dra. Ennfremur kalla ég eftir vidtaeku samradi um ad
umbylta réttindakerfi vegna veikinda & islandi. Til daemis geeti fyrsti dagur
i veikindum verid launalaus, veikindaréttur hjé vinnuveitanda ad hamarki
1-2 manudir, sjukrasjédir taekju sidan vid i samvinnu vid Tryggingastofnun
0g braudu bilid par til félk keemist til vinnu & ny eda feeri & 6rorku. Sam-
hlida pessum breytingum myndu sjukrasjédirnir beita virkum adgerdum
til a0 endurheefa folk. Setja parf reglur um Gtgafu laeknisvottorda par sem
bodid yrdi upp 3 raunhzefa valkosti fyrir leekna ad dvisa & adgerdir eins

og hreyfingu, menntun, endurhafingu, hlutastarf, félagsstarf, patttoku

i sjdlfshjalparhépum o.s.frv. med pad ad markmidi ad auka lifsgeedi. pa
parf ad draga verulega Ur tekjutengingum og reyna ad lokka félk meira til

vinnu en na er gert.

Med slikum adgerdum maetti haekka ldgmarkslaun i 150 pusund, veita
folki valkvaedan rétt 4 allt ad 35 daga orlofi dsamt pvi ad umbylta veik-

inda- og tryggingakerfinu til hagsbéta fyrir skjélstaedinga pess.

Gledilegt sumar!
gpp

Abyrgdarmadur: Gunnar P4ll Palsson Ritstjéri: Anna Bjérg Siggeirsdttir Umbrot og Gtlit: Témas Bolli Hafbérsson Ljésmyndir: Gunnar Kristinn, Arnaldur, Erling og Andrjes Gudmundsson

Prentun: 0ddi. Upplag: 21.300 Stjérn VR: Gunnar P3ll Palsson formadur, Stefania Magnusdottir varaformadur, J6hanna E. Vilhelmsdottir ritari. Medstjérnendur: Benedikt Vilhjdlmsson, Bjarndis Larus-
dattir, Einar Karl Birgisson, Eyrin Ingvaldsdéttir, Gunnar Bodvarsson, Lykke Bjerre Larsen, Margrét Sverrisdottir, Margrét Torfaddttir, Rannveig Sigurdardattir, Sigurdur Sigfasson, Steinar ). Kristjdnsson og
Valur M. Valtysson. Varamenn: Jéhanna S. Rinarsdéttir, Jon Magnusson og borldkur Johannsson. Stjorn Orlofssjods VR: Benedikt Vilhjdlmsson, Valur M. Valtysson, Bjarndis Larusdéttir, Gunnar Bodvars-
son, Sigurdur Sigfusson, Steinar ). Kristjdnsson og Margrét Torfadéttir. Til vara: Einar Karl Birgisson, Margrét Sverrisdéttir. Stjorn Sjikrasjods VR: Stefania Magnusdottir formadur, J6hanna E. Vilhelmsdot-

tir, Lykke Bjerre Larsen, Einar Karl Birgisson. Til vara: Jon Magnusson, porlakur J6hannsson.
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1. mai 2006
Félagsmenn flykkja sér undir nyjum fana

Vel vidradi & gobngumenn kréfugoéngu & gétum
Reykjavikur pann 1. mai sl. Fulltriar VR fylktu
sér undir nyjum fana sem parna kom fyrir
almenningssjonir i fyrsta sinn. Ovenju fatt var

i gongunni en um eittbusund félagsmanna og
fjolskyldur peirra padu kaffiveitingar & Broad-
way ad géngu lokinni. | dvarpi sinu vid hatidar-
holdin & Akranesi lysti formadur VR, Gunnar
Pall Palsson, yfir dhyggjum af 6stéduleikanum
i efnhagslifinu og peim vanda sem vid kunnum
a0 standa frammi fyrir i haust pegar kemur ad
umraedum um framlengingu kjarasamninga.
,,Eq kalla eftir vidtaeku samradi atvinnurekenda
og stjérnvalda vid ad nd satt um framlengingu
kjarasamninga i haust og na tékum & verdbolg-
unni,” sagdi Gunnar Pall. Formadur Land-
sambands islenskra verslunarmanna og vara-
forseti ASi, Ingibjorg R. Gudmundsdéttir, fjalladi
um sidferdilega dbyrgd jafnt einstaklinga sem
fyrirtaekja & hagsmunum og velferd samborgara
okkar i dvarpi sinu i Reykjavik. Baedi dvorpin eru

birt i heild sinni 3 heimasidu VR, www.vr.is.
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Nytt nafn og varasjoour

a adalfundi VR

A adalfundi VR sem haldinn var & Nordica hotel 24. april sl. voru til-
l6gur um nytt nafn 4 félagid, stofnun VR varasjéds og sameiningu vio
Verslunarmannafélag Hafnarfjardar sampykktar med miklum meirihluta

atkvaeda.

i reedu Gunnars P3ls Palssonar, formanns VR, kom fram ad sidasta

ar var eitt hid besta i sogu félagsins; god afkoma var af rekstrinum,
félagsménnum fj6lgadi, laun peirra haekkudu og kjarasamningar voru
framlengdir. En blikur eru & lofti med uppsagnir kjarasamninga i haust

vegna aukinnar verdbdlgu, sagdi Gunnar.

Heitar umraedur

Auk venjulegra adalfundarstarfa og lagabreytinga var 16gd fyrir fundinn
tillaga um nytt nafn & félagid, VR. Heitar umraedur spunnust um malid
enda um ad reeda gamalt og gréid nafn. Tillagan var sampykkt med
yfirgnafandi meirihluta atkvaeda. pa var einnig 16gd fyrir fundinn
tillaga um stofnun VR varasj6ds sem var sampykkt med 6llum greidd-

um atkvaedum. Sjd ndnar um VR varasjéd a bls. 6.

Tekin var fyrir tillaga um sameiningu vid Verslunarmannafélag Hafnar-
fjardar en félogin undirritudu samstarfssamning um sidustu dramét.

i honum er gert rad fyrir sameiningu félaganna eftir ars reynslutima.
Adalfundurinn sampykkti pessa tilhdgun af halfu VR. Félagsmenn
Verslunarmannafélags Hafnarfjardar munu greida atkveedi um mdlid

undir lok &rs.

Kosid i stjorn
Stjornin var dbreytt ad mestu fra fyrra &ri ef fra er talid ad Elin Olafs-
dottir hja Heildversluninni Aggva haetti i varastjorn. Seeti hennar ték

Jéhanna S. Runarsdéttir sem starfar hjé B&L.

Almenn starfsemi og pjonusta

Samanburdur 3 milli ara
Malaflokkur

Atvinnuleysisbaetur

Kjaramal til medferdar
Starfsmennta- og tdmstundastyrkir
Sjukrasjéour

Orlofshus og tjaldvagnar
Orlofsavisanir, notadar i annad

en orlofshis VR

patttakendur 8 morgunverdarfundum

Alls

Lykiltélur 2005

Félagsgjold
Sjukrasjédsidgjold
Orlofssj6dsidgjold
Adrar tekjur
Samtals tekjur

Baetur og styrkir
Rekstrargjold
Samtals gjold, baetur og styrkir

Fjdrmagnslidir

Hreinar tekjur til radstofunar

Fjoldi félagsmanna

2005 2004
1.969 2.623

687 838
3.355 2.762
10.174 9.529
2.829 2.773
4.613 4.355

599 490

24.226 23.370

592.340.165
595.295.324
143.861.168
90.205.705
1.421.702.362

428.643.255
687.913.837
1.116.557.092

475.151.475
780.296.745
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Osynilequr vinur

Ny auglysingaherferd VR

i

§

Allir pekkja ségur um 6synilega og imyndada vini
barna og hafa jafnvel upplifad slikt sjalfir. Osynilegu
vinirnir eru alltaf til stadar. Pannig vill VR vera, bak-
hjarl sem pu getur avallt treyst 4, leitad til og er

til stadar pegar pu parft 4 ad halda.

VR er nG i pann veg ad hefja auglysingaherferd sem
byggir 4 pessari hugmynd. Tilgangurinn med herferd-
inni er ad gera félagsmenn medvitada um réttindi
peirra og minna & pad oryggi sem stéttarfélog veita

einstaklingum & vinnumarkadi. Birtar verda auglysing-

ar baedi i blodum og sjénvarpi.

pad er auglysingastofan Fiton sem & veg og vanda af
herferdinni. Prentauglysingarnar er gerdar i samvinnu
vid Ara Magg ljésmyndara en sjonvarpsauglysingin er

gerd af kvikmyndafyrirtaekinu Pegasus.

Myndin hér til hlidar er Ur tokum sjonvarpsauglysing-

arinnar um ésynilega vininn.
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VR varasjoour

Meira frjdlsraedi og meiri sveigjanleiki

Sa ora préun sem verid hefur & vinnumarkadi sidustu ar hefur haft i for

med sér minna starfsoryggi, meira dlag 3 starfsmenn og auknar kréfur um
meiri afkost og tidari endurmenntun. Félagsmenn VR vilja meiri sveigjan-
leika til ad nyta inneignir sinar i sjodum félagsins, m.a. til ad bregdast vid

pessari préun og styrkja st6du sina & vinnumarkadi.

Stjorn VR lagdi pvi fyrir adalfund pann 24. april 2006 ad tiltekin réttindi
félagsmanna i mismunandi sjodum verdi sameinud i einn sj6d sem peir
geti nytt af meira frjdlsreedi og med meiri sveigjanleika en ddur hefur
verid. i tillsgunni var gert rad fyrir pvi ad hluti af idgjéldum i sjdkra- og
orlofssjodi renni i pennan sj6d, sem vid hofum valid ad kalla VR varasjoo.

Tillagan var sampykkt og hefur pegar komid til framkvaemda.

Um varasjédinn

i varasj6dinn munu renna peir fjarmunir sem adur voru notadir til styrkja
af ymsu tagi Ur sjukrasjédi s.s. til likamsraektar eda gleraugnakaupa og
tiltekinn hluti af idgjoldum i orlofssj6di. Félagsmenn hafa dfram val um ad
nyta varasjod sinn til pessara patta en fa nd ad auki pann moguleika ad

safna i sjod til ad nota i steerri verk eda til ad maeta 4follum 3 lifsleidinni.

Samtryggingin breytist ekki

Samtrygging félagsins breytist ekki, afram mun staerstur hluti af idgjold-
um félagsmanna renna til pess ad standa straum af sjukra- og slysadag-
peningum, dagpeningum vegna veikinda barna, 6rorku- og ddnarb6tum
og légfrediadstod til félagsmanna. Einnig verdur dvél félagsmanna i
orlofshusum afram nidurgreidd en leiguverd mun hakka. Engin breyting

verdur gerd & uthlutun dr freedslusjodum.

Upphafsstadan i varasjodi

Upphafsstadan i sjodnum midar vid inneign hvers og eins i Sjikrasjodi VR
vid upphaf drs 2006 og tiltekid hlutfall af orlofssjédsidgjéldum arid 2005,
eda sem svarar til 65% af félagsgjaldi pess ars. A0 medaltali er upphafs-
stada félagsmanna i varasjédnum um 30 pusund krénur, pad fer eftir pvi

hver mikid hver og einn hefur nytt sér dr sjodum félagsins.

Innlagnir og uttektir

Lagt er inn i varasjodinn drlega, eftir adalfund. Stjorn VR leggur fyrir
fundinum tillégu ad pvi hversu hatt hlutfall af idgjoldum &rsins & undan
renni i varasjod og er pa tekid mid af afkomu sjédanna. Pad er sidan

adalfundar ad dkveda endanlega hlutfallid.

Haegt er ad taka ar sjodnum hvenzer sem er, svo lengi sem inneign er
til stadar. En athugid ad einungis er lagt inn i sjédinn einu sinni & ari og

uppfaerist stada hvers og eins pvi adeins pa.

Félagsmenn geta nytt varasjod sinn vegna:
W Namsorlofs og kaupa @ menntunarpjénustu.
M Framfaerslu samhlida atvinnuleysisbétum.
M Starfsloka eftir ad 60 dra aldri hefur verid nad.
M Heilsubrests.
M Kaupa 3 lif-, slysa- og sjukdématryggingum.
M Kaupa & likamsraektar-, endurhzefingar-, sélfreedi-,
og lzeknis- og tannlaeknispjonustu.
M Kaupa & hjalpartekjum s.s. gleraugum
og heyrnartaekjum.
M Kaupa & orlofstengdri pjénustu.
Til ad taka atdr sjodnum parf ad koma med kvittun eda stadfestingu a
greidslu sé um ad raeda styrk til likamsraektar, ndms eda dlika, veikinda-
vottord vegna heilsubrests, stadfestingu & atvinnuleysi o.s.frv. Greidslur

Ur varasjodi eru skattskyldar og verdur stadgreidsla dregin af vid ttekt.

Avéxtun

VR varasjodur verdur dvaxtadur hja Glitni. Fjarfestingarstefna hans er
dkvedin af stjérn VR. Varasjodurinn er venjulegur gengissjodur par sem
haldid er utan um inneign i einingum sem hafa akvedid gengi. Vid kaup
skapast inneign & gengi pess dags pegar kaupin eiga sér stad. Afkoma

sj6dsins og inneign hvers og eins breytist pvi med breytingum & gengi.

Daemi:

Ef gengid er 100 a kaupdegi og keypt er fyrir 15.000 krénur fast 150
einingar. Ef dvoxtun sj6dsins er 5% og inneignin hefur stadid dbreytt
er gengid ordid 105 ad &ri lidnu og inneign pvi:

Einingar x gengi = 150 x 105 = 15.750 krénur.

Arlega verdur sent Gt yfirlit til félagsmanna med upplysingum um greids-
lur félagsgjalda, hvada pjonustu peir hafa nytt sér hja félaginu, innlagnir,
Gttektir og stodu i einstokum sjodum, p.m.t. varasjodnum. Félagsmenn

geta einnig fengid yfirlit yfir hreyfingar i sjodum félagsins og stodu sina &
Minum sidum & heimasiou VR, www.vr.is. Lykilord inn 3 Minar sidur hja

peim sem ekki hafa pegar sétt um adgang er birt & yfirlitinu en einnig er
heegt ad sakja um lykilord & forsidu vr.is og verdur pad sent viokomandi

i posti.
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Ndadu tokum a tilverunni

Streita og streituvarnir

pekkt er ad vellidan i starfi skiptir miklu hvad
vardar starfsgetu, Gthald og einbeitingu. petta
skiptir enn meira mali nd 8 dogum pegar rekst-
ur fyrirtaekja byggir fremur a8 andlegri hafni en
endingu véla i verksmidju ddur fyrr. Mikil krafa
er um frumlega hugsun og nysképun i ndtima
fyrirteekjum. Nylegar rannséknir benda til ad
dlag og streita fari vaxandi og ad dlagstengd
vanlidan og heetta 4 kulnun i starfi valdi vaxandi
vanlidan og jafnvel i sumum tilvikum sjokdém-
um dsamt verulegri roskun & rekstri fyritaekja.
Talid er ad streita og streitutengd vanlidan sé
ein af hofudorsokum fjarveru frd vinnu. Skipuleg
forvarnafraedsla starfsmanna og stjérnenda um

pessa peetti er pvi mikilvaeg.

Streita

Streita er hluti af peim 6flugu adferdum sem
vid hofum til ad efla okkur baedi andlega og
likamlega vid erfidar adstaedur. Streituvid-
brogdin eru dlagsvarnir sem styrt er af heilanum
um taugakerfid og med streituhorménum sem
undirbua likamann fyrir tok og skyndilegt alag.
Streituvidbrogdin eru nokkud vel rannsokud

og hafa mikil ahrif & starfsemi flestra liffaera
likamans ekki sist hjarta og aedakerfis. Erlendar

rannséknir benda til ad vidbrogd vid skyndi-
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legum aféllum og langvinnu dlagi séu 6lik. Svo
virdist sem ad vid vissar adstedur geti viobrogd
vid langvinnu lagi ordid 6edlileg, likt og
stodug haetta sé & ferdum og pa getur myndast
svonefnd neikvaed streita. P4 eru streituvid-
brégdin ekki lengur gagnleg heldur geta valdid
margskonar neikvaedum einkennum og jafnvel

sjiukdédmum.

Hvad veldur?

Flestir sem eru undir 4lagi segja helsta streitu-
valdinn vera timaleysi. Menn segja ,Eg hef

of mikid ad gera” eda ,Eg na aldrei ad klara
pad sem gera parf”. En ef betur er ad g4d geta
streituvaldarnir oft verid fleiri og annars edlis
en vid gerum okkur grein fyrir. 0g stundum

eru streitvaldarnir alls ekki neikvaedir. Foreldrar
myndu til deemis alls ekki telja ad uppeldid
veeri neikvaedur péttur i lifinu en pad getur svo
sannarlega verid streituvaldur ad takast 3 vid
uppeldi unglinga svo eitthvad sé nefnt. 0g hver
kannast ekki vid ad svo dnagjulegur timi sem
jolin eru geti ekki oft verid mjog stressandi.

0Oft eru streituvaldar faldir i samskiptum okkar
vid adra hvort sem er i vinnu eda heima fyrir.
Margs konar togstreita, deilur, afbrydisemi og

krofur valda okkur hugarangri og streitu.

Vitahringur

Vid neikvaeda streitu koma fram baedi salraen
og likamleg einkenni. Sdlraenu einkennin eru
66ryggi og dhyggjur og langvinn streita getur
leitt til punglyndis, kvida og faelni. Skapbreyt-
ingar eins og pirringur eda 6vaent reidikost eru
algengar og geta haft veruleg ahrif 3 sam-
skiptagetu. Likamlegu einkennin eru oft fra
stodkerfi, meltingarfaerum eda hjarta og koma
fram sem ymis konar verkir, meltingartruflanir
svo sem bakflaedi og hjartslattarépaegindi.
Svefntruflanir og verkir benda til pess ad hvild
sé af skornum skammti og b4 myndast audveld-

lega vitahringur med hratt vaxandi einkennum.

Mismunandi vidbrogd

Vidbrogd okkar gegn streitu geta verid mis-
munandi eftir pvi hve medvitud vid erum um
dlagspaetti og streituvalda. T.d. er mikilvaegt

ad fordast neikvaed samskipti sem ef til vill

eru ekki naudsynleg en valda hugarangri og
togstreitu. Vidbrogd vid streitu litast einnig af
bvi hvernig perénugerdin er og hvad vid héfum
tamid okkur. Sumir hafa til deemis alltaf 3-
hyggjur af 6llu hvort sem peir hafa ahrif 8 gang
mala eda ekki. Vidbrogdin geta einnig verid

mjog olik eftir pvi i hvada hlutverkum vid erum



og hve mikla dbyrgd vid teljum okkur bera.
Stundum finnum vid svo sterkt til abyrgdar i
mikilveegum hlutverkum ad minnstu mistok
valda okkur streitu og yfirskyggja framgang i
6llum 6drum hlutverkum. Daemi um pad er
unga konan sem kvelst af stédugu samvisku-
biti yfir pvi ad hafa ekki naegan tima fyrir
bornin, han upplifir ad hin sé 6moguleq i
maédurhlutverkinu og ad lokum finnst henni
hun ekki standa sig i vinnunni eda yfirh6fud
aldrei ljuka neinu. Sagt er ad karlarnir leiti sér
sidur studnings og hvatningar hjad vinum og
ttingjum en konur pegar alag er mikid og ad
peim sé heettara til ad ofnota 4fengi. Allir
pekkja til ahrifa af vimu og heettu vid fikn og
dvana en stundum gleymist ad dfengi hefur
pau dhrif 3 framheilann ad mjog dregur Ur
démgreind og homlum. petta eru audvitad peir
peettir i heilastarfseminni sem hvad mikilveeg-
astir eru vid drlausn vidkvaemra, flokinna mala
sem oft eru dlagsvaldandi. Med 6drum ordum
pa dregur dfengid Gr andlegri getu og skerdir

verulega streituvarnirnar.

Hvernig a ad slaka &?

Margar leidir eru til ad losna vid einkenni
streitu. Flestar peirra fela i sér slokun & likam-
anum og uppbyggilegt eda jakvaett hugarfar.
Likaminn parf ad hvilast og andinn ad naerast a
jakvaedum hugsunum. Oll hofum vid adferdir til
pessa sem eru mjog margbreytilegar. Einfaldar
adferdir eins og gonguturar, lestur, séngur og
onnur dhugamal skipta miklu og veita slokun
og andlega hvatningu en sumir kjésa fléknari
aoferdir eins og @fingar i heilsuraekt og
jégazefingar. Hver og einn parf ad finna Urraedi
vid eigid haefi og pad sem hentar einum finnst
60rum 6émogulegt. Stundum getur verid spenn-
andi og ahrifarikt ad préfa nyjar slokunaradferd-
ir sem madur sér ad virka hja 6drum. Helst parf
slokunin og daegradvolin ad vera edlilegur hluti

af lifsstilnum.

En vid godar streituvarnir parf einnig ad huga
a0 forvérnum og hvernig unnt er ad verjast
dhrifum neikvaedrar streitu 40ur en han veldur

vanlidan, breytingum & hegdun og getu eda

studlar ad veikindum. Hér eru pvi nokkur rad ad

lokum:

W Hugleiddu vandlega hvada peettir valda pér
dhyggjum og streitu.

B Hver eru vidbrogd pin gegn peim?

B Hverjar eru forvarnir pinar gegn streitu?

B Hvernig losnar pu vid streitu, slakar & og
hvilist?

W Mundu a0 afengi er einstaklega lélegt

medal gegn streitu.

Skrifadu petta hja pér asamt svorum pinum og
geymdu i veskinu pinu, i télvunni eda i minni
farsimans. betta eru pinar eigin streituvarnir og
p6 paer virdist einfaldar eru peer ahrifarikar ef
pu beitir peim. Skodadu petta af og til pér til
3minningar og mundu sérstaklega eftir pvi ad
undir dlagi er mest heetta a ad pu nytir pér ekki

peer streituvarnir sem pa hefur tileinkad pér.

Olafur bér Avarsson er framkvaemdastjéri
Forvarna ehf. og skolastjéri Streituskolans,
www.stress.is
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Hofundur Dr. Erla Grétarsdottir

Kvioi

sdlfraedingur

Algengasta gedraena vandamalio

Oll hofum vid fundid fyrir kvida 4 lifsleidinni po
pad geti stundum verid erfitt ad koma nakvaem-
lega ad pvi ordum hvernig su tilfinning lysir sér.
Ein almenn skilgreining & kvida er st ad um sé
a0 reeda vanmattartilfinningu sem skyrist af pvi
a0 kvidinn einstaklingur telur sig ekki geta spad
fyrir um eda stjornad neikveedum adstaedum.
Athygli hans fer pvi ad beinast ad hugsanlegri
6gn i framtidinni og ad eigin getuleysi i ad kljast
vid dgnina. Neikvaed likamleg einkenni fylgja
oft pessu dstandi sem myndast vegna pess

a0 likaminn er alltaf ad bua sig undir ad fast
vid imyndada 6gn. bessar neikvaedu adstaedur
eru i edli sinu oft ekki mjog slemar en kvidinn
einstaklingur tulkar peaer & versta veg pvi hann
er buinn ad sannfzera sig um ad hann geti ekki
r30id vid paer. Daemi um adstaedur sem ad
morgum pykja kvidvaenlegar eru ad fara i prof,
tala um 63dnaegju vid yfirmann sinn og flytja
fyrirlestur. Adrir kvida adstaedum eins og ad
fara i lyftu eda ad vera i mannprong sem ad

morgum pykir ekkert tiltokumal.

Kvidaroskun
pegar kvidinn er ordinn pad mikill ad hann er

farinn ad valda mikilli vanlidan og truflun & lifi
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einstaklingsins er um svo kallada kvidardskun
a0 raeda og er pad dstand sem venjulega hverf-
ur ekki af sjalfu sér og parfnast pvi medferdar.
Kvidaraskanir geta verid margs konar og hér

4 eftir fer upptalning og stutt lysing & helstu
flokkum kvida.

Almenn kvidardskun er einn flokkur kvida. Ein-
staklingar sem pjast af pessu eru mjég
ahyggjufullir yfir ymsum hlutum. Ahyggjurnar
eru meiri og vidfedmari en gengur og gerist

og félki finnst erfitt ad hafa stjorn & peim.
Daemi um ahyggjur eru fjarmal, heilsubrestir,
starfsframi og vidhald heimilis. Ymsir likamlegir
kvillar, eins og eirdarleysi, preyta, einbeitingar-
erfidleikar, vodvaspenna og svefntruflanir eiga

pad til ad fylgja pessari roskun.

Annar kvidaflokkur snyst um hraedslu eda
feelni gagnvart ymsum adstaedum. Félagsfeelinn
einstaklingur fordast ad vera i félagsadstaedum
pvi hann hreedist ad vera metinn eda gagn-
ryndur af 8dru félki. Einstaklingur sem pjdist

af sértaekri felni hraedist einstaka hluti eda
adstaedur til daemis skordyr, lyftur, flugvélar,

sleemt vedur og fleira.

Ofsakvidi er onnur kvidaroskun sem lysir sér

i pvi ad folk faer endurtekin dvaent kvidakost
(panic attacks). Kvidakast er mjog 6paegilegt
astand par sem folk finnur fyrir mérgum likam-
legum einkennum eins og hrodum hjartslaetti,
andprengslum og yfirlidstilfinningu og i kjolfarid
mikilli hraedslu vid ad vera ad deyja. Folk sem
haldid er ofsakvida fer smdm saman ad hafa
miklar dhyggjur yfir pvi ad fa naesta kvidakast
og i kjolfarid fer pad ad fordast ymsar adstaedur
sem bad telur ad geti framkallad kvidakast.
Daemi um slikar adstaedur eru ad vera einn (ti,
vera i mikilli mannmergd, bida i r6d, ferdast i

streetd, bil eda flugvél

Einstaklingur sem pjdist af arattu-prahyggju-
roskun finnur fyrir endurteknum og 4geng-

um hugsunum eda hvétum sem hann getur
o6mogulega stjornad. Hugsanirnar sntast oft um
ad smitast af hinu og pessu, efasemdum um
ymsa hluti eins og ad hafa gleymt ad slokkva

3 eldavélinni eda porf fyrir ad hafa hlutina i
sérstakri 160. Vegna pess hve erfitt er ad bzela
pessar hugsanir snyr sa sem finnur fyrir pra-
hyggju sér ad drattukenndri hegdun til ad reyna

ad stédva hugsanirnar. Aratta er endurtekin



hegdun eins og ad prifa stodugt, tékka &
ymsum hlutum, telja og skipuleggja. Tilgangur

hegdunarinnar er pd ad draga ur kvida.

Afallastreita flokkast einnig undir kvidaréskun.
P3 er um ad raeda mikinn kvida og streitu i
kjolfarid af alvarlegri lifsreynslu eins oqg til
deemis naudgun, bilslysi, snj6flédi og fleiru.
Kvidinn birtist 3 margan hatt til deemis i tilfinn-
ingadofa, stodugri endurupplifun  atburdinum,
fordun & dreitum sem tengjast afallinu og
aukinni likamlegri 6rvun. Ad lokum m3 nefna ad
kvidi getur stafad beint af dkvednum likamleg-

um sjukdémum eda vegna lyfjanotkunar.

Af upptalningunni hér ad ofan ma3 sja ad kvidi er
ekki bara kvidi heldur hefur hann margs konar
birtingarform. Kvidi er algengasta gedreena
vandamalid (24% likur eru & ad greinast med
einhverja kvidaroskun) og pad er mjog algengt
ao folk leiti & heilsugaeslu vegna kvidavanda-
mala. Bandarisk rannsékn syndi ad 18% beirra
sem leita til heilsugaesina kvarta undan kvida
og ad kvidavandamal voru algengari umkvért-

unarefni en jafnvel sleemt kvef og bronkitis.

Hugren atferlismedferd

Vid medhéndlun 3 kvida hefur salfreedimedferd
sem kallast hugraen atferlismedferd (HAM) verid
mikid notud. Hugraen atferlismedferd er reyndar
lika notud til ad medhondla ymsa adra andlega
erfidleika eins og til deemis punglyndi og
atroskun. Medferdin byggir & peirri kenningu ad
andleg vanlidan stafi af neikveedum og éraun-
heaefum skyringastil. Pannig hefur pad sem vid
hugsum og hvernig vid tulkum adstaedur mikil
ahrif 8 pad hvernig okkur lidur. Sem daemi um
dhrifamatt mismunandi skyringastils getum vid
hugsad okkur tvo einstaklinga sem lenda i peirri
adstodu ad falla 3 profi. Kari skyrir fallid med
pvi ad hann hafi sofid illa kvoldid fyrir profio og
ad hann hafi ekki ndd ad leera nég. Sigran skyrir
fallid aftur & moti med pvi ad han sé heimsk og
algjérlega 6heef i skolanam. Augljéslega er lidan
pessara tveggja einstaklinga misjofn. Sigran er
midur sin 8 medan Kari unir vel vid sinn hag.

Ef sterk tilhneiging er fyrir hendi ad talka dlikar

adstaedur sér i 6hag og sja hluti i neikvaedu ljési

kemur smam saman ad pvi ad félk proar med
sér kvida eda depurd. Kenningin felur einnig i
sér ad paettirnir hugsanamynstur, tilfinningalif,
hegdun/atferli og likamleg einkenni hafa allir
dhrif 3 hvern annan. Einfalt deemi um petta
samband er eftirfarandi: Gudmundur er farinn
a0 hugsa mikid um pad ad hann sé émogulegur
starfskraftur, sé hugmyndasnaudur, kunni ekki
4 télvu og ad yfirmanni hans og samstarfsfélog-

um liki ekki vid hann.

Hann er einnig ad berjast vid paer hugsanir

a0 vinum hans sé heett ad lika vid hann og ad
hann komi ekki vel fyrir sig ordi i samradum.
Vid pessar hugsanir er hann farinn ad finna fyrir
kvida og vanmattarkennd. i kjolfarid er hegdun
hans farin ad breytast. Hann er farinn ad ein-
angra sig, fordast ad taka ad sér ny verkefni og
hefur ekki dug i sér ad bidja um launahaekkun.
Einnig er hann farinn ad finna fyrir 6paegileg-
um likamlegum kvillum eins og védvabdlgu,
hofudverk og magaverk. begar petta mynstur
er komid i gang myndast neikvaedur vitahring-
ur sem einstaklingurinn & mjog erfitt med ad

brjétast at ur.

Breyta parf hugsun og hegdun

i hugraenni atferlismedferd er reynt ad brjéta
upp bennan neikvaeda vitahring med pvi ad
vinna med og breyta hugsunum og hegdun sem
studla ad vanlidan. Medferdin felur i sér mikla
freedslu um edli andlegrar vanlidunar. Folki er
kennt ad bera kennsl 4 og verda medvitad um
neikvaett og draunhaft hugsanamynstur sem
pad er farid ad tileinka sér. i medferdinni lzerir
folk smam saman ad petta hugsanamynst-

ur hefur 3hrif 3 tilfinningar og i kjélfarid eru

neikveedar tilfinningar eins og kvidi og depurd
ekki eitthvad sem hellist yfir mann heldur
orsakast af neikvaedum og éraunhaefum skyr-
ingastil. pegar félk er ordid medvitad um paer
hugsanir sem valda vanlidan er hafist handa vid
ad meta paer med pvi ad skoda traverdugleika
peirra og skora paer 4 hélm. Tilgangurinn hér er
ad adstoda folk vid ad breyta hugsanamynstri

sinu @ pann hatt ad pad sé jakvaedara, raunhaeef-

ara og leidi til betri lidan.

Slokun og 6ndun

Eins og d0ur sagdi er einnig unnid med hegdun
i hugraenni atferlismedferd. Folki eru til deemis
kenndar slékunar- og 6ndunaraefingar og

1690 er dhersla & ad auka virkni og pétttoku i
anaegjulegu atferli. Einnig er notast vid svokall-
adar atferlistilraunir par sem tilgangurinn er ad
skora éraunhaefar hugsanir 4 holm. pa er folk
adstodad vid ad ogra sér med pvi ad fara smam
saman i peer adsteedur sem valda pvi kvida og
finna pad 4 eigin skinni ad pad er ndqu sterkt til

ad takast & vid kvidveenlegar adstaedur.

Hugreen atferlismedferd vid kvida hefur synt
mjog gédan adrangur vid fjolda rannsékna.
Medferdin byggir & miklu samstarfi & milli
medferdaradila og skjélstaedings og fer fram
baedi i medferdartimum og med heimavinnu a
milli tima. Pad sem er sértaklega ahugavert vid
petta medferdarform er ad félk lzerir mikid af
bjargradum sem pad getur beitt I6ngu eftir ad

medferd lykur og notad sidar i lifinu.

Dr. Erla S. Grétarsdottir starfar hja Forvornum
efh. og Streituskélanum, www.stress.is
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Nyr vefur litur dagsins ljos

Heimasida VR, www.vr.is, hefur fengid nytt atlit
[ takt vid nytt nafn og nytt 16go.

Mikilvaegi heimasidu VR i starfsemi félagsins hefur aukist
jafnt og pétt sidustu ar. Aukning 8 heimséknum & fyrsta
arsfjordungi pessa ars midad vid sama tima i fyrra er 37%.
VR opnadi gagnvirkan vef i mai 4rid 2004 en pann manud
heims6ttu um 9.300 manns vefinn. i mars & pessu ari voru
notendur 18.400 og hafa aldrei fleiri heimsott vefinn. Hver

notandi er talinn einu sinni i viku.

Audveldari sida

Nyja sidan er i grundvallaratridum byggd upp eins og eldri
sida félagsins hvad vardar skipulag efnis b6 framsetning sé
ad morgu leyti 6nnur. Utlitid hefur tekid stakkaskiptum og
er nyja utlitio i samraemi vid nytt merki félagsins. Auglys-
ingastofan Fiton og hugbunadarfyrirtaekid Eskill ehf. eiga

heidurinn af atliti vefsins.

Markmidid med breytingum & vefnum er ad audvelda
félagsménnum ad finna paer upplysingar sem peir leita ad og
einfalda adkomu ad persénulegum upplysingum sem hver og

einn hefur adgang ad med lykilordi 8 Minum sidum.

Minar sidur

VR baud félagsmonnum sinum i fyrsta sinn adgang ad laestu
svaedi 3rid 2004, Minum sidum, par sem peir gatu fengid
upplysingar um stodu sina, greidslu félagsgjalda og hvada
pjonustu peir hafa nytt sér fra félaginu. petta meeltist afar vel

fyrir og s6ttu hatt i fjogur pasund manns um lykilord.

30 pusund lykilord

i byrjun mai fenqgu allir félagsmenn sent yfirlit yfir stodu sina
i sjodum félagsins, nytta pjénustu og greidslu félagsgjalda a
sidasta ari. A yfirlitinu var lykilord inn & Minar sidur hja peim
félagsmonnum sem ekki hofdu pegar sott um og fengid

sentt lykilord.

Meiri gagnvirkni er framtidin

pad er markmid VR ad auka gagnvirkni vefsins enn frekar og
veita hverjum og einum persénubundnari pjonustu. pPad er
von okkar ad nyr vefur audveldi félagsmonnum ad nota sér
pa pjénustu sem vefurinn bydur upp &. Hugmyndir félags-

manna eda hugleidingar um vefinn eru alltaf vel pegnar.



Malio snyst um jafnvaeqi

Vinnualkar pjast af prahyggju

vinnualkar halda ad peir séu émissandi i vinnunni. Pad er
hins vegar ekki svo, ad sogn sérfreedings sem reett er vid

3 heimasidu Forbes vidskiptatimaritsins, www.forbes.com.
Vinnualkar kunna ekki ad segja stopp og na ekki ad vidhalda

jafnvaegi i lifinu.

A heimasidu Forbes er ratt vid sélfreedinginn Bryan E.
Robinson en hann hefur gefid at bok fyrir vinnualka, fjol-
skyldur peirra og adra sem koma ad peirra malum. Robinson
segir vinnualka pjdst af prahyggju. ,Malid snyst ekki um ad
langan vinnudag, heldur pad ad vinnualkar eru 6fzerir um ad

segja stopp. Malid snyst um jafnvaegi.”

Hvernig eru vinnualkar?

Vinnualkar eiga nokkur atridi sameiginleg. Oteljandi verkefni
liggja & skrifbordinu, peir eru alltaf ad vinna, peir eru krofu-
hardir, smdmunasamir og fullkomnunarsinnar. Vinnualkar
rekast yfirleitt illa i hopastarfi, peir eiga erfitt med ad fela
6drum verkefni eda dbyrgd og haga sér allajafna eins allt

snuist i kringum pd sjalfa, segir i greininni i Forbes.

Godur starfsmadur hagar sér hins vegar 6druvisi. Hann flytir
sér ju i vinnuna, vinnur verkin vel og hratt en kann ad skilja
vinnuna eftir i vinnunni og njéta lifsins utan hennar. Pad

getur vinnualkinn ekki, vinnan er alltaf efst i huga hans.

Fullkomnunararattan kostar i afkdstum

Robinson segir ad fullkomnunararatta vinnualkans endi med
pvi ad draga ur afkéstum. ,Vinnualki eydir 6parfa tima i
verkefnin og fer itrekad yfir vinnuframlag sitt 4dur en hann
sendir verkefnid fra sér,” segir Robinson. Venjulegir, duglegir
starfsmenn missa sidur Ur vinnu en vinnualkarnir, samskipti
peirra vid vinnufélagana eru betri og peir afkasta meiru.
Vinnualkar eru ekki gddir yfirmenn, peir eru alltaf ad lesa
yfir 6xlina 8 undirménnum sinum, gera alltof miklar krofur til
peirra og kaefa skopunargledi peirra i faedingu. peir eiga erfitt
med ad hleypa gddu starfsfélki upp metordastigann, 6ttinn
vid ad missa vold eda svidsljésid er of mikill. Vinnualkar

finnast alls stadar. Hér & drum &dur voru beir yfirleitt karl-

menn en konum i beirra hépi fjolgar stodugt i takt vid fjclgun

kvenna i stjérnunarstodum.

Vandasamt fjolskyldulif

vinnualkar finna oft fyrir likamlegri vanlidan, s.s. hofudverk,
magaverk, preytu, svefnleysi o.s.frv. Fjolskyldulif vinnualkans
er oft erfitt, gagnkveem samskipti eru erfid og er skilnadar-
tioni peirra 40% heerri en annarra, samkvaemt nidurstédum
kénnunar sem Robinson stéd fyrir. Robinson segir ad bad
verdi ad taka & pessu alvarlega vandamali sem eydileggur

hjénabond og hefur skadleg dhrif § born.
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Saekid um fyrir lok mai

Naesti umsoéknarfrestur fyrir
verslunarfagnam Verzlunarskéla
islands rennur ut 31. mai nk.
Takmarkadur fjoldi er tekinn inn i
hvert skipti eda um 20 nemend-
ur. Umsxkjandi skal starfa i
verslun pegar hann saekir um,
hafa ad minnsta kosti télf manada
starfsreynslu og starfa i verslun a
medan 4 nami stendur.

Ennfremur parf starfsfélk ad fa
sampykki fyrirtaekisins til ad fara
i namid sem fer fram tvo morgna
i viku. Somuleidis parf vinnuveit-
andi ad Gtvega starfsmanninum
starfspjalfa sem er nemanda-
num til halds og traust i vinnu-
stadanaminu. Allar upplysingar
ma fa a4 heimasidu Verzlunarskéla
islands undir verslunarfagnam:
www.verslo.is eda hja Hildi
Fridriksdéttur verkefnastjéra

s. 5900-600.

Uppfull af
hugmyndum

Ldra Gudmundsottir er 37 éra gift, priggja
barna madir og starfsmadur hjd Lyfju i Setbergi.
Han hefur starfad lengi i verslun og vann t.d.

i versluninni Hja Hrafnhildi um &rabil. Adspurd
hversvegna hidn hefdi drifid sig i verslunarfag-
namid sagdist hun hafa séd grein i VR-bladinu i
fyrra og strax attad sig 4 ad parna veeri eitthvad
fyrir sig. ,,pott ad ég sé adeins blin med fyrstu
6nn af premur er ndmid pegar farid ad nytast
mér, télvukunnattan hefur aukist og feerni i
mannlegum samskiptum sem var g6d fyrir er
ordin enn betri. Eg er uppfull af hugmyndum
pegar ég kem ur skélanum i vinnuna, ég hef

nad betri tokum a pvi ad standa upp fyrir
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Verslunarfagnam

Frabeer storf i verslun

Bjargey Osk Stefansdottir er svaedisstjori kassa-
deildar Hagkaupa i Skeifunni. Han atskrifast

i vor Ur fagndminu i Versld. ,,Namid er baedi
skemmtilegt og fraedandi,” segir han, ,,ég hef
lert margt, baedi hvad vardar vinnuna og sjdlfa
mig. Pad hefur reyndar stundum verid erfitt ad
samreema ndmid og vinnuna a dlagstimum, en
mér hefur verid syndur mikill skilningur & vinnu-
stadnum.” Han segist hafa att frabaert samstarf
vid starfspjalfann sinn, Fjélu Bjarnadéttur, en
hennar hlutverk hafi verid ad hjalpa henni

gegnum verklegu paettina og meta pa.

Bjargey hyggst halda dfram ad vinna i Hagkaup
og til greina kemur ad beeta vid sig nami.
,,Namid hefur aukid skilning minn 3 verslun
almennt, petta er ekki eins audvelt starf og pad
virdist vera og ad morgu parf ad hyggja ef vel &

al vera,” segir Bjargey. ,,pad eru frabeer storf i

verslun og éq hvet alla til ad préfa petta nam.”

framan hép af félki og tala og rékstydja mitt

mal. Svo er ju alltaf af hinu g6da ad baeta vid

sig menntun,” segir Lara.

Pad hlytur ad vera ndg ad gera hjd Laru i vinnu
og skéla og med prju born & aldrinum 2ja til 17
ara. , Hluti ndmsins fer fram a vinnustadnum.
Pad sem fer fram i skélanum er vidrddalega
langt. 0g samstarfsfolkid er tillitssamt og fjol-
skyldan lika. Ol6f Maria déttir min er lika i
Versld svo vid erum & sama stad maedgurnar,”
segir Lara brosandi. ,,Galdurinn er svo ad skipu-

leggja sig vel og pad er kennt i skélanum.”

,,petta er gott ndm sem nytist vel i starfi og
opnar leid i frekara ndm tengt verslun t.d.
verslunarstjérandmio i Bifrost. Kannski ég skelli

mér i pad naest,” seqir Lara gladbeitt ad lokum.



Aftur i nam

Namskeid fyrir lesblinda

Aftur i ndm er ndmskeid & vequm Mimis simenntunar sem aetlad er peim
sem glima vid lesblindu. Hér er um ad raeda sjo vikna ndmskeid sem kennt
er tvo eftirmiddaga i viku og pess utan vikupjalfun par sem nemandinn
vinnur i fimm daga med sinum einkarddgjafa. Unnid er eftir adferdafraedi
Ron Davis sem byggist m.a. & prividdarvinnu og uppbyggingu einbeitingar
og hugarpjalfunar. Adrar ndmsgreinar eru islenska, tdlvur og sjalfstyrking
eda efling sjalfstrausts sem talid er skipta miklu mali til ad geta tileinkad
sér adferdir Ron Davis. batttakendafjoldi a8 hvert namskeid er takmarkadur
og hafa pvi myndast bidlistar sem verid er ad vinna Gr. Ndmid ma meta
til 7 eininga i framhaldsskdla. Hver og einn nemandi parf ad greida um kr.
46.000 Ur eigin vasa en getur s6tt um nidurgreidslu til starfsmenntasjéda
sem VR 3 adild ad.

Skopunarkraftur og frumleiki

Langir bidlistar 8 ndmskeidid eru eflaust til komnir vegna pess ad baedi hafa
nemendur verid afar dnaegdir med Urlausn sinna mala og hafa margir
hverjir sagt ad peir hafi fengid nyja von eda nyja syn a st6du sina og
haefileika. Hin 3staedan er ad um einskonar vitundarvakningu hefur verid ad
reeda i samfélaginu par sem vandi lesblindra er baedi vidurkenndur og sett-
ur i annarskonar samhengi. Gengid er Gt frd pvi i adferdafraedi Ron Davis ad
lesblinda sé nddargafa og einfaldlega einstok syn & veruleikann. Margir peir
sem glimi vid lesblindu sitji pvi @ vannyttri audlind sem purfi ad virkja og ad
heilmikill skopunarkraftur og frumleiki geti buid ad baki skynjuninni. Um
petta eru patttakendur 8 ndmskeidinu sammala og hafa sétt styrk til hvers
annars til ad halda afram ad pjélfa sig og takast a vid verkefni sem ddur

voru peim erfid vidfangs.

Haegt er ad skrd sig 8 namskeidid Aftur i ndm hja Mimi simenntun i sima

580 1800 og veitir Hulda Anna Arnljétsdéttir allar ndnari upplysingar.

Grunnmenntaskoélinn

Fyrstu skrefin i framhaldsskola

Grunnmenntaskolinn er eins og nafnid bendir til heild-
steett eins vetrar ndm sem atlad er peim sem vilja
taka fyrstu skrefin inn & framhaldsskdlastigid. Namid
er einkum midad vid pa sem ekki hafa farid i frekara
nam ad loknum grunnskéla eda ad langur timi er lidinn
frd pvi peir sétu sidast & skélabekk. Nemendur Grunn-
menntaskolans nota pvi oft skolann til ad kanna hvar
peir standa i ndmi og efla faerni sina og vinnubrogd
a0ur en ad peir Idta gamla drauma um frekara nam
reetast.

Meginmarkmid namsins er ad auka haefni til starfs og
nams med pvi ad efla sjalfstraust og pjélfa sjalfstaed
0g skipulogd vinnubrogd. Logd er dhersla & ad skapa
gott og hlylegt andrdmsloft i fdmennum hépi, par sem
nemendur taka virkan patt og vinna margvisleg verkefni
saman. Kennslan er midud vid parfir og getu hvers og
eins. Helstu ndmsgreinar eru: islenska, enska, staerd-
freedi og tolvur og i lok ndmsins er 6llum nemendum
bodid upp & ndms- og starfsradgjof. Namid er an préfa
og er metid til allt ad 24 eininga i framhaldsskdla. Hver
og einn nemandi parf ad greida um kr. 39.000 Ur eigin
vasa en getur sott um nidurgreidslu til starfsmennta-
sjéda sem VR 4 adild ad.

Kennsla i Grunnmenntaskélanum er 300 stundir og
skiptist 3 tveer annir, haust- og vorénn. Kennt er tvo
eftirmiddaga i viku, manudaga og midvikudaga og tvo
laugardagsmorgna i manudi. Mimir simenntun rekur
skélann i samstarfi vid stéttarfélog og fraedslusjodi og
er peim félogum VR sem dhuga hafa a ad taka patt i
skolastarfinu naesta vetur, bent 4 ad hafa samband vid
Mimi simenntun og skra sig. Allar ndnari upplysingar i
sima: 580 1800.

Reynslan af starfi Grunnmenntaskélans sidastlidin ar
synir ad Utskrifadir nemendur telja sig mun faerari til ad
takast & vio ymis verkefni, hafa sigrast 4 margskonar
hindrunum og hafa allir dhuga 4 ad efla sig enn frekar i
lifi og starfi.

VRbIadid 15



Fyrirtaeki arsins 2006

Daniel Olafsson ehf. og Sensa ehf. eru fyrirtaeki arsins 2006 samkvaemt kénnun VR medal
riflega tid pusund starfsmanna 4 almennum markadi. Danél vann i hépi steerri fyrirtaekja. i
60ru saeti vard Honnun hf., sigurvegarinn fra pvi i fyrra, og Applicon i pvi pridja. Sensa bar
sigur ar bytum i flokki minni fyrirtaekja og var Heilsa ehf. i 6dru szeti og Hagvangur i pvi

bridja. Bilanaust hf. og Tengi ehf. baettu sig mest & milli dra og eru pvi hastokkvararnir i ar.
Rumlega 10.600 starfsmenn hja 1.900 fyrirtaekjum vida um land toku patt i konnun VR a
Fyrirtaeki arsins 2006 og hafa aldrei jafnmargir tekid patt fra pvi félagid hof fyrst ad kanna

vidhorf félagsmanna til vinnustada sinna fyrir meira en dratug.

i ar i fyrsta skipti toku félagsmenn SFR stéttarfélags i almannabjonustu patt, og voldu Stof-

nun arsins 2006. Um 3.000 starfs-menn nzer 300 stofnana rikisins svorudu konnuninni og var
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VR hefur stadid fyrir kdnnun & vidhorfum

félagsmanna til vinnustada sinna i fjolda

ara. | ar var spurningalisti sendur til um

tuttugu pusund félagsmanna en ad auki
til fjogur pusund annarra starfsmanna 70
fyrirtaekja sem budu 6llum starfsmonn-
um sinum a0 taka pétt, 6had pvi hvort
peir voru i VR eda ekki. pau fyrirtaeki eru

merkt med * { listanum.

Aldrei meiri patttaka

Alls skiludu rimlega 10.600 starfsmenn
inn svérum og hafa aldrei fleiri tekid
patt en svarhlutfall dregst eilitid saman
a milli dra og er nd 43%. Mikilvaegt er
ad hafa i huga ad petta er svorun ur pyoi
pvi allir félagsmenn VR hofdu taekifeeri
til ad taka patt, ad pvi tilskyldu ad peir
hefdu greitt [agmarksfélagsgjald 4 tolf
manada timabili, frd oktober 2004 til
september 2005.

72% svorudu a netinu

Haft var samband vid neerfellt alla
félagsmenn simleidis og peim bodin
patttaka. P6 var ekki haft samband vid
ba sem hofdu gefid heimild fyrir pvi &
sidasta ari a0 peim yrdi sendur spurn-
ingalisti, ymist rafraent eda i posti. Ef
ekki nadist simleidis i félagsmann var
viokomandi sendur spurningalisi i posti.

72% sendu svor a rafreenan hatt.

VRbIadid 19



Fyrirtaeki arsins 2006

Fyrirtaekjunum i konnun VR & fyrirtaeki
arsins er skipt i tvo hépa; hja steerri
fyrirtaekjum starfa 50 eda fleiri starfs-
menn en peim minni 49 eda faerri. Gerd
var krafa um 30% svarhlutfall i kénnun-
inni, ad lagmarki purftu fjérir starfsmenn
hjd minni fyrirtaekjum ad svara en tiu
hja peim staerri. Svarhlutfall tiu nedstu

fyrirtaekjanna i hvorum flokki er ekki birt.

Lykilpaettirnir

i kénnuninni voru starfsmenn bednir um
a0 leggja mat & vinnustad sinn eftir dtta
lykilpattum: Trdverdugleika stjornenda,
launakjorum, vinnuskilyroum, sveigjan-
leika i vinnu, sjalfstaedi i starfi, dlagi og
krofum, stolti af fyrirtaekinu og starfs-
anda. Hverjum paetti var gefin einkunn &
bilinu frd einn til fimm og saman mynda

peir heildareinkunn fyrirtaekisins.

Heildareinkunn fyrirtaekja, pegar litio er
til heildarlistans, var a0 medaltali 3,91 af
5 mogulegum i ar en medaltalid var 3,88

3 sidasta ari.

i pessu bladi eru birtir tveir listar, annars

vegar fyrir steerri fyrirtaeki og hins vegar
fyrir minni fyrirtaeki. Auk pess ad birta
heildareinkunn fyrirtaekisins eru gefnar
upp radeinkunnir frd 1 upp i 100 fyrir
lykilpaettina atta. Radeinkunnir

byggjast 3 heildarlista fyrirtaekjanna, pad
er samanlogdum lista steerri og minni

fyrirtaekja.

Nanar um konnunina og frekari
nidurstodur 3 heimasiou VR,

WWW.VI.is
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Fyrirtaeki arsins 2006

Sigurvegararnir

Daniel Olafsson ehf. sigradi i flokki steerri fyrirtaekja med 4,47 i
heildareinkunn af 5 mogulegum en medaltalid var 3,86. Dandl fékk
97 af 100 mogulegum fyrir stolt, 96 fyrir vinnuskilyrdi og 95 fyrir
triverdugleika stjornenda. Dandl var Fyrirteeki drsins i hopi minni

fyrirteekja arid 1999 og var hastokkvari steerri fyrirtaekja i fyrra.

Hastokkvararnir

Bilanaust hf. er hastokkvari drsins i hopi staerri fyrirteekja, fer ur 98.
seeti 4 listanum i 38 saeti i ar. Heildareinkunn var 4,00 sem er vel yfir
medaltali steerri fyrirtaekja. Einkunn Bilanausts i fyrra var 3,47.
Fyrirtaekid haekkar sig mikid pegar litid er til einkunna fyrir helstu
lykilpaetti. Lykilpaettirnir fa radeinkunn frd 1 til 100 sem byggja a
heildarlista allra fyrirtaekja. Bilanaust fékk 9 af 100 mégulegum fyrir
triverdugleika stjornenda i fyrra en feer nina 61. Starfsmenn eru
greinilega dnaegdari med vinnuskilyrdin, einkunnin hakkar r 12 i 57,
sjélfsteedi i starfi en par var einkunnin 8 & sidasta ari en er nina 74,

og starfsanda en sa pattur feer 66 i einkunn i &r midad vid 22 i fyrra.

Kyn, menntun og stada

pbeettir eins og kyn, menntun og stada hafa mikil dhrif & vidhorf starfs-

manna til vinnustada sinna. Hér ma sja greiningu & nidurstédunum

eftir pessum pattum.

Kyn: A heildina litid eru karlar séttari i starfi en konur, peir eru
dnaegdari med launin, vinnuskilyrdin og sveigjanleikann i vinn-
unni. Konurnar finna hins vegar fyrir minna dlagi.

Menntun: Pad kemur faestum & 6vart ad haskélagengnir eru
marktaekt sattari vid vinnustadinn sinn en peir sem hafa skemmri
skolagdngu ad baki. peir virdast einnig njéta meiri sveigjanleika
en adrir menntahdpar. beir sem hafa haskélandm ad baki eru
sattari vid launakjor sin en flestir adrir hépar ad peim undanskild-
um sem hafa grunnskélapréf eda minni menntun ad baki.

Stada: Heerri stjornendur gefa & heildina séd haestu heildar-
einkunn og haerri einkunn fyrir alla lykilpeettina atta en adrir

hépar starfsmanna.

Sensa ehf. bar sigur Ur bytum i hépi minni fyrirtaekja med 4,77 i
heildareinkunn. Medaltalid medal minni fyrirtaekja var 3,94. Sensa
vard i 60ru seeti i fyrra. Fyrirtaekio fékk haestu mégulegu einkunn,
eda 100, fyrir fimm af lykilpattunum atta; triverdugleika stjornenda,

launakjor, vinnuskilyrdi, sjlfstzedi i starfi og stolt af fyrirtaeki.

Tengi ehf. bzetti sig mest & milli dra medal smaerri fyrirtaekja.
Fyrirtaekid er nu i 26. seeti en var i 159. sati i fyrra og er stokkid pvi
mikid. Tengi fékk 4,36 i heildareinkunn i dr samanborid vid 3,71 |
fyrra. Medaltal smaerri fyrirtaekja var 3,94 i ar.

Tengi haekkadi mest i radeinkunn fyrir paettina sjalfstaedi i starfi, ur 7
af 100 mogulequm i fyrra i 85 petta arid, og triverdugleika stjérn-
enda eda Ur 25 i fyrra i 80 i ar. Einnig var mikil breyting 3 vinnu-
skilyroum, samkvaemt nidurstodu konnunarinnar, en einkunn fyrir
pann patt var 46 i fyrra en er nina 98. Ad sidustu m3 geta pess ad

einkunn fyrir starfsanda haekkadi ar 18 i 67.

' .

Anagja

Meira en niu af hverjum tiu hafa anaegju af pvi starfi sem peir gegna

og er pad svipad hlutfall og i fyrra. Adeins einn af hverjum hundrad

segist hafa alls enga dnaegju af starfinu.
Anzgjan eykst eftir pvi sem heerra er prilad i metordastiganum.
Bzedi eru hlutfallslega fleiri dnaegdir stjornendur og ad auki eru
peir danaegdari en adrir, 73% eru mjog dneegdir i starfi en adeins
38% almennra starfsmanna sem eru allra hépa 63naegdastir.
pegar litid er til kynjaskiptingar ma sja ad orlitid fleiri konur eru
sttar i vinnunni en karlar. A hinn boginn eru beir fleiri karlarnir
sem hafa mjog mikla dnzegju af starfinu en konurnar, eda 49%
3 moti 45% kvenna. Haskélagengnir eru dnaegdari med starfid
sitt en peir sem hafa ad baki grunnskdlapréf. peir sem eru banir
ad vera a vinnumarkadi i fimmtan &r eda lengur eru 3naegdari
en peir sem hafa verid skemur en tvo ar i starfi. Meiri dnaegja er

medal starfsmanna minni fyrirtaekja en steerri.
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1. soeti

Daniel Olafsson ehf.

Einkunn: 4,47

Stofnar: 1932

Stadsetning: Skidtuvogi 3, Reykjavik
Verksvid: Innflutnings- og markadsfyrirtaeki
Fjoldi starfsmanna: 72

Kynjahlutfall: 47 karlar og 25 konur
Medalaldur starfsmanna: 40 ar

Heimasida: www.danol.is

2. soeti

Honnun hf.

Einkunn: 4,42

Stofnar: 1963

Stadsetning: Grensasvegi 1, Reykjavik
Verksvio: Radgjof og alhlida verkfraedipjonusta
Fjoldi starfsmanna: 160

Kynjahlutfall: 120 karlar og 40 konur
Medalaldur starfsmanna: 38 ar

Heimasida: www.honnun.is

3. seeti

Applicon

Einkunn: 4,41

Stofnar: 2005

Stadsetning: Borgartani 37, Reykjavik
Verksvid: Hugbunadar- og radgjafarfyrirtaeki
Fjoldi starfsmanna: 65

Kynjahlutfall: 48 karlar og 17 konur
Medalaldur starfsmanna: 35 ar

Heimasida: www.applicon.is

Fyrirtaeki sem verma 4. - 20 satid

100 hatal 1717 budirmar 365 falmidler ALF Armaion ohl. A Ka
[slandi Alianz & bilandi AlpyBuramband lslands Amadeus lsland
plomusta ehl. Atlantsskip ehi Auglysingastofan Fiton AX-hugbd
Ardegi ehl. [Nea Maa) Arvakur b [Merguabladia) Asbjim Olad
Bergdal ehf. Barnhard ahi. Gests ehi. Detware b Islemdi Bifraid
Bilaleiga Flugleids Hertz Bilansust ki Bilaumbodid Askjs ehi.
Ereilablik, ungmennalelag Brimberg ahl. BErod auglyiingavarar
konditor] Copenhagen Dagur Group Danfoss KL Danisl Hlafiss
Hradlutnlngar ekl DK hugbdradur ehil. Draumahs Dreifing ehi.
[Katla] Eggert Kriitjaniion hi, Egill Arnason hi. Eimukipatélas
nmslan hi. Epalh.En & Young ki Fo'akjitvinnsla Eskill o
iahl “wde Wy B oL Y Taet "we Ejar
q v ol ghél Bl otah  lugleif=* &bk Tu
Fdlk el " AR Bs)0 &l miral Feme o0& 6 PR
. Fr&i hi wimh | ki B milkitd T '™ -1}
Baykjavik e whi, Grodwrvdrar ehf. Grenn Markadar ehf. Gu
ki Gedabakstur ehi. Gotuimiljan shi. Habitat [Smidjuterg shi.)
hi." .ppdrmiti Haskala sk s HarBwiBarval abl. Harpa-7 i
b cangl™ 17 ™t “ule feel’ @t " ghls ® " “Yaxs shi. Him

Hihe= all oy «IL He @i Ak ] Hugwit hi. H &
mr W slande. = e kG apht.. harma'  ar

: b W1 ad Ll mds B lamds

wmboliialan b, lilenik-amerizbs warilunarialagld «ht, lual ki, |

Ceesign Jokam Ronnimg hi, John Lindsay ehi, Johann Olsfszon og
banki EB Liftrpggingar hi Kjamawbmir hi. Knattipyrmaielag
Endurikofian hi, Krafivélar ehf, BEreditkort bl Kréanan Kynnisfend
werrlunarmanns Lileyrisspodurimn Gikdi Lifland Linshannun hi. Le
patrid akl. Lekniifradileg myndgraining ehf. Madur lifandi akl.
kef. Mekika Wines & Spirits Mentor ¢hil, Merck Sharp & Dohme Me
[IKEA| Mimsir-semanniumn Mpblkerismsalan | Reykjavik Mesfelliba
[verilunin Mext] Nordica jpa Naatin Mol Sirius i, Nyhei hi, Og |
Opin kerfi ehl. Osta- og smjorealan sl. 8. Johnzon & Kasber shi. &
eg godf Farlogis hi. Penninm hi. Plasy, mibar og tmki ahl. Flastp
Pramtumilijan Oddid hf, PricewaterhouseCoopars ehi, Radivron A
[slands Rekstrarféleg Kringlumnar Rekstrarvirur ehil Reyhkjalell b
lagerinn ehi. Rin keildverileon Rypmi ehl. - MHaacmibjan ki Res
Sameinadi lifeyrivsjelurinn Sam-felagill ehf, fambjilp Samksup
Selecta ahl. Sendirsd Bandaribjanna Sensa Sindra stal ki Sjokl
Skdlavarubudin ehl. Sliturfélag Sulurlands wvl, Shpplélagid i R
Snmland vided Sorps Spar vershun SP-Flarmagnun ki, Sporbaug
Subdirflug Sumarferdir Svaln og heilis Selksrsdraifing bl Sava
Wi Tengi ahl. Terra Mowa S&1 ahl, Teymi ehl, Tiv ellafu-HraBkaup T
pamidstdsinm k. TVG Zimien Tekndval bl Tolvwdoefing hi. Utlarar
Valtubass ahl. Verdbrelastolan hi, VerkirmSiotola Sigundar Thors
Wikilfell K. VM ehd, VR VorSur bilendstrygging hi, Varuvasl Vestms
gluggatjald brek ahi, {Workd Class| Obgasdin Egil Skallsgaimisan &

Fjarhitun hf. - Hugur hf. - Ossur hf. - Verkfraedistofa Sigurdar Thoroddsen - Linuhonnun hf. -
Bifreidar og landbunadarvélar hf. - Securitas hf. - Halldér Jonsson ehf. - PriceWaterhouse
Coopers ehf. - Deloitte hf. - Maritech ehf. - Fosshétel ehf. - P. Samdelsson hf. - Haskolinn

i Reykjavik - Vistor hf. - Nordex ehf. (verslunin Next) - ISS island ehf.
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306 K. ABS-falmidlahoi Aolavid Adalikodun hi. ADIE&Ng Alian &
hi, Anza hi, Applicon Arion verBbréfavarsla hi. Arkis ehf. Atlantia
Barhiiz hi. Alfabaorg #hi. Ar o Dagur ehi. blsdadtgifa |BLebD)
s ahl. B. Megnoiion Bakarid Aeiturveri Batterid, arkitekiar
r ag landbamabarvélar hi, Bik ehl. Birtingahisid Bilabdad Benna
pargien whi. Blafugl hi. Blindralélagid BM radgjel BM Yalla shi
hi. BrmBuwrnir Ormidon ahl. Bir ehl. Byggt og bidd Byke kI Calé
ehi. Dansrakt .50, Debenbams & lslandi ehi. Deloitte kil DHL
Drassemann i lilandi ehl. EC hugbdnadur ehi. Edds dtgals Edal ahi
lilands kf. Eirwik #hi. Sudwrdandibraut 30 EJS hi, Ekran ahi.

Fastelgr  iblun M)ddd (RE/MAX 8 pbdd) Falkinn hi, Ferdakomp
{ T wl ® Fiarhitun &I Fjirated ahl, Flérvakur ahl. Flaxor ahl.
-Frn  ahi, Flagleilir hi, Forval ¢hf, Fostberg ehf, Fosshiétal
v KL wylng hellsarski) Framnk og Sl ehl. Fridelk Skilaion
Lo er Al Stod ohfl, Stobtmkjaimidi Glabui hi, Golfklubbiar
Smaunduwr Arason ehf. Gudmundar Jénassen ehi, Gunnars majones
agar hi. Haghswp Hagvangur Hallddr Mension ehi. Hans Petersen
" = i Rav" % Hitmw' hi. Hegas ehl, Hailys e#hi, Heimilis-
s wh  Mp  wr"  shplerBamidstidia Hépvinmnukarfi ekl
gni-l ® WMH & . L Hylling ahi. Hyiing wiralots]
w wsor 0 b m ehl Probntrum i landi ehi, 10D ekl
Iss arfdiay, .o bse getiph sl lslemsha dparan Mlensha
pan akl, lhrn-'H.l- &g ﬁl"mpluilmhlﬂd lilamds Jérn &g glér &hf JKE
o whil, Janar Tramspart b Karl K. Karlsson hi. Esuphill lslands KB
# Haukar. Knsttspyprnusamband [lands Eollekia ehi. KFMG
r ahi, Landwilar ahi, Latibeer Lanvtrawat hi, Lax ahi, LifeyrizsjoSur
gos si. Lyl og helisa Lyfija hi. Lyfaval Lyfjaver ehi. Lysi b Leknas-
arel hi. Margt amatt - Balur all Maritsch #hl. Masima hi. Malning
img. skiltager® Meal ehl. Midbaogur shf. Miibabin MikLlstonrg hi,
ard Mymdiorm ehi. Nathan & Clsen shi Meydarlinan bl Mordex ehi.
arpkipti hi, {0g Vedalona) Olivfélagi® ehl. Oliu-versiun |alands ki,
afia og Bliver barmavéraverslan P, Samielsson b |Toyola| Parket
Al Kl Poailian akl. Phdathidld ehl. Pramiums innhatmtusalt ekl
Radiomiliun ehf. Rafteikning hi. RBammagerdin shi, Raudi kross
Reyhjalundwr Reynir bakari ehl. Aol Johansen & Co ehi Rumiata-
7 B 5. Asmana Magnuiian ehl, 5 Guljéniion ehl. 5, Helgaian
amskip hi, Semakipti ehf. Samvinmulifeyrissjoburinn feouritas hi,
Nagardin Spolaskip Sjdva-Almennar trpggimger hi. Sheljungar hi.
aykjavik hi. Shravarnafélagil Landibjdrg Smith og Norland ki,
r Sportis &b, Sportmenn ki, $illing hi. Stfarnan ehi, (Subway]
Karl Tandur hi. Te og kot Telknistatan ohi. Tekk Company Tempra
Software TénastsSin Trackwell-Stefa [48ur Stefja ohi.) Tryggin-
tofa kirkjupardanna Vatnsvirkinm bl Vatrpgg-ingatélag Islands ki,
Febiam Waribunin Ul Velabang Welaialan akl. Wélaver b, Viater hi,
ayjum Wikrth & lsland] ehf, Yogdrasilll [Lifzing tré) Zara E-Brautir og

. Orminn b Oryggeemidansd llands b, Osiur ki

Fyrirteeki sem verma 4. - 20 satid

1. soeti

Sensa ehf.

Einkunn: 4,77

Stofnar: 2002

Stadsetning: Lynghdls 4, Reykjavik

Verksvid: bjénusta i tolvukerfum og IP taekni
Fjoldi starfsmanna: 13

Kynjahlutfall: 11 karlar og 2 konur
Medalaldur starfsmanna: 31 ar

Heimasida: www.sensa.is

2. saeti

Heilsa ehf.

Einkunn: 4,73

Stofnar: 1973

Stadsetning: Sundaborg 1, Reykjavik
Verksvid: Heildsala - Smasala

Fjoldi starfsmanna: 10

Kynjahlutfall: 5 karlar og 5 konur
Medalaldur starfsmanna: 30 ar
Heimasida: www.heilsa.is

3. seeti

Hagvangur

Einkunn: 4,72

Stofnar: 1971

Stadsetning: Skégarhlid 13, Reykjavik

Verksvid: Radningarpjonusta og starfsmannaradgjof
Fjoldi starfsmanna: 12

Kynjahlutfall: 4 karlar og 8 konur

Medalaldur starfsmanna: 40 ar

Heimasida: www.hagvangur.is

Himnesk hollusta ehf. - Birtingahusid - Globus hf. - Sameinadi lifyrissjédurinn - Rolf Johansen &
Co ehf. - JKE Design - Sumarferdir - Ardegi ehf. (Noa Noa) - Fradslumidstéd atvinnulifsins - Fot og
skor - islenska umbodssalan hf. - Batteriid arkitektar - Hvita husid ehf. - Teymi ehf. - Ferdapjonusta

baenda - Mekka Wines & Spirits - Innn hf.
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Stjornandinn
skiptir
hofudmali

i konnuninni um fyrirtaeki arsins ad pessu sinni voru nokkrar spurningar lagdar
fyrir patttakendur um stjérnunarstil yfirmanna peirra. Nidurstddurnar benda
otviraett til pess ad vidhorf starfsmanna til naesta yfirmanns hefur mikid ad segja
um pad hvar 3 listanum fyrirtaekid lendir.

B Fyrirtaeki i tuttugu efstu seetunum eiga pad 61l sameiginlegt ad fa heerri
einkunn fyrir stjérnunarstil naesta yfirmanns en 6nnur fyrirtaeki 3 listanum.
A petta vid um allar spurningarnar um stjérnun yfirmannsins,
undantekningalaust.

B Mest var fylgnin milli heildareinkunnar fyrirtaekisins og spurningar um
kultarinn i fyrirtaekinu og skipti pa ekki mali hvort um var ad raeda stért eda
minna fyrirtaeki. Spurt var hvort yfirmadurinn skapadi fyrirtaekjabrag sem
gerdi starfsfélki kleift ad eflast og préast med fyrirtaekinu.

W Ef vidhorf eftir kyni er skodad kemur i ljos ad konur gefa sinum nzesta
yfirmanni haerri einkunn en karlar hvad vardar fimm af sjé atridum sem

spurt var um.

Spurningarnar um stjérnun sem og allar spurningarnar i fyrirtaeki arsins mad sja a

heimasidu VR, www.vr.is.
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Sanngjorn stjornun

Hid eina rétta

pad skilar sér i rekstri fyrirtaekja pegar starfsmonnum
finnst komid fram vid pd af sanngirni og virdingu.

pad skapar fyrirtaekjabrag sem ytir undir nyjungar og
framsaekni. Ad sama skapi getur pad haft skadleg ahrif 3
fyrirteeki ef starfsmonnum finnst peim synd ékurteisi og
virdingarleysi. i nylegri grein i Harvard Business Review

er fjallad um sanngjarna stjérnunarhaetti.

Sanngjorn stjornun, eda pad sem i greininni er kallad
process fairness, getur haft mikil 3hrif. Sanngirni dregur
Ur starfsmannaveltu og par med kostnadi vegna rdd-
ninga, pjalfunar og starfsloka. Sanngirni eykur fyrirtaekja-
hollustu og audveldar fyrirtaekinu ad hrinda i framkvaemd

stefnumalum sinum.

Traust og virding

Pad er ljost ad vidhorf okkar til pess hvernig yfirmenn
haga sér gagnvart starfsménnum hefur mikil ahrif § pad
hvar fyrirtaeki lenda i listanum yfir Fyrirtaeki arsins. i
konnun VR er spurt um nokkur lykilatridi sem skipta ma

i fjora flokka; traust til yfirmanna, virding fyrir starfsfolki,
stolt af fyrirtaeki og starfsanda. Hver flokkur hefur mis-
munandi vagi i einkunn fyrirtaekis i konnuninni en haesta
vaegid hefur traust til yfirmanna eda 40%. Naesthaesta

vaegid hefur virding fyrir starfsfolki eda 30%.

Hofudatridin prja
pegar upp er stadid er pad mat hvers og eins hvort hon-
um finnst komid fram vid sig af sanngirni. En i greininni

Harvard Business Review eru nefnd prju atridi

sem skipta mestu mali og eru pessi atridi skodud Gt fra
starfsmanninum sjalfum:
1. Eru starfsmenn patttakendur i dkvardanaferlinu i
fyrirteekinu? Telja peir ad hlustad sé & pa og leitad
eftir peirra aliti?
2. Hvernig er dkvardanatokunni hattad? Telja starfs-
menn a0 dkvardanir séu byggdar 4 réttum forsend-
um og i samreemi vid stefnu fyrirtaekisins og er peim
hrint i framkvaemd af sanngirni?
3. Hvernig koma yfirmenn fram vid starfsmenn? Syna
peir starfsmonnum virdingu, hlusta 8 umkvortunar-

efni peirra og taka tillit til skodana peirra?

sanngjorn stjérnun ekki notud sem skyldi

pad kostar ekki mikid ad vidhafa sanngjarna stjornun-
arhaetti og er drangurinn 6umdeilanlegur. Engu ad sidur
eru morg fyrirtaeki sem ekki beita slikum adferdum.
Asteedurnar fyrir pvi eru margar, segja greinarhofundar.
Til deemis er dvinningurinn ekki alltaf sjdganlequr pé hann
sé dumdeilanlegur pegar heildarmyndin er skodud. Marg-
ir stjornendur telja ad upplysingar séu vald og 6ttast ad

gefi peir of mikid fra sér dragi pad Ur véldum peirra.

Einnig reyna margir ad koma sér hja erfioum adstaedum,
s.s. pegar upplysa parf starfsmenn um erfidleika i rekstri
eda uppsagnir. b3 ma nefna lagalegt umhverfi fyrirtaekis-
ins, samkeppnisumhverfid og vidhorf stjornenda. pad er
ekki ndg ad sanngirni sé & dbyrgd starfsmannahalds eda
a0 millistjornendur praktiseri sanngjarna stjérnun, edstu

yfirmenn verda ad setja téninn.
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Fyrirtaeki arsins 2006 Nidurstoour

Atvinnugreinar

bad er dhugavert ad skoda hvada atvinnugreinar eru verma oftast heildareinkunnin og einkunnir fyrir stolt af fyrirtaeki og traverdug-
efstu og nedstu saetin. Almennt eru fyrirteeki i fjarmalum, tolvupjon- leika stjornenda og pa virdist dlag vidrddanlegra.

ustu og annarri sérhaefdri pjonustu oftast i efsta saetinu en fyrirtaeki i

samgongum, flutningum og ferdapjonustu verma pad nedsta oftar en  Launakjor fa haerri einkunn nt en i fyrra hja fyrirtaekjum i

adrar greinar. pessi flokkun atvinnugreina er hins vegar nokkud gréf flugsamgdéngum en sjélfstaedi i starfi og sveigjanleiki i vinnu minnkar.

og mismunandi fyrirtaeki og pjonustuadilar fylla flokkana. Pegar ndnar ~ Pa er dnaegja med launakjor minni nd en i fyrra hja starfsménnum

er rynt i einkunnir kemur ymislegt forvitnilegt i jés. hétela og ferdaskrifstofa og 4lag vidradanlegra.

Laekkandi einkunnir i fjarmalageiranum Hér hefur eingdngu verid fjallad um peer atvinnugreinar sem oftast
Almennt gefa starfsmenn i fjdrmala-, tolvu- og annarri sérhaefdri voru i efstu eda nedstu seetunum. Umfjéllun um breytingar & milli ra
pjénustu sinum fyrirtaekjum marktaekt haerri einkunnir en allir adrir hjd 6llum atvinnugreinum er ad finna 3 heimasidu VR, www.vr.is

pegar kemur ad truverdugleika stjérnenda, sveigjanleika i starfi,
starfsanda og paettinum dlag og kréfur en hd einkunn i peim flokki

synir ad starfsmenn telja 4lagid vidunandi.

begar pessari atvinnugrein er skipt frekar nidur ma sjé ad einkunn
fyrir sex peetti leekkar & milli dranna 2005 0og 2006 hja fyrirteekjum i

fjarmdlastarfsemi, tryggingum og lifeyrissjodum. pPessir paettir eru:

W Sjdlfstaedi i starfi

W Vinnuskilyrdi

W Stolt af fyrirtaeki

W Starfsandi

MW Trdverdugleiki stjornenda
W Launakjor

Sveigjanleikinn baedi minnkar og eykst

Starfsmenn fyrirtaekja i sérhaefdri pjénustu, s.s. hja logfraedi-
fyrirteekjum, endurskodunar- og rddgjafarfyrirtaekjum, njéta hins
vegar minni sveigjanleika i ar en i fyrra. Pessu er pver6fugt farid
hjd tolvufyrirtaekjum par sem sveigjanleiki i starfi eykst & milli dra.
Sveigjanleiki i starfi hefur reyndar farid minnkandi & sidustu drum.
Fyrir fimm drum var medaltalid hja 6llum svarendum 3,7 fyrir

sveigjanleika i starfi en er i ar 3,5.

Meira stolt hja flutningafyrirteekjum

Samgongu- og ferdapjénustugeirinn hefur I6ngum vermt nedstu
seetin i konnun VR 3 fyrirtaeki arsins. En nokkur breyting er hja
starfsmonnum pessara fyrirtaekja & milli dra, mismunandi po eftir pvi

hvada starfsemi um er ad raeda. Hja fyrirtaekjum i samgéngum 3 sjo

og landi og flutningapjénustu haekka einkunnir marktaekt, baedi
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Fyrirtaeki
eda
stofnun?

i fyrsta sinn i ar t6ku félagsmenn tveggja stét-
tarfélaga pétt i somu vinnumarkadskdnnun, VR
en félagsmenn pess starfa hja fyrirtaekjum &
almennum markadi, og SFR - stéttarfélags i
almannapjénustu par sem félagsmenn starfa hja
hinu opinbera. pvi er dhugavert ad kanna hvort
munur sé 3 vidhorfum pessara starfsmanna til

vinnustada sinna.

Samstiga um toppinn og botninn

i stuttu mali er svarid vid pessari spurningu

ja. Félagsmenn beggja setja pé somu peettina

i efstu og nedstu seetin. Allir gefa sjalfstaedi i
starfi og starfsanda haestu einkunn. Launakjor og
sveigjanleiki i vinnu eru hins vegar 4 botninum
hjd badum. En pegar litid er & einkunnir fyrir
lykilpeettina og heildareinkunn ma sja mismun-

andi vidhorf og marktaekan mun.

Haerri einkunnir hja fyrirtaekjum

Heildareinkunn hj3 fyrirtaekjum & almennum
vinnumarkadi er marktaekt haerri en hja stofnun-
um, ad medaltali 3,91 & méti 3,77 hja stofnunum.
Einkunnir eru einnig haeerri hja fyrirtaekjum fyrir
peettina traverdugleiki stjornenda eda 3,83 & méti
3,68 hja stofnunum, launakjor en fyrir pann patt
fengu fyrirtaeki 3,26 3 méti 2,70 hja stofnunum
og stolt af fyrirtaeki eda 4,15 & moti 3,83 hja hinu

opinbera.

Minna alag hja stofnunum

Stofnanir standa sig hins vegar betur hvad vardar
dlagspattinn. pvi heerri einkunn sem pessi pattur
feer, pvi vidrddanlegra telja starfsmenn alagio.
Starfsmenn stofnana gafu pessum paetti 4,07

en starfsmenn fyrirtaekja 3,99. Ekki var munur 3
vidhorfum til vinnuskilyrda, sveigjanleika i vinnu

e0a sjalfstaedi i starfi.

Fyrirtaeki drsins 2006 Nidurstoour

-

Skak og mat

Haesta einkunn sem gefin er fyrir lykilpaettina er
100 stig. Sigurvegarinn i hopi minni fyrirtaekja,
Sensa ehf., fékk fimm sinnum fullt hus stiga,
Heilsa ehf. prisvar sinnum og Sameinadi
lifeyrissjédurinn, Samvinnulifeyrissjédurinn og
Teymi ehf. tvisvar sinnum hvert fyrirtaeki. Hér
ma sja hverjir fengu fullt hus stiga fyrir hvern af
lykilpattunum &tta.

Traverdugleiki stjornenda: Birtingahusid,
Heilsa ehf. og Sensa ehf.

Launakjor: JKE Design, Sensa ehf. og Teymi ehf.
Vinnuskilyrdi: Hagvangur, Samvinnulifeyris-
sjédurinn og Sensa ehf.

Sveigjanleiki vinnu: Hopvinnukerfi ehf., Sam-
vinnulifeyrissjodurinn og Teymi ehf.

sjalfstaedi i starfi: Dressmann 4 islandi ehf. og
Sensa ehf.

Alag og kréfur®: Hagvangur, islenska umbods-
salan hf. og Sameinadi lifeyrissjédurinn.

stolt af fyrirtaeki: Globus hf., Heilsa ehf. og
Sensa ehf.

starfsandi: Heilsa ehf., S. Helgason, Sameinadi
lifeyrissjédurinn og Sumarferdir.

“ pvi haerri sem einkunnin er pvi vidrddanlegra er vinnudlagio
ad mati svarenda.
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Orlof

0g orlofsréttur

Starfsfolk VR er
komid i sumarskap
og hefur af pvi
tilefni safnad
saman eftirfarandi
frédleiksmolum um
orlofsréttindi
VR-félaga.
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Fjoldi orlofsdaga og orlofsprosenta

i sidustu kjarasamningum VR vid SA og FiS

var samid um ny réttindi félagsmanna vid
orlofstoku. pessi samningsakvaedi eru ekki
samhljéda a milli kjarasamninga og purfa
launpegar pvi ad gera greinarmun a pvi hvorum

samningi er fylgt.

SA

Ladgmarks orlof skal vera 24 virkir dagar fyrir
hvern launpega. pad pydir ad tveir orlofsdagar
dvinnast fyrir hvern manud 4 orlofsarinu.
Orlofsprésenta er 10,17%. Eftir 5 ara starf i
sama fyrirteeki eda 10 &ra starf i starfsgrein
60last launpegi 25 virka daga i orlof. Orlofs-
prosentan verdur 10,64%. Eftir 10 ara starf i
sama fyrirtaeki 60last launpeginn 28 virka daga

i orlof og orlofsprésentan verdur 12,07%.

Starfsmadur sem ddlast hefur 28 daga orlofsrétt
eftir 10 ara starf hja fyrri atvinnurekanda feer
hann ad nyju eftir prji ar hja nyjum atvinnu-
rekanda enda hafi rétturinn verid sannreyndur

vid radningu.

Starfsmadur sem 6dlast hefur 25 daga orlofsrétt
eftir 5 ara starf hja fyrri atvinnurekanda eda 10
ara starf i somu starfsgrein, feer hann ad nyju
eftir prju ar hja nyjum atvinnurekanda enda hafi

rétturinn verid sannreyndur vid rddningu.

Fis

2 valmoguleikar eru fyrir hendi:

Valmaguleiki A: Ldégmarks orlof skal vera 24
virkir dagar fyrir hvern launpega. pad pydir ad
tveir orlofsdagar dvinnast fyrir hvern ménud

4 orlofsarinu. Orlofsprésenta er 10,17%. Eftir

5 ara starf i sama fyrirtaeki 6dlast launpegi

25 virka daga i orlof. Orlofsprésentan verdur
10,64%. Eftir 10 ara starf i sama fyrirtaeki 6dlast
launpeginn 28 virka daga i orlof og orlofs-

prosentan verdur 12,07%.

Valmaguleiki B: Orlof samkvamt valmdguleika
B er 30 virkir dagar og orlofslaun 13,04% af 6llu
kaupi, hvort sem er fyrir dagvinnu eda yfirvinnu.
Lagmark orlofstéku er 24 dagar en ef faerri en
30 orlofsdagar eru teknir skal greida mismuninn
med eingreidslu pann 1. mai ar hvert. Hver
dagur svarar pd til manadarlauna deilt med

21,67 eda 0,44% af arslaunum.

Ef moguleiki B er valinn falla nidur tveir launadir
fridagar sem ddur voru veittir vegna alags i
desember, auk samningsbundinnar desember-
uppbétar. Eigi starfsmadur inni mismun vegna
desemberuppbétar skal sa mismunur leggjast

sem launahaekkun ofan @ manadarlaun hans.



Til orlofsdaga teljast adeins virkir dagar. A
orlofstimanum fra 2. mai - 15. september ar
hvert eiga starfsmenn rétt 8 24 daga orlofi,
jafnvel po peir eigi ekki rétt til orlofslauna allan

pann tima hja vinnuveitanda.

Orlofstaka utan timabils

Ef starfsmadur fer i orlof eftir 15. september ad
6sk atvinnurekanda, skal hann fa 25% lengingu
a bann hluta orlofsins. betta pydir ad fyrir hverja
fjéra daga sem teknir eru eftir pann tima, beetist
fimmti dagurinn vid. Ef starfsmadur dskar hins
vegar sjélfur eftir orlofi sidar en 15. september

lengist orlof hans ekki.

Hveneer ber ad greida orlofslaun?

Orlofslaun ber ad greida pegar launpegi fer i
orlof. Einnig er mdgulegt ad samningur hafi
verid gerdur um vorslu orlofslauna vid tiltekinn
banka eda sparisjod, en pa er orlofsfé laust eigi
sidar en 15. mai ar hvert. begar starfsmadur
heettir storfum hja vinnuveitanda ber ad greida

Gt dunnid orlof, skv. I6gum um orlof.

Akvordun orlofstoku

Orlofstimabilid er frd 2. mai - 15. september ar
hvert og @ hver launpegi rétt & pvi ad taka orlof
sitt & pessu timabili. { Iogum um orlof segir ad
atvinnurekandi skuli i samradi vid launpegann
dkveda orlofstoku hans. Atvinnurekandi skal
verda vid skum launpegans um hveneer orlof
skuli tekid, ad svo miklu leyti sem unnt er
vegna starfseminnar. Endanleg akvordun um
orlofstoku er pvi i hondum vinnuveitanda.
Atvinnurekandi skal eins fljott og unnt er, eda
i sidasta lagi einum manudi fyrir byrjun orlofs,

tilkynna launpega hvenzer orlof skuli hefjast.

Lokun fyrirtaekis vegna orlofs starfsmanna
Vinnuveitanda er heimilt ad loka fyrirtaeki &
medan orlofi starfsmanna stendur, ef hann
tilkynnir starfsménnum pad med a.m.k. eins
manadar fyrirvara. peir sem ekki hafa dunnid
sér fullan orlofsrétt, geta ekki krafist launa allan
pann tima. Aftur & moti eiga peir starfsmenn
sem begar hafa tekid orlof sitt & timabilinu, rétt

til launa pann tima sem lokad er.

Veikindi i orlofi

Starfsmadur sem veikist innanlands i orlofi

pad alvarlega ad hann geti ekki notid orlofsins
skal & fyrsta degi, t.d. med simskeyti, tilkynna
vinnuveitanda um veikindin og hja hvada lekni
hann hyggst fa laeknisvottord. Fullnaegi hann
tilkynningunni og veikindin standa samfellt
lengur en 3 solarhringa innanlands eda 6
solarhringa innan EES-svaedisins, Bandarikjanna,
Kanada og Sviss, auk pess ad leida til sjukrahts-
vistar (hja SV-FiS purfa veikindi erlendis ad
leida til sjukrahudsvistar eda heimflutnings), a
launpeginn rétt til uppbotarorlofs jafn langan
tima og veikindin sannanlega vorudu. Undir
framangreindum kringumstaedum skal launpegi
dvallt feera sonnur 3 veikindi sin med laeknis-

vottordi, sé pess 6skad.

Orlof og uppsagnarfrestur

Vinnuveitandi getur ekki einhlida dkvedid ad
orlof launpega komi inn i uppsagnarfrest hans.
Uppsagnarfrestur 8 ad nytast starfsmanni
oskertur vid ad leita sér nyrrar vinnu.

Ef vinnuveitandi gaeti dkvedid ad orlof keemi
inn i uppsagnarfrest starfsmannsins myndi
umsaminn uppsagnarfrestur ekki nytast starfs-

manninum eins og til er etlast.

Orlof getur pvi ekki fallid inn i uppsagnarfrest,
hvort sem tekin hefur verid akvérdun um orlof
fyrir uppsogn eda ekki, nema med sampykki

adila.

Framsal orlofs & milli ara

Skv. 13. grein orlofslaga er framsal & orlofi og
orlofslaunum éheimilt 3 milli dra. petta pydir
ad launpegi parf ad fullnyta orlofsrétt sinn ddur
en nytt orlofsar hefst. Pad er i raun sameiginleg
abyrgd vinnuveitanda og launpega ad sja il
pess ad orlof sé nytt innan tilskyldra timamarka.
Med samkomulagi & milli vinnuveitanda og
launpega er p6 haegt ad flytja orlofsréttindi &

milli ara.

Vanskil atvinnurekanda & orlofi

Ef starfsmenn hafa ekki fengid greitt Ut orlof
sitt frd vinnuveitanda 4 réttum tima er haegt ad
leita til skrifstofu VR og 6ska adstodar félagsins

vid innheimtu 4 krofunni.

Nanari upplysingar um orlofstoku og orlofslég er

heegt ad nalgast hja starfsfélki & kjarasvidi VR.

Med sumarkvedju,
kjarasvid VR
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Gladir gongugarpar vid Hvitd i ndgrenni Hasafells
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Orlofshus

Sumaruathlutun orlofshisa og tjaldvagna

Athuga md med lausar vikur 26. mai

Uthlutun fyrir orlofshds og tjaldvagna félagsins fér fram

i byrjun mai. Alls voru pad 1126 félagsmenn sem séttu
um vikudval i sumar, en vikurnar sem i bodi voru i sumar
eru rimlega 800. Eins og venja er til var julimdnudur
vinszlastur og pvi midur ekki haegt ad anna eftirspurn.
Pann 26. mai geta peir sem ekki séttu um athugad hvad
sé laust i sumar. Félagid er auk pess med 12 hds og
ibudir i skammtimaleigu i sumar sem haegt er ad béka a

netinu atta vikur fram i timann, sjé ndnar & heimasidu VR

WWW.VI.iS

Vetrarleiga orlofshisa

Byrjad verdur ad béka i vetrarleigu orlofshusa 7. juli.
Haegt verdur ad béka 12 vikur fram i timann og dettur ny
vika inn & féstuddgum. Sja nanar @ www.vr.is.

A veturna er mest um helgarleigu en einnnig er haegt ad
fa viobotardaga ef pess er 6skad og er pa greitt sérstak-

lega fyrir pad.

Gledilegt sumar!



Vinna barna og unglinga

par sem margir krakkar stiga nu sin fyrstu spor & vinnumarkadinum viljum vid minna 3

eftirfarandi atridi:

15-17 dra unglingar mega vinna flest storf nema pau sem teljast haettuleg eda

likamlega mjog erfid. beir mega pé ekki vinna med haettuleg efni eda vélar.

Vinnustimi ma ekki fara yfir 8 kist. & dag og 40 klst. & viku pegar skéli starfar ekki.

13-14 ara unglingar mega vinna létt og haettulaus storf, svo sem pjonustustorf og
vinnutimi m3 ekki fara yfir 7 klst. 3 dag og 35 kist. 3 viku.

Skv. reglugerd nr. 426/1999 mega 13 - 14 dra einungis vinna létt storf i verslu-
num og sérstaklega er tekid fram ad afgreidsla a kassa sé ekki heimil.

A skélatima mega 13-15 ara born og peir sem eru i skyldunami vinna 2 kist. &
dag eda 12 kst. 3 viku.

Born yngri en 13 dra mega ekki vinna langan vinnutima & hverjum degi og fa
adeins ad vinna mjog létt storf, svo sem vid menningu, listir og iprottavidburdi.
Skv. [6gum eiga bérn og unglingar ad fa 2 fridaga i viku, fram til 18 &ra aldurs.
Unglingar skulu einnig fa minnst 12 kist. samfellda hvild & sélarhring og born
undir 15 3ra aldri skulu fa minnst 14 kist. hvild.

Oll vinna barna og unglinga undir 18 &ra aldri skal fara fram undir eftirliti einstak-
lings sem er ordinn 18 dra.

Unglingar mega aldrei vinna frd kl. 24-04.

Nanari upplysingar er ad finna i reglugerd um vinnu barna og unglinga en hana er haegt

a0 nalgast 8 www.vr.is. Einnig er haegt ad hringja i pjonustuver VR i sima 510 1700.
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Fundad um framtid

Starfsemin i sifelldri endurskodun

32 VRbIadio

Yfir eitt hundrad fulltrdar dr tranadarrddi VR og trinadarmenn félagsins
4 vinnustodum satu vinnufund pann 4. mai sl. par sem fjallad var um
stefnu félagsins til framtidar. Fjérleg skodanaskipti voru @ fundinum og

vinnuhdpar skiludu dhugaverdum nidurstodum.

i ljosi mikilla breytinga baedi & vinnumarkadi og pj6dfélaginu i heild a
undanfornum drum er ljést ad starfsemi stéttarfélaga parf sifellt ad vera
i endurskodun. VR hefur reglulega tekid stefnu félagsins og starfsemi til

endurskodunar og var vinnufundurinn hluti af peirri vinnu.

Fundarmenn hlustudu 3 fyrirlestra, skiptust & skodunum og unnu stefnu-
matunarvinnu i hépum. Miklar umraedur urdu m.a. um pad hversu
vidteeku hlutverki stéttarfélog eigi ad gegna i samfélaginu og hvernig

pau geta best stutt vid bakid 4 sinum félagsmonnum.

Hépastarf var 6flugt og margar gédar hugmyndir faeddust. Medal pess
sem fundarmenn telja rétt ad leggja dherslu & i starfinu er ad freeda ungt
folk & vinnumarkadi, efla menntun allra félagsmanna og tryggja st6du

peirra sem minnst mega sin.

INd




Orlofsuppbot

Orlofsuppbot er kr. 16.900 a drinu 2006 samkvamt samningi VR og SA.

Félagsmenn sem starfa samkvamt samningi VR og FiS fa ekki greidda
orlofsuppb6t par sem samid var um ad sameina orlofsuppbdt og desember-
uppot. Orlofsuppbét er fost tala og tekur ekki launabreytingum samkvaemt

60rum dkvadum kjarasamnings.

Hverjir eiga rétt a orlofsuppbét?

peir félagsmenn sem eru i starfi sidustu viku april eda i fyrstu viku mai
skulu fa greidda orlofsuppbdt midad vid fullt starf en hlutfallslega midad vid
starfshlutfall og starfstima sidastlidid orlofsér. peir sem eru i hlutastarfi eiga
a0 fa greidda orlofsuppbdt i samraemi vid starfshlutfall sitt.

Starfshlutfall midast vid fasta reglubundna vinnu. peir sem létu af storfum
4 orlofsarinu og nddu ad vinna 12 vikur eda meira 4 arinu eiga rétt 3 orlofs-
uppbat. Lati starfsmadur af storfum vegna aldurs eda eftir 12 vikna samfellt
starf & orlofsarinu & hann ad fa greidda orlofsuppbét vegna dunnins tima
m.v. starfshlutfall og starfstima vio starfslok. Sama gildir pétt starfsmadur
sé fra storfum vegna veikinda eftir ad greidsluskyldu vinnuveitanda lykur
eda vegna faedingarorlofs allt ad 6 manudum.

Orlofsuppbot a ad greida vid upphaf orlofstoku eda ekki seinna en 15. dgust.

Vantar trdnadarmann 3 pinn
vinnustad?

Jakvaedur, félagslyndur og rddagodur starfsmadur
med dhuga @ mannlegum samskiptum éskast.

Hafdu samband vid skrifstofu VR ef pu hefur
dhuga 3 ad gerast trinadarmadur eda ef dskad er
eftir kosningu & vinnustad pinum. i fyrirtaeki par
sem 5-50 starfsmenn vinna er heimilt ad kjésa 1
tranadarmann en 2 par sem fleiri vinna.

Nanari upplysingar

i sima 510 1700 eda

sendid fyrirspurn 3 Virding
elisabet@uvr.is Réttlaeti
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Verdlauna-
krossgata
kr. 8000

Lausn krossgatunnar i aprilbladinu var malshat-
turinn: ,,Ekki ma fresta pvi sem fram a ad
ganga.” Fj6lmargar lausnir barust og flestar rétt-
ar. Vinninginn hreppti ad pessu sinni Sigurbjorg
S. Gunnarsdottir hja Leeknasetrinu i Mjédd en
hun starfar sem framkveemdastjéri Meltingar-
setursins. HUn hefur fengid verdlaunin sem eru

attapusund krénur.

Lausnin i krossgatunni hér til hlidar er ad venju
mdlshattur. Sidasti méttokudagur lausna er
30. juni 2006. Vinsamlegast 13tid kennitolu

fylgja og skrifid , krossgdta” utan 3 umslagid.

Utanaskriftin er: VR-bladid, Husi verslunarinnar,
Kringlunni 7, 103 Reykjavik. Einnig er haegt ad

senda lausnina & vr@vr.is



FELAGSMAL

Hraust starfsfélk
er haqur fyrirtekis

Heilsuatak i Pennanum

Hildur porsteinssdéttir nuddar Margréti Dalmar innkaupsfulltrda

Alltaf er dnaegjulegt ad frétta pad sem vel er gert i fyrirteekjum. Um pessar mundir
stendur yfir heilsuatak 4 medal starfsmanna Pennans og bryddad er upp @ ymsu

skemmtilegu af pvi tilefni.

i samstarfi vid Nuddskéla islands er bodid upp & nudd & vinnustadnum, hvort sem er
vid skrifbord eda budarbord. Avaxatabillinn kemur i reglulegar heimsoknir, starfsmenn
hafa &tt kost & skemmtilequm sundnamskeidum i Laugardalslaug og farid verdur i
gonguferdir i Ellidadrdalinn undir leidsogn Péls Asgeirs Palssonar. Kennt verdur & linu-

skauta og farid i efingaferd sem endar 3 Nauthdli i Fossvoginum.

pa er hollt mataraedi kynnt fyrir starfsfélki og haldnir fyrirlestrar um austraenar og
6hefdbundnar lzekningar. Botninn verdur svo sleginn i petta manadarlanga heilsudtak
Pennans begar Asta Valdimarsdottir fer & milli verslana Pennans og leidir starfsfélk og

vidskiptavini i dnaegjulegri slokun med hlaturjoga
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