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Leidari

AD HEFJAST HANDA

Fyrir nokkru &tti Kastljos éhugavert viotal vio Ornélf Thorlacius,
hinn vinseela kennara, pattagerdarmann og rithéfund. par rifjadi
hinn aldni spekingur upp gatu sem margir kannast vid en hun er
eitthvad a pessa leid: Hvad er pad sem allir vilja verda, en enginn
vill vera? Gatuna lagdi hann fyrir spyril pattarins, unga konu i
bléma lifsins, i kjdlfar pess ad hun spurdi hann hvernig pad veeri ad
verda gamall. Og vissulega vilja allir nd hdum aldri og halda heilsu,
en folk vill einnig vera i bléma lifsins og margir hafa i gegnum
tidina haft tilhneigingu til ad etla ad ellidrin séu ekkilikleg til ad
skarta miklum bléma. pad vidhorf hefur pé ad miklu leyti breyst &
umlidnum aratugum sem betur fer.

SVEIGJANLEG STARFSLOK
Margir kvida efri dranna pegar pau faerast neer, enda er pad skeid

lifsins nokkud olikt flestum peim 66rum sem vid géngum i gegnum.

Eitt fyrsta merki pess ad madur sé farinn ad nalgast pad ad komast
i hép heldri borgara, eru dminningar frd vinnuveitanda og peim
lifeyrissjédum sem madur hefur greitt til um aevina, pess efnis ad
madur skuli fara ad leida hugann ad starfslokum. Gerist pad einatt
i’ kringum 65 &ra aldur, enda hefur sveigjanleiki til starfsloka baedi
aukist og um leid su medvitund ad pad krefst mikils dtaks ad haetta
ad vinna. Ad hverfa af hinum virka vinnumarkadi felur f sér mikla
breytingu & hogum félks og pa er mikilvaegt ad bua pannig um
hndtana ad hlutirnir gangi sem best upp og i sem mestri satt.

SPENNANDI TIMAR

[ fyrrnefndri gatu er visad til peirrar pversagnar ad ol viljum vid
verda gomul, pé okkur pyki kannski ekki spennandi ad kvedja
arin hvert af 68ru og hefja glimuna vid Ellikerlingu. En pad eru
forréttindi ad verda gamall og fé teekifeeri til ad takast 4 vid pad
skeid lifsins. Morgum er sa timi ad sonnu erfidur og samfélaginu
ber skylda til ad 1étta undir med peim sem svo er komid fyrir, jafnt
me?d félagslegum uUrreedum sem og 6flugu heilbrigdiskerfi. Peir
sem hins vegar eru svo ldansamir ad halda heilsunni eiga ad geta
notid sidustu aevidranna af fullum krafti. Pess vegna er mikilvaegt
ad undirbua starfslok sin og huga ad 68rum peim pattum sem
skipt geta mali i peirri vidleitni ad halda heilsunni og einangrast
ekki fra samfélaginu. Med frumkvaedi einstaklingsins sjélfs og
adstod fiolskyldu, stéttarfélaga, lifeyrissjéda og hins opinbera,

er haegt ad gera arin eftir hina formlegu starfsaevi spennandi og
innihaldsrik. Af peim sokum hvet ég alla félagsmenn VR sem nu
eru farnir ad nélgast hinn svokallada eftirlaunaaldur, til ad huga
vel ad sinum malum, saekja sér upplysingar um réttindi sin og
huga ad pvi hvert kréftunum skuli beint @ komandi drum. VR
bladid er ad pessu sinni helgad pessum malum ad stérum hluta.
Lestur pess er eflaust ekki 6skynsamlegt upphafsskref pegar huga
parf ad peim timamdtum sem allir vilja standa & — p6 kannski

ekki endilega alveg strax. SES
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NAESTU
HADEGIS-
FYRIRLESTRAR

Fyrirlesari: Arnér Mar Masson

VILTU SJA OG SKAPA NY TAKIFARI!
Hversu oft hefur pu fengid teekifeeri til pess ad
efla og lzera um styrkleika pina, langanir og
markmid med fagadila sem gefur pér hvorki
fyrirmaeli né rad? Hvernig getur markpjalfi
adstodad pig vid ad komast ad pvi sjalf/ur
hvada verdmaeti leynast f raun og veru innra
med pér? Hvad parf til ad losa um verdmaetin,

skapa teekifaeri og hrinda peim f framkvaemd?

Fyrirlesari: Adalsteinn Leifsson

AD SEMJA UM HARRI LAUN

- LAUNAVIDTALID

Adalsteinn Leifsson, lektor vid vidskiptadeild
Haskolans i Reykjavik, hefur pjalfad stjornendur
og starfsmenn i fjdlda fyrirtaekja & [slandi og
atldndum  samningateekni. A fyrirlestrinum
mun Adalsteinn gefa péatttakendum hagnytar
radleggingar sem nytast { samningavidraedum,
sérstaklega f vidreedum um laun. Hann fjallar
um grundvallaratridi samningataekni & grunni
hagnytra rannsokna a samningavidraedum og
gefur rdd um hvernig skynsamlegt er ad undir-
bua sig fyrir launavidraedur — og adrar samninga-
vidraedur sem snerta personuleg flarmal.

Fyrirlesari: Jon Bjornsson

ENGLAR

Jon Bjornsson er sérstakur ahugamadur um
engla en & himnum uppi eru peir um 266
milljonir eftir ad Lusifer hvarf padan med sina
sveit og settist a0 i nedra. Er ekki timabaert
ad rifja upp fraedi um engla? Hvad eru peir
margir? Hvernig lita peir Gt? Hvert er hlutverk
beirra. A fyrirlestrinum verdur fjallad um hin
ymsu englafraedi almennt og rakin samskipti
peirra vid mannkynid og fleira sem ymist er
gagnlegt eda frodlegt ad vita um pessa yfirleitt
vingjarnlegu nagranna.

ERTU AD UNDIRBUA SUMARFRIID?

Bokanir f orlofshus VR fyrir naesta sumar hafnar

Vel hefur bokast i orlofshis VR  vetur. NU pegar eru bdkanir hafnar fyrir naesta sumar, en haegt er
ad bdka 36 vikur fram f timann og gildir pa reglan fyrstur bokar, fyrstur faer. Enn er pé mikid laust
eftir dramot vidast hvar. P6 er ad mestu fullookad um péaskana og einnig & Akureyri en pangad
seekja peir ad sjalfsogdu sem stunda skidafprodttina. b3 er eitthvad er enn laust um jol og dramot.
Athugio ad boka verdur lagmark tvo sélarhringa og hamark tiu sélarhringa f senn. Helgarnar eru
leigdar i heilu lagi, fra fostudegi og fram & sunnudag. Ekki er haegt ad bdka his frd og med sunnu-
degi. Sjd ndnar &

[ Midhusum hafa verid sett upp ny leiktaeki fyrir born, t.d. er par nu ad finna bradskemmtilega
apardélu og risastort uppblasid trampolin. Tjaldstaedid nyja verdur svo formlega tekid f notkun
neesta sumar. Vonast er til ad pad verdi frabaer vidbot vid orlofshisasveaedi VR | Midhusaskdgi.
Framkvaemdir i orlofsmalum hafa verid téluverdar & arinu, auk nys tjaldstaedis hefur verid lagt i
nokkra endurnyjun & orlofshisum. Husio { Olfusborgum var verid tekid { gegn og einnig fjérar
ibudir VR & Akureyri. bess mé og geta ad umgengni orlofshusagesta hefur verid med besta mati

petta &rid, sem er mjog anzegjulegt



SPJALLAD VID
LANDSBYGGDINA

Formadur VR, Stefan Einar Stefansson, hefur
verid & faraldsfeeti undanfarid til ad spjalla vid
félagsmenn VR vitt og breitt um landid, med
adstod starfsmanna. Auk pess ad hafa tekid upp
aftur pann agaeta sid ad bjoda félagsmonnum

a hofudborgarsvaedinu & morgunverdarfundi
reglulega, hefur hann nylega sott adalfundi
deilda VR f Vestmannaeyjum og & Egilsstddum.
Pa hefur hann hitt félagsmenn & morgunverdar-
fundum par og & Hvammstanga, Nordfirdi og
Reydarfirdi og heimsatti einnig Alcoa Fjardaal
en par hefur nd i fyrsta sinn verid kjorinn
trinadarmadur VR.

MINNING

Olafur Gaukur Pérhallsson, ténlistarmadur, lést

& hvitasunnudag pann 12.juni sl. attraedur ad
aldri. Olafur Gaukur ritstyrdi VR bladinu um
margra éra skeid og tok virkan patt i starfsemi
félagsins um érabil. VR pakkar Olafi goo storf
0g vottar attingjum hans og fjoIskyldu samud.

VR

VARASJODUR

VR varasjédur sameinar réttindi f mismunandi sjodum VR varasjéd

FELAGSMENN GETA NYTT VARASJOP VEGNA:
Kaupa & likamsraektar-, endurhaefingar-, sélfraedi-, og laeknis- og tannlaeknispjéonustu

Kaupa & hjdlpartaekjum s.s. gleraugum og heyrnartaekjum

Starfsloka eftir ad 60 ara aldri hefur verid nad

Heilsubrests

Kaupa & lif-, slysa- og sjukdématryggingum

Kaupa & orlofstengdri pjéonustu

Témstunda barna ad 18 ara aldri

Namsorlofs og kaupa & menntunarpjénustu (& einnig vid um namsgogn

barna félagsmannsins ad 18 dra aldri)

Framfaerslu samhlida atvinnuleysisbdtum (greidslur Ur varasjodi teljast til tekna)

YFIRLIT YFIR STODUNA

A Minum sidum eru birtar upplysingar um stéduna f varasjodnum, greidslur félagsgjalda, hvada

pjonustu pu hefur nytt pér hjé félaginu og hreyfingar og stédu i 68rum sjédum. Til ad komast

inn & siduna parf af hafa lykilord.

ATVINNULEITENDUR

VR er med ymsa kosti fyrir atvinnuleitendur og vill hvetja pa til ad

kynna sér maliod &

A naestunni er ad venju fjolbreytt dagskra fyrir
atvinnuleitendur. Svo eitthvad sé nefnt pad mun
Arnér Mar Masson kynna markpjalfun, Matti
Osvald nefnir sitt ndmskeid pvi spennandi
nafni Sjonsképun og hugarfar, Solla i Glé
kennir okkur allt um hrafzedi, Sigurpall Geir
Palsson hja Keili kennir golf, haldid verdur
samskiptafeernindmkeid med Sirry, bodid upp
4 hestaferdir fyrir fiolskylduna med [shestum,
likamsraektin 4 géda verdinu stendur fyrir
sinu og sidast en ekki sist verdur ndmskeid

um pad hvernig & ad vinna Ur pvi pegar ad
eftirlaunaaldurinn nélgast. Einnig minnum vid
4 fiolbreytt ndmskeid i Hlutverkasetri, Mimi-
simenntun og Nyttu kraftinn.
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JAFNRETTI

A JAFNRETTI
AD MATA AFGANGI?

Texti: Stefan Einar Stefansson, formadur VR

Jafnrétti er okkur hja VR hugleikid enda verid eitt helsta
bar&ttumal félagsins f dratugi. Akvérdun VR vorid 1999 ad
tryggja félagsmonnum sinum 80% laun i faedingarorlofi
markadi timamot { jafnréttisbarattunni. Markmidid var

ad studla ad fiolskylduvaenna og réttldtara samfélagi
med pvi ad audvelda bddum foreldrum ad vera med
nyfeeddum bérnum sinum. [ kjsIfarid voru sampykkt 16g
um faedingarorlof sem toku gildi pann 1. jantar 2001 og
jafnréttissinnar fégnudu.

Vonir stodu til ad nyju 16gin myndu studla ad auknu
jafnrétti karla og kvenna & vinnumarkadi enda eitt af
markmidunum ad fjélga fedrum f feedingarorlofi. Og

pad gekk eftir, i fyrstu. Allt ad 90% nybakadra fedra

téku feedingarlof 2004 — 2008, samkvaemt tolum fra
Feedingarorlofssjodi, og fedrum sem nyttu sameiginlegan
rétt foreldra fjdlgadi jafnt og pétt til drsins 2008. Um
midjan sidasta dratug var pak sett & manadarlegar greidslur
Ur sjodnum en pad var heekkad med hverju drinu sem leid
0g nam teeplega 536 pusund krénum & manudi arid 2008.
Tekjuhaerri einstaklingum fjolgadi i hopi peirra sem toku
feedingarorlof, sérstaklega kérlum. Arid 2008 var teeplega
fimmtungur fedra i faedingarorlofi med yfir 400 pudsund
kronur { greidslur og um fjérdungur & drunum 2009 og

2010, samkvaemt bradabirgdatolum sjédsins. Login stddu

undir veentingum.



‘ ‘ Tekjuhaerri einstaklingum fiolgadi i hopi peirra sem toku faedingarorlof,
sérstaklega kérlum. Arid 2008 var teeplega fimmtungur fedra i faedingarorlofi
med yfir 400 pusund krénur i greidslur og um fidrdungur d drunum 2009 og 2010.

JAFNRETTI i KREPPU

Hrunid &rid 2008 og afleidingar pess gera ad engu pennan
gd0a drangur, ef ekkert er ad gert. Feedingarorlofssjédur

er flarmagnadur med tryggingagjaldi og hafa lzegri laun
0g aukid atvinnuleysi dhjdkvaemilega ahrif & rekstur hans.
Til ad meeta afleidingum hrunsins hefur sjédurinn laekkad
hdmarkagreidslur og eru paer nti 300 pusund krénur &
manudi. Karlar i VR eru ad medaltali med rimlega 480
pusund krénur i heildarlaun & ménudi. VR madurinn

i feedingarorlofi faer pvi um 90 pusund kronum lzegri
méanadarlegar greidslur i dag en arid 2008 m.v. sému
tekjur. Hja félagsmonnum med 600 pdsund kronur
manadarlaun er skerdingin 180 pusund kronur. Karlar eru
med heerri laun en konur, pad er ésanngjarnt en engu
a0 sidur stadreynd. Og pegar spurningin vaknar um pad
hvor adilinn eigi ad vera & vinnumarkadi, er pad idulega
buddan sem raedur.

Arid 2005, pegar hamark var sett & manadarlegar greidslur
ar sjédnum urdu fair fyrir skerdingu. A sidasta ari lenti
teeplega helmingur fedra f hdmarkinu en 18% kvenna,

samkveemt upplysingum f nylegri skyrslu velferdarradherra.

Petta getur reynst jafnréttisbarattunni dyrkeypt og hefur
begar haft &hrif. [ skyrslu velferdarradherra kemur fram ad
greidslum dr Faedingarorlofssjodi til fedra arid 2010 m.v.
4rid & undan faekkadi um rdmlega 5% en um innan vid
2% til maedra (sja mynd nr. 1). P4 eru visbendingar um ad
tekjuhaerri einstaklingar saeki sidur um faedingarorlof en
40ur og ad faerri fedur nyti sameiginlegan rétt foreldra.
Préunin hjd VR er f takt vid pad sem sjd ma & tolum
Faedingarorlofssjéds (sja mynd 2).

HVAD ERTIL RADA?

Eru petta réttu skilabodin til launafdlks? Ad jafnrétti geti
meett afgangi pegar kreppir ad? Vid getum ekki saett okkur
vid pad. Jafnrétti & ekki bara vid { gddaeri, pad a alltaf vid,
allstadar. NU er porf & adkomu stjérnarvalda til ad tryggja
ad badir foreldrar geti verid med nyfeeddum bérnum
sinum, pad eru sjélfsdgd mannréttindi allra. Endurskoda
verdur reglur Faedingarorlofssjods og adlaga paer ad
breyttu pjodfélagi til ad svo megi verda. VR er reidubuid ad
leggja sitt af morkum va

2010

2009

2008

2007

2006

2005

[ Fedur
Bl Madur

2001
2002

2003

2004
2005
2006
2007
2008
2009
2010
2011
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JAFNRETTI

ER BETRA FYRIR DATURNAR
AD HAFA MOMMU HEIMA?

Eftirfarandi umfjollun er byggd & grein sem birtist { ny

egu hefti breska timaritsins Psychologies par sem

viofangsefnid er klassiska spurningin um hvort médirin fer aftur & vinnumarkadinn eftir ad nytt barn er
komid { heiminn. Greinin er skrifud Utfrd sambandi maedra og daetra.

STARFSFRAMANUM FORNAD
Utivinnandi eda heimavinnandi? Pad er

eilifdarspurning sem allar nybakadar maedur
spyrja sig ad. Petta er sérstaklega erfid
akvordun ef konan er, pegar huin eignast

bornin, ad nd gébdum arangri a starfsferli sinum.

paer okkar sem halda afram & framabraut eftir
ad bornin eru feedd réttlaetum oft dkvordun
okkar med tilvisun til deetra okkar. Vid viljum

halda pvi fram ad vid gefum peim gott fordaemi.

Vid synum peim ad konur geta gert eins vel og
karlar og vi®d purfum ekki ad vera { 63ru saeti.

En er petta villandi, og ef til vill eigingjorn
afstada? Hvort sem pad er eigingjarnt eda
ekki er pad po ekki med olluillt. Breskur
salfreedingur og sérfreedingur i sambandi
meedra og daetra, Rosalind Coward, telur
naudsynlegt fyrir dottur ad gera sér grein fyrir

GOO mAdir er ekki su
sem fornar sjdlfri sér
algerlega i pdgu barna
sinna. Hun parf ad vera
raunveruleg manneskja,
me?d sinar eigin parfir.

pviad modirin er ekki eingdngu til stadar
bara fyrir hana. Pad er gott fyrir hana ad sjé ad
moadirin leetur sig adra skipta og hefur eigin
dhugamal. Pad er gott ad hun sjai modur sina
segja ,pad sem ég vil skiptir mali”

HVAD ER GOD MODIR?

Salfreedingurinn telur ad vid verdum ad
endurkoda vidhorf okkar vardandi hvad er goo
moédir og skoda pad fra dllum hlidum. Ef vid
faum samviskubit, segir hiin, pa er pad vegna
pess ad skilningurinn & hugtakinu hvad er géo
moédir sé of prongur. GOO médir er ekki st sem
fornar sjélfri sér algerlega f pagu barna sinna.
Hun parf ad vera raunveruleg manneskja, med
sinar eigin parfir.

Hun segir ennfremur:,Pad er hugsanlegt

ad ef pu ert ad reyna ad vera hin fullkomna
maodir, med pvi ad vera heimavinnandi, hefur
pad i for med sér ad dottirin verdur sakbitin
vegna pess ad pu fornadir sjalfstaedi pinu fyrir
hana og ad ollum likindum sampykkir pu
sektarkenndina. Dottir pin verdur ad sja ad pu
hefur mismunandi hlidar, ad pu getir annast

hana og raektad sjalfa pig um leid.”

Petta allt hljdomar hughreystandi fyrir okkur



sem hofum haldid okkur vid framabrautina, en
finnum samt fyrir sting { brjésti yfir pvi ad hafa
ekki sinnt foreldrahlutverkinu négu vel.

OURTHREACHEROUS HEARTS
Sélfreedingurinn tok viotol vid 150 konur fyrir
bdkina sina; Our Threacherous Hearts sem
flallar um barattuna milli pess ad vera f vinnu og
eignast born. Reynsla pessara kvenna spannadi
allt fra pvi ad vera a fullri ferd & framabraut og
ad pvi ad gefa allan starfsframa upp & batinn
eftir feedingu barns.,Eg hef séd nokkrar konur
algjorlega hirdulausar sem foreldrar { eftirsokn
sinni eftir starfsframa. En sumar heimavinnandi
maedur eru lika hirdulausar um uppeldi barna
sinna,” segir hun.

En hvad um ahrifin & deeturnar? pegar 4 allt er

litid pd held ég ad pad sé gott fyrir deeturnar ad
sja maedur sinar Utivinnandi, pad verdur partur
af peirra umhverfi og paer purfa ekki ad berjast
gegn hindrunum eins og vid purftum ad gera."

pegar Coward var ad vinna ad rannsoknum
fyrir Utgafu bokarinnar, komst hin ad raun
um ad naestum allar konurnar sem hun tok
viotol vid fundu til sektarkenndar, ekki adeins
pzer sem voru Utivinnandi. Satt ad segja leid
peim konum verst sem hofdu purft ad foérna
miklu f sambandi vid starfsframa. bzer voru
hvorki dnaegdar med sig né toldu sig hafa verid
hina fullkomnu modur. baer voru hins vegar
ofullnaegdar, hofdu hvorki stédu né metord
f1ifinu og hugsudu gjarnan ad peer hefou
kannski gefid daetrum sinum réng skilabod
med akvordun sinni. Pegar bornin fara svo ad
heiman sitja paer eftir med tomardm f lifi sinu.

INNRI BARATTA OG SEKTARKENND
Nidurstadan er pvi st ad meedur burdast med
sektarkennd hvort sem paer vinna Uti eda eru
heima hja bornunum sinum. Hafdu i huga ad
best er ad fylgja eigin sannfeeringu. Ef pu veist
ad pad hentar pér ekki ad vera heimavinnandi
neyddu pig pa ekki til pess. Ekki er heldur vist
ad deetur pinar munu kunna ad meta pad.
Besta radiod er ad taka pessari bardttu opnum
ormum. bad tekur allt 1ifid ad laera ad velja &
milli pess sem pig langar til ad gera og ad
finna jafnvaegio sem hentar. Hluti af gédi lifi er
ad hafa Ur mérgum gdédum kostum ad velja ¥&

JAFNRETTI

bad er mikilvaegt

ad muna ad réttindin
eru pau sbmu og dour,
einnig medan d
feedingarorlofi stendur.

| VINNU EFTIR
FADINGU BARNS

Pad getur reynst erfitt ad snda aftur til vinnu eftir faedingarorlof. bu hefur sjalf/ur breyst og
ef til vill er sitthvad 4 vinnustadnum sem hefur lika breyst. En pad er margt sem haegt er ad
gera til a0 vera 6ruggur um ad starfid sé tryggt eftir ad bleiur og pelar hafa verid uppistadan
i 1ifi pinu { marga manudi. Ut er komin ny bok eftir bladamanninn Lotte Kirkeby Hansen og

utgafustjérann Lene Wissing "Pa job efter barsel — guide til dit nye arbejdsliv”

Hofundar bokarinnar fundu & eigin skinni hve mikil dskorun pad var ad snua aftur &
vinnumarkadinn eftir ad hafa verid i feedingarorlofi og fundu fljott ad pad voru ansi margir
peirra sporum. baer rédust pvi i pad verk ad bua til leidbeiningar fyrir pennan hép. Bokin er
skrifud fra sjonarmidi kvenna & vinnumarkadi.

A faedingarorlofi loknu koma margir ad breyttum verkefnum. Verkefnin hafa ef til vill verid
bzedi spennandi og krefjandi fyrir faedingarorlofid en pegar komid er til baka hefur starfid
breyst, verkefnin eru einfaldari og minna krefjandi. Sumum finnst paer/peir hafa tapad hluta
af pekkingu sinni, upplifa sig utangétta og an réttar til ad gera krofur af pvi ad paer/peir hafa
ekki fylgst med hvad hefur verid ad gerast & vinnustadnum & medan paer/peir hafa verid fra.

GERDPU KROFUR OG SKIPULEGGPU bIG

Pad fyrsta sem naudsynlegt er ad hafa i huga er ad syna ekki audmykt. Margir hafa
tilhneigingu til ad gera pad af pvi ad peim finnst ad pad sé erfitt fyrir vinnuveitandann ad
paer/peir hafi verid i faedingarorlofi. Petta er hins vegar sjélfsagdur hlutur og naudsynlegt
ad haga sér eftir pvi. Born purfa ju alltaf ad faedast. Pad er mikilveegt ad muna ad réttindin
eru pau sému og adur, einnig medan a faedingarorlofi stendur. Pad er engin staeda til
pess ad koma til baka med skottid milli lappanna og naestum afsaka pad ad madur hefur
verid i burtu til ad ala barn.

Pad er naudsynlegt ad undirbua sig vel, strax adur en farid er { faedingarorlof. Félk kaupir
rimlarim og bleiur og skipuleggur einkalifid fyrir faedinguna en gleymir ad hinu sem

fylgir starfinu. Fyrst parf ad tala vid og vera viss um ad lata vita af vaentingum sinum pegar
komid er til baka. Pad er sjdlfsagt mal ad standa 4 rétti sinum og bera fram éskir um pad
sem okkur langar til pratt fyrir faedingarorlof sé framundan. Sumum finnst ef til vill ad
parna sé farid yfir strikid. En flestir sem hafa gert einmitt petta fa baedi jdkveedar undirtektir
hja yfirmanninum og vinnuféldgunum vegna pess ad peer hafa komid heidarlega fram og
synt kjark og metnad vardandi starfid sitt v
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JAFNRETTI

ARIDANDI AP
TILKYNNA UM
PUNGUN SEM FYRST

AD flestu leyti eiga sému reglur vid um
pungadar konur og annad launafélk 4
vinnumarkadi. En par sem miklar breytingar
verda 4 likamlegu dstandi pungadra kvenna
sem geta haft &hrif & storf peirra eru sérstok
dkveedi i logum til ad vernda barnshafandi

konur & vinnumarkadi.

Foreldrar eiga hvort um sig sjalfstaedan rétt
til faedingarorlofs f allt ad prja manudi vegna
feedingar, frumaettleidingareda toku barns
i varanlegt féstur. Ad auki eiga foreldrar
sameiginlegan rétt & premur manudum til
vidbotar sem annad foreldrid getur tekio f
heild eda foreldrar skipt med sér. Réttur til
faedingarorlofs vegna faedingar fellur nidur
pegar barnid naer 36 manada aldri.

VERND GEGN UPPSOGN

Hid fyrsta sem starfsmadur & leid {
feedingarorlof parf ad huga ad er ad tilkynna
vinnuveitenda pad formlega eins fljétt og
kostur er og i sidasta lagi atta vikum fyrir
deetladan faedingardag. Tilkynning parf ad
vera skrifleg og tilgreina & par fyrirhugadan
upphafsdag orlofsins, lengd og tilhdégun.

A vef VR er haegt ad nélgast eydublad fyrir
tilkynningu til vinnuveitanda. Starfsmadur
hefur rétt 4 ad taka feedingarorlof i einu lagi
en med samkomulagi vid vinnuveitanda er
heimilt ad haga feedingarorlofi & pann veg ad
pad skiptist nidur a fleiri timabil og/ eda pad sé
tekid samhlida minnkudu starfshlutfalli.

Tilgangur laganna um faedingar- og

foreldraorlof, er medal annars ad vernda

starfsmenn sem hafa tilkynnt um toku
faedingarorlofs fyrir uppsdégnum sem ma

rekja til umraeddrar tilkynningar. [ 16gunum
segirir: ,Oheimilt er ad segja starfsmanni upp
storfum vegna pess ad hann hefur tilkynnt um
fyrirhugada toku faedingar- eda foreldraorlofs,
eda er { feedingar- eda foreldraorlofi nema gildar
astaedur séu fyrir hendi og skal pa skriflegur
rokstudningur fylgja uppsdgninni. Sama gildir
um uppsagnir pungadrar kvenna og kvenna
sem nylega hafa ali® barn”

Med pessu akveedi eru barnshafandi konur
verndadar gegn uppsogn Ur starfi nema gildar
asteedur séu fyrir hendi. Hins vegar & petta ekki
vid ef vinnuveitandanum hefur ekki verid tilkynnt
um pungunina. Pad er pvi mjog aridandi fyrir
tilvonandi foreldra ad tilkynna atvinnurekanda

um pungun til ad njota verndar gegn uppsogn.

SAMA STARF OG SAMA
STARFSHLUTFALL

[ lBgunum kemur einnig fram a® radningar-
samband milli starfsmanns og vinnuveitanda &
ad haldast obreytt { fedingar- og foreldraorlofi.
Starfsmadur & rétt a ad hverfa aftur ad starfi sinu
og f sama starfshlutfalli ad loknu faedingar- og
foreldraorlofi. Sé pess ekki kostur skal hann eiga
rétt & sambeerilegu starfi hja vinnuveitanda f

samraemi vid rddningarsamning.

[ kjarasamningi VR og SA segir ad eftir eins
ars starf hja sama vinnuveitanda teljast
flarvistir vegna l6gbundins faedingarorlofs
til starfstima til Utreiknings & desember- og

orlofsuppbdtum. VR hvetur félagsmenn til ad

leita adstodar Kjarasvids félagsins me0 frekari
spurningar vardandi feedingar- og foreldraorlof W

*med frumaettleidingur er att vid aettleidingu

barns sem er ekki barn maka.



LAUN FYRIR

+KVENNASTORF”“

JAFNRETTI

kynbundinn munur,
b.e. munur

ad teknu tilliti til
dhrifapdtta d launin.

OBREYTT MILLI ARA

Engin haekkun vard & launum fyrir svokollud ,kvennastorf’, p.e. storf par sem konur eru mikill meirihluti
starfsmanna, & milli dranna 2010 og 2011, samkvaemt nidurstodum launakénnunar VR arid 2011,

Launakdnnun VR synir ad munur & launum kynjanna milli dranna
2010 0g 2011 stendur i stad og hefur ekki breyst { prju &r. Munur &
heildarlaunum er rimlega 15% og kynbundinn munur, p.e. munur ad
teknu tilliti til dhrifapdtta & launin, er rtimlega 10%. Ahrifapeettir 4 laun

eru aldur, starfsaldur, starfsstétt, vinnutimi og menntun.

Toluverdur munur er & launamun kynjanna eftir atvinnugrein og starfi.
Sé litid til atvinnugreina er mestur launamunur { samgéngum og
flutningum eda 19,9%. Hja fyrirtaekjum sem falla undir skilgreininguna
ymis pjonusta og starfsemi samtaka og félaga er munurinn 18,5%.
Dregid hefur dr launamun hjé verslun og pjonustu, hann er niina 17% en
var 21,6% skv. launakénnun 2010. Minnstur er munurinn i heildsélu eda
8,5%, korlum f hag, og hefur minnkad fra pvi i fyrra pegar hann var 9,8%.

MUNUR A HEILDARLAUNUM
KARLA OG KVENNA EFTIR ATVINNUGREIN

%
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Verslun Heildsala Samg, flutn.og Sérhaefd Ymis pjon., 18nadur
og pjonusta og bilasala ferﬁabjonusta pjonusta og starfsemi
farmal samtaka

Miklar sveiflur eru f launamun kynjanna eftir starfsstétt, allt frd 4% hja
skrifstofufolki vio afgreidslu upp f 18,9% hja solu- og afgreidslufolki.
Sidastnefndi hdpurinn telur m.a. télvusolu og tryggingasolu en munur
& launum kynjanna i peim storfum er mikill. Munurinn hefur aukist hja
skrifstofufolki, hann var 6,1% arid 2010 en er nuna 14,6%.

KYNJASKIPTING STARFSGREINA

Storf par sem karlar eru 70% starfsmanna eda fleiri ma flokka sem
Jkarlastorf” og storf par sem konur eru 70% starfsmanna eda fleiri ma
flokka sem  kvennastorf”. Pegar litid er til prounar medaltals heildarlauna
i launakénnun VR me? tilliti til pessarar skiptingar sést ad laun f
kvennastorfum haekka ekki milli dra og er pad annad arid  rod sem laun
{ kvennastorfum haekka minna en laun fyrir karlastorf eda blondud storf.
Samkveemt launakénnun 2010 haekkudu laun i kvennastorfum um 4%
frd 2009 til 2010 en launakénnun VR &rid 2011 maelir enga haekkun fra
arinu 2010. Karlastorf haekkudu um 6,4% & milli dranna 2009 og 2010 og
um 4% a milli 2010 og 201
og proun pess & milli ara.

1. Hér er borid saman medaltal heildarlauna

Ef vid litum lengra aftur f timann ma sja ad arid 2009 vard téluverd
heaekkun & launum i kvennastorfum midad vid arid & undan, eda 5,1%, &
medan laun i karlastorfum leekkudu um teep 2% og laun i blondudum
stérfum stédu nénast f stad v

LAUNAPROUN EFTIR KYNJASKIPTINGU STARFSGREINA,
HLUTFALLSLEG HAKKUN HEILDARLAUNA A MILLI ARA

%

18

16 Karlastarf )
14 //\\ —E(Z?é:r)eaa meira
12

SN A/ —

Kvennastarf (70%
eda meira konur)

A NONDO
K

2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011

11



Hluthafar

Mjog mikilveeg
tenging

Framkvaemdastjori

Deildarstjori

Tranadarmaour

Tranadarmadur gerir starfsfolki og stiornendum mikid

gagn. Hann gaetir pess ad samningar séu haldnir &
vinnustad, ad 16g séu ekki brotin & starfsfélki og ad
samskipti & milli stéttarfélags, starfsfolks og atvinnu-

rekanda séu greid.

Starfsfolk

Va nta r t rl" n a 6a rm a n n Mikilveegt er ad kjésa trinadarmann baedi & smeerri

og steerri vinnustédum, sé hann ekki nu pegar til

y ° ° stadar. Nanari upplysingar um starf trinadarmanns
a blnn Vlnnustaa? er ad finna 8 www.vr.is
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KOMINN
A ALDUR?

Pegar aldurinn feerist yfir kemur ad pvi ad félk parf ad huga ad starfslokum. Flestir hefja toku ellilifeyris vid 67
ara aldur en einnig er haegt ad flyta pvi til 65 ara aldurs eda fresta til 70 ara aldurs. Pad er mikilvaegt ad starfs-
menn undirbui pad vel ad haetta 4 vinnumarkadi og atvinnurekendur standi vel ad verki pegar petta timabil
rennur upp f lifi folks, pvi oft er petta erfitt skref ad stiga.

pad er ymislegt sem hafa parf i huga. Hér & eftir koma
abendingar til fyrirtzekja og einstaklinga sem standa
frammi fyrir slikri umbreytingu.

HVERNIG BER EG MIG AD PEGAR

EG HATTI AP VINNA?

Pad er ymislegt sem parf ad hafa i huga pegar einstakl-
ingur stendur frammi fyrir pvi ad starfsaevinni er ad ljuka.
Pad sem mestu mali skiptir er ad hafa einhver dhugamal,
vera félagslega virkur og purfa ekki ad hafa ahyggjur af
flarhagslegri afkomu. Flestir hafa greitt af launum sinum
i lifeyrissjod og hafa par med aunnid sér tryggingu

fyrir sevilongum lifeyrisgreidslum fra pvi ad taka lifeyris
hefst. Pannig munt pu f& greidslur sem endurspegla
framlag pitt f gegnum arin, auk peirrar dvoxtunar sem

lifeyrisssjodurinn pinn hefur dunnio sér.

66

Athugadu ad
seekja parfum
lifeyrisgreidsiur
til viokomandi
lifeyrissjods.

A heimasiou
peirra er haegt
ad ndlgast
eyoublod til ad
saekja um.

GREIDSLUR FRA
TRYGGINGASTOFNUN RIKISINS
Allir sem verda 67 &ra og hafa buid og starfad & [slandi {

tilskilinn tima eiga mogulegan rétt til ellilifeyris. Jafnframt
geta eldri borgarar att rétt & ymsum styrkjum og uppbotum.

Saekja parf um allar baetur fré Tryggingastofnun. P purfa peir
sem eru med ororkulifeyrisgreidslur pegar peir verda 67 dra
ekki ad saekja sérstaklega um ellilifeyri. petta er ekki flokid pvi
Tryggingastofnun rikisins sendir dllum sem verda 67 ara bréf
par sem bent er 8 mogulegan rétt til ellilifeyris. Bréfinu fylgja
eydubldd fyrir umsoknir og tekjudeetlanir sem parf ad koma
utfylltumn til Tryggingastofnunar. Einnig er peim sem bua f
Reykjavik bodid upp & vidtal hja stofnuninni. A heimasidu
stofnunarinnar er ad finna ytarlegar upplysingar um Utreikn-
ing lifeyrisgreidsina og upplysingar um tekjutryggingu.



Sé gert rad fyrir ad vera &fram 4 vinnumarkadi eftir ad 67
ara aldri er ndd getur borgad sig ad fresta pvi ad saekja um
ellilifeyri hja Tryggingastofnun. Ellilifeyrir, tekjutrygging og
heimilisuppbdt haekka pa um 0,5% fyrir hvern manud fram
til 72 dra aldurs, eda ad hamarki um 30%.

Tilad tryggja réttar greidslur fré Tryggingastofnun rikisins purfa
a0 liggja fyrir allar naudsynlegar upplysingar svo ad greidsla
bota sé rétt. Annars er haetta 4 ad Tr geri kréfu um endur-

greidslu eftird. Petta er & dbyrgd lifeyrispegans sjalfs. Pvi parf ad:

1) Telja fram & fullnzegjandi hatt og a réttum tima.

2) Tilkynna Tryggingastofnun um breytingar sem
verda & tekjum.

3) Fara vel yfir tekjudaetlun sem send er greidslupegum
i lok hvers ars vegna naestkomandi drs.

4) Fara vel yfir greidsludaetlun sem send er { byrjun érs
og synir deetladar greidslur a arinu. A greidsluyfirliti
koma fram allar forsendur sem greidslur eru
reiknadar Ut fra.

GREIDSLUR FRA LIFEYRISSJODUM

Athugadu ad sakja parf um lifeyrisgreidslur til vidkomandi
lifeyrissjods. A heimasidu pessara stofnana er haegt ad
nalgast eydublod til ad seekja um og skoda parf auk

pess reglur um skattkort. Athugi® ad stundum hefur
einstaklingur greitt f adra lifeyrissjodi en greitt er til nUina
0g & pvi ef til vill réttindi par.

Vid skulum skoda hvernig greidslum er hattad hja
Lifeyrissjodi verzlunarmanna. Til ad sja réttindi pin er
einfaldast er ad fara inn & heimasiou sjédsins

par sem er ad finna reiknivél. bar getur pu sett inn paer
forsendur sem eiga vid pig og reiknivélin reiknar svo Ut
fyrir pig greidslurnar sem pu geetir att rétt a.

Manadarleg greidsla til peirra sem hefja lifeyristoku fyrir 67
ara aldur leekkar um allt ad 16,2%, eftir pvi hvenaer huin hefst,
par sem lifeyristakan dreifist yfir lengri tima. Ef pu kyst aftur
& moti ad fresta lifeyristoku fram yfir 67 ra aldur haekka
manadarlegar greidslur ad sama skapi um allt ad 27,8%.

SEREIGNASJODIR

Pegar pu naerd 60 éra aldri geturdu fengid endurgreitt Ur
séreignarsjodnum pinum. Verdir pd ad haetta stérfum vegna
varanlegrar ororku af voldum slyss eda veikinda attu rétt

4 ad fa inneign pina f séreignardeild greidda Ut. Greidslur

Ur lifeyrissjodum eru skattlagdar eins og adrar tekjur en
lifeyrispegar geta nytt personuafslatt sinn til pess ad laekka
skattana. Greidslur Ur séreignarsjodi luta somu logum &

ELDRI FELAGSMENN

YMIS ATRIDI SEM
FORSVARSMENN
FYRIRTAKJA PURFA
ADb HUGA AD

Vidskilnadur starfsmanns vid fyrirtaeki parf ad vera med peim haetti ad
starfsmadur minnist hans med dneaegju. Pakka parf starfsmanni fyrir samveruna,

vidkynninguna og framlag hans til fyrirtaekisins.

Oft er gott ad hafa starfslokavidtal par sem farid er yfir vidhorf til starfsins,
fyrirtaekisins og starfsmadurinn e.t.v. bedinn um ad koma med dbendingar um
hvad betur meetti fara.

Starfsmadur a rétt a pvi ad vinna sin venjubundnu storf Ut uppsagnarfrestinn en
po er heimilt ad semja um annad. Ef atvinnurekandi 6skar ekki eftir vinnuframlagi
starfsmannsins verdur hann ad greida honum laun sem samsvara rétti til

uppsagnarfrests.

Hafa ber i huga ad skynsamlegt er ad hafa félk med { radum par sem pvf lidur
betur ef pad hefur sjalft fengid ad hafa ahrif 4 pad pegar pad lykur storfum. Reglan
er su ad segja parf folki upp storfum vegna aldurs og mida skal vid ad starfsmadur
heetti vid naestu manadarmot eftir ad hann naer 70 dra aldri. betta 4 sérstaklega
vid um opinbera starfsmenn en fyrirtaeki & frjdlsum markadi hafa frjalsari hendur
og mida gjarnan vid almanaksarid ad sjalfsogdu i samradi vid starfsmenn. Geeta
parf pess ad uppsodgn taki mid af 16g- eda samningsbundnum uppsagnarfresti en
margir eldri starfsmenn hafa lengri uppsagnarfrest en prja manudi.

Atvinnurekanda ber ad greida dunnid ogreitt orlof og er pad oftast gert f

lok uppsagnarfrests. Um petta gildir eins og svo margt annad ad best er ad na
samkomulagi um hvenzer orlofid er greitt og hvort vidkomandi vill f& ad vinna
pad eda ekki. Vid starfslok parf atvinnurekandi einnig ad greida personubaetur
i samraemi vid starfstima og starfshlutfall & drinu og pad er oftast neer gert um
leid og OGnnur laun eru gerd upp eda a peim tima sem uppbaetur eru vanalega

greiddar Ut - en petta getur verid mismunandi eftir kjarasamningum.
Morg steerri fyrirtaeki bjoda starsfmdnnum sinum upp & starfslokandmskeid.

Oft audvelda atvinnurekendur folki starfslokin med adlogun, minnkun
starfshlutfalls, styttingu vinnutima, lengra orlofi med launadreifingu eda & annan
hatt. Reynslan synir ad peir starfsmenn sem undirbua sig undir starfslok vel og eru

jafnvel adeins lengur i starfi en érin segja til um eru anaegdari med lifid &
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ELDRI FELAGSMENN

LYKILLINN
AD GODUM
STARFSLOKUM

Skv. nyrri rannsékn er pad starfsdnaegjan sem hefur

mesta pydingu i pvi sambandi hve lengi madur vill sinna
starfi sinu. Rannsoknin var gerd medal 2400 félagsmanna
HK i Danmaorku. Niu af hverjum tiu félagsmonnum segja

ad pad sem skiptir mestu mali sé ad peir dafni félagslega
og faglega.

Fyrir eldri starfsmenn hefur pad mikla pydingu fyrir vellidan

i starfiad finn ad peir séu metnir ad verdleikum. Folk parf ad
finna ad peirra sé porf og ad baedi stjidrnendur og starfs-
félagar meti mann mikils. Petta er lykillinn ad pvi ad halda f
eldri starfsmenn. Ef vinnuveitandinn segir vid starfsmanninn

ad vinnustadurinn geti hvorki verid én hans né

pad eru mikil
verdmeeti folgin
feldri starfs-
monnum.
peireru hollir,
peir hata proskad
mikla heefni og
reynslu

DAMI UM SVEIGJANLEG
STARFSLOK

Kona i starfi hja postfyrirteeki, 64 ara, vinnur
30 tima i stad 37. Hun er i frii & fostudogum.
pa daga feer hin ekki laun en pad skerdir hins
vegar ekki eftirlaun hennar. [ kjarasamningum
Vvid péstinn i Danmaorku var samid um ad allir
yfir 60 ara fa 20 auka fridaga a ari sem eru ad
fullu greiddir.

Madur, 65 ara, vinnur & skrifstofu. Hann faer
einn auka fridag vikulega, fyrsta rid feer hann
75% laun fyrir fridaginn, naesta ar feer hann
helming og eftir prju ar 25%.

kunnattu hans er pad naestum regla ad starfsmadurinn kys
ad halda afram. Rannsoknin gefur til kynna ad 41% af peim
sem eru a eftirlaunum hefdu bedid med ad draga sig i hlé
fra vinnumarkadi ef peim hefdi lidid betur & vinnustadnum.
Vellidan & vinnustad snertir ekki bara sambandid vid
stjornendur og samstarfsmenn. Streita & vinnustad og
tilfinningin vardandi pad ad fylgja hinum yngri eftir hefur
einnig mikil ahrif. Stundum gerist pad vid komu nys
yfirmanns ad starfsmadur parf ad breyta starfshattum
sinum algerlega. Starfsmanninum, sem hefur ef til vill
unniod lengi med sama haetti, finnst hann ekki hafa lengur
ahrif & starfid sitt og kys ad haetta. Hann haettir ésattur

og Ollum Iidur illa med pad. Oft er petta er naudsynlegt,
vinnuumbhverfi breytist { nutimataekni og nyjar adferdir
leysa paer eldri af. Pad er hinsvegar ljost ad pad skapar
mikla moguleika fyrir fyrirtaeki ef stjornendur &tta sig & ad
skapa vettvang fyrir pa eldri.

Pad eru mikil verdmaeti félgin f eldri starfsmdnnum. beir
eru hollir, peir hafa proskad mikla haefni og reynslu. beir
hafa géda pekkingu &4 menningu vinnustadarins sem peir
geta midlad til yngri starfsmanna og pad er mikilvaegt
fyrir jafnvaegi & vinnustadnum. Pad parf hins vegar ad rikja
gagnkvaem virding milli eldri og yngri starfsmanna og
hafa ber i huga ad badir hopar hafa sitthvad til malanna ad
leggja, oftast jafn mikilvaegt fyrir storfin.

Peir peettir sem audvelda eldra folki ad vinna lengur
geta verid styttri vinnutimi, auka fridagar, eda einhver
onnur sérkjor. Rimlega helmingur peirra sem toku
patt i kdbnnuninni téldu ad adlogun ad starfslokum &

vinnustédum veeri mikilvaeg eda mjog mikilveeg W&



RETTINDI
PEIRRA SEM
ERU 67 ARA
OG ELDRI i VR

Ellilifeyrispegar sem voru félagsmenn VR adur en peir
heettu stérfum geta fengid ymsa fyrirgreidslu hjé VR pd
peir séu ekki lengur & vinnumarkadi. Peir sem haetta
storfum 67 dra eda eldri, og hafa verid fullgildir f samfellt 5
ar aour en peir lata af storfum, teljast fullgildir eldri félagar
til seviloka. 5 samfelld ar teljast greidd pegar skilad hefur
verid idgjoldum fyrir a.m.k. 50 manudi a 5 ara timabili.

Félagsmenn sem lata af storfum vid 65 dra aldur, og hafa
veri® fullgildir f samfellt 5 &r adur en peir lata af storfum,
hafa heimild til pess ad greida félagsgjald til VR af
ellilifeyrisgreidslum til 67 ara aldurs svo peir haldi fullum
réttindum eftir pad.

Allir félagar sem nad hafa 70 éra aldri eru gjaldfrjélsir en
eiga hins vegar ekki rétt & greidslum sjukradagpeninga
Ur Sjukrasjodi VR, po peir séu enn  launudum storfum.
Berist félaginu i0gjold vegna vinnu gjaldfrjdlsra félaga
verda pau endurgreidd.

HELSTU RETTINDI ELDRI FELAGA VR ERU
SEM HER SEGIR:

Eldri félagsmenn geta sétt um styrk svo fremi ad peir
eigi inneign VR varasjodi.

Adstandendur geta sott um dénarbeetur hafi
félagsmadurinn verid félagi sidustu 5 arin adur
en hann for 4 eftirlaun.

Eldri félagsmenn geta sott um orlofshus svo fremi
peir hafi verid félagsmenn sidustu tiu arin ddur en peir
foru & eftirlaun.

Eldri félagsmenn geta sétt um tomstundastyrk i 36
manudi eftir ad heett er ad greida félagsgjold svo
fremi ad peir hafi verid greidandi til félagsins pegar

peir féru a eftirlaun. Hamarksfjarhaed er kr. 30.000 & ari.

Allir 60 &ra og eldri geta fengid Utborgada inneign
sina f og er pad 6had pvi hvort peir

eru fullgildir eda ekki.

Eldri félagsmenn fa sent VR bladid.

ELDRI FELAGSMENN

AD NYTA BESTU
AR AVINNAR

Namskeid fyrir eldri félagsmenn

VR bydur félagsmonnum & aldrinum 60-72 &ra sem eru ad huga ad starfslokum eda eru nylega
heettir ad vinna & namskeid sem hefur pad markmid ad audvelda peim breytingu & lifshattum
sem gjarnan verdur med starfslokum. Umsjon med namskeidinu hefur Asgeir Jonsson.

Namskeidid verdur haldid manudagana 14., 21. og 28. névember kl. 9:30-12:00 {
husnaedi VR & 0. haed i Husi verzlunarinnar.

FJALLAD VERDUR M.A. UM EFTIRFARANDI PATTI:

Likaminn, heilsan og naering:
Hvada naering er sérstaklega mikilveeg sidari hluta eevinnar?

Hvad er heilbrigdur lifsstil?
Hver er { raun grunnurinn ad okkar mataraedi?
Hvad faum vid Ut Ur breyttu mataraedi annad en laegri tlu 4 vigtinni?
Er 6l fita dholl eda kannski holl?
Hver er moguleg orsok flestra okkar kvilla?

Hugarfar og vidhorf
Hvad skiptir mestu mali til ad lifa lifinu til hins ftrasta?
Hvernig er best ad vidhalda sem bestri og mestri heilastarfsemi?
Tekid verdur ahuga- og dnaegjusvidsprof.
Sjalfsmyndin. Medan vid vinnum og erum spurd hvad vid gerum,
pa er svarid; laeknir, framkvaemdastjori, bilstjori, verkstjéri og svo
framvegis - en hvad erum vid pa pegar vid haettum ad vinna?
Hvernig vidheldur madur félagslega paettinum, p.e. pegar pu hittir ekki
lengur vinnufélagana 4 hverjum morgni?

Kraftur pess ad sleppa taki & fortidinni.
Hvad hindrar okkur i pvi sem okkur langar til ad gera?
Réttindi og sérkjor
Hvada réttindi fylgja pvi ad vera kominn & eftirlaun.
Hvada afslaettir standa til boda, f verslunum, & pjénustu og f tdmstundastarfi.

Helsti dvinningur af ndmskeidinu:
AD patttakendur liti bjortum augum & framtidina og 6dlist meiri kjark til ad takast & vid
18, aukid sjélfstraust og lifshamingja og aukin haefni f ad takast 4 vid motlaeti.

17



ELDRI FELAGSMENN

GAGNKVAM
VIRDING ER
ALLT SEM PARF

Stundum koma upp arekstrar milli kynsléda

& vinnustédum. Pad er ekki dedlilegt med
tilliti til pess hvad vinnumarkadurinn, taekni

og menntun breytist hratt { samfélaginu.

Peir yngri eru fullir af hugmyndum ad nyjum
adferdum og lausnum og sja starfsemi
fyrirtaekjanna e.tv. f nyju [josi & medan hinir
eldri eru meira fyrir pad ad halda i horfinu, peir
taka sidur dhzettu og vilja byggja & reynslu og
pekkingu peirra morgu dra sem peir hafa sinnt

storfum sinum.

Petta skapar oft leidindi & vinnustodum.

Unga folkid sakar pa eldri um ad drepa nidur

allar hugmyndir med fhaldsamri neikvaeoni
0g peir eldri seetta sig ekki vid yfirgang unga
folksins sem pykist allt vita best an pess ad
kynna sér sdguna.

Satt ad segja hafa badir hopar nokkud til sins
mals. Lykillinn ad betri samvinnu pessara

hépa er gagnkvaem upplysingamidlun, vilji
til samvinnu og virding fyrir haefileikum og

pekkingu hvers annars.

Pad er athyglisvert ad skoda einkenni
mismunandi aldurshopa & vinnumarkadi. Pad
getur eflaust lika varpad ljési & ymis vandamal

sem vid purfum ad takast & vid i vinnunni

og hjalpad okkur til ad skilja af hverju pessir
,gomlu jalkar” eda,pessi blessud born” eru
svona en ekki hinsegin.

Vinnumarkadinum er gjarnan skipt upp i fijérar
kynslédir, Reyndu kynslodina (f. 1922-1942) sem
vid gerum ekki skil hér, Uppgangskynslédin

(f. 1943-60) sem einkennist af bjartsyni og
proska til samvinnu enda er pessi fjlolmenna
kynsldd alin upp vid takmarkad hdsrymi. Petta
er vinnusamt folk, oft f fleira en einu starfi,
metnadarfullt og vill fa umbun i formi efnislegra

gaeda. betta er nokkud ésveigjanlegt folk, litur



66

Unga folkio sakar pd
eldrium ad drepa nidur
allar hugmyndir med
thaldsamri neikvaedni og
peir eldri szetta sig ekki vid
yfirgang unga félksins

4 sjélft sig sem midpunkt, saekist efir harri
samfélagsstodu og vill helst ekki leyfa ungu
kynslédinni ad spreyta sig { dbyrgdarstddum.
Pessi kynslod telur sig ennpé flotta og
nymaadins.

X KYNSLODIN er unga kynslodin &
vinnumarkadinum (f. 1960-80). bessi kynsléd
er full af sjélfsteedum einstaklingum sem
treysta & eigid ageeti. Pau vilja t.d. stjérna
sinum tima sjalf, vinna dn yfirmanns og férna
sér ekki fyrir vinnuna. Sumir segja ad pessi
kynsléd einkennist af pvi ad hafa alid sig upp
sjalf, svonefnd lyklaborn. Pau hafi prad meiri
nand vio foreldrana en vél var & og purfa pvi
jafnvaegi og elska pad ad hafa ekkert ad gera.
Vinnan er bara naudsyn. bessi kynsléd byr yfir
mikilli taeeknikunndttu.

Y KYNSLODIN (f. 1980-1995) er stundum
nefnd Velmegunarkynslédin. Henni er mikilvaegt
jafnvaegi milli vinnu og einkalifs og vill ekki forna
sér fyrir vinnuna. Tryggd vid fyrirtaeki er litil. Pau
eru flink { teymisvinnu og vilja jafna dbyrgad.
Simenntun er pessum hopi mikilvaeg, pau proa
sig sifellt og setja sér ny markmid. pessi kynslod
er talin hafa yfirburda pekkingu og menntun
midad vid hinar kynslédirnar.

Pad gefur auga leid ad arekstrar geta myndast
milli pessara kynsléda sem hafa ad morgu leyti
Olik vidhorf til vinnunnar. En ef allir leggja sig
fram og hafa skilning & vidhorfum starfsfélaga
sinna eetti pad ad audvelda oll samskipti &

Gangi ykkur vel.

Heimildir:

Gudran Helga Magndsddttir og Gylfi Dalmann
Adalsteinsson: begar kynslédir meetast — ad
stjorna Y kynslédinni” . HI Vidskiptafreedideild.
5.tbl. VR bladsins 2007: Af hvada kynsléd ertu?
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RETTUR SJUKRA

STARFSLOK VEGNA
VEIKINDA OG
VARANLEGRAR ORORKU

Pvi midur er kemur pad fyrir ad folk parf ad
heetta & vinnumarkadi fyrir aldur fram. Pad er {
sjalfu sér afall ofan & 4fallid sem kemur vid pad
ad missa heilsuna. Ahyggjur af fiarmalunum
eru ekki til ad baeta lidanina. pvi parf ad skoda
vel hvernig best er ad bera sig ad vid ad seekja
um lifeyri og styrki vegna veikindanna. Hér &
eftir verdur reynt ad praeda i gegnum helstu

atridin sem vert er ad hafa f huga.

GREIDSLUR FRA TRYGGINGASTOFNUN
Almennt eiga 75% oryrkjar & aldrinum 18-67
ara rétt til ororkulifeyris. Ferlid er & pa leid ad
pegar laeknir telur sjukling évinnufeeran med
Ollu er hann sendur f svokallad ¢rorkumat,

sem er framkvaemt af trinadarlaekni

Tryggingastofnunar. [ kjoIfar pess saekir vio-

komandi um ororkulifeyri og parf vottord fra
lekni ad fylgja. Ad jafnadi er sidan fengid alit
leknis, sem starfar utan Tryggingastofnunar,
& einstékum pattum feerniskerdingar og

er umsaekjandi bodadur til vidtals f pvi

skyni. Laeknisvottord, svor umsaekjanda vid
spurningalista og alitsgerd laeknisins eru svo
grunnur ad mati tryggingalaeknis & érorku

umsaekjanda.

Tekjudaetlun er forsenda lifeyrisgreidsina
fra Tryggingastofnun. Til ad lifeyrispegar
fai peer greidsur sem peim ber, purfa
fullnaegjandi upplysingar um tekjur peirra

ad liggja fyrir. Skattskyldar tekjur, greidslur

frd Tryggingastofnun, husaleigubzetur og
flarhagsleg adstod sveitarfélaga skerda
ororkulifeyri ef einstaklingur fer yfir viss
tekjumork. Ef greiddur er faedingarstyrkur
verdur vidkomandi jafnframt ad lata
Tryggingastofnun vita med pvi ad skila nyrri

tekjudeetlun.

Pad er ymislegt fleira sem oryrkjar eiga rétt 4
og skynsamlegt ad kynna sér pad.

FREKARI RETTUR ORYRKJA
GATIVERID:
Tekjutrygging
Heimilisuppbot
Uppbdt & lifeyri (sjukra- og lyflakostnadar,
umonnunar, dvalar & sambyli,
rafmagnskostnadar vegna surefnissiu,
heyrnartaekja og husaleigu sem fellur utan

husaleigubdta).

Sérstok uppbot til framfaerslu
Bensinstyrkur, bifreidakaupastyrkur eda ldn
Nidurfelling bifreidagjalds & félksbifreid
Maka- eda umodnnunarbaetur

Maedra- eda fedralaun

Barnalifeyrir

Vasapeningar

Greidsla fra 6dru EES - landi

Allar ndnari upplysingar eru a og
hja Tryggingastofnun i sima 560 4400.



beir sem greitt hata i sjodinn [ tiltekinn tima fyrir atburd sem veldur érorku
dvinna sér rétt til svokallads framreiknings ororkulifeyris.

LIFEYRISSJOPUR VERZLUNARMANNA
OG SJUKRASJODURVR

Vid skulum nu skoda réttindin hja Lifeyrissjooi
verzlunarmanna og VR. Tokum daemi af
félagsmanni sem hefur unnid f eitt &r hja sama
vinnuveitanda. Hann & pa inni tveggja méanada
veikindarétt hja vinnuveitandanum. Pegar
pessir tveir manudir eru lidnir en veikindin
vara lengur snyr félagsmadurinn sér til VR og
feer greidslur Ur Sjukrasjédi VR en félagsmenn
geta att rétt & sjukradagpeningum, sem

nema 80% af launum peirra, i allt ad 270
daga. AlImennt skal pad vera skilyrdi styrkja

og sjukradagpeningagreidsla ad umsaekjandi
komi fyrst til vidtals hja rddgjafa sjodsins og
ad gogn hans séu skodud af trinadarleekni
sj6dsins til pess ad leggja mat & moguleg

endurhafingarurraedi.

Pegar greidslutimabil Sjukasjods VR er 1idid
og ljost ad félagsmadur & ekki afturkveemt &
vinnumarkadinn { bili er naesta stig ad laeknir

vidkomandi saekir um 6rorkumat vegna hans.

Pegar pad liggur fyrir eiga peir sem greitt hafa
i lifeyrissjod rétt & drorkulifeyri sé skerdingin
metin til a.m.k. 50% varanlegrar rorku af

trinadarlaekni vidkomandi lifeyrissjods.

Peir sem greitt hafa  sjodinn f tiltekinn tima
fyrir atburd sem veldur rorku dvinna sér rétt
til svokallads framreiknings ororkulifeyris. Med
framreikningi er baett vid dunnin réttindi, peim
réttindum sem reikna ma med ad pu hefdir
60last til 65 dra aldurs midad vid medaltal
réttinda sidustu prju ar adur en 6rorka atti sér
stad. Réttindi reiknast ad fullu vegna peirra

30 &ra sem hagstaedust eru fyrir sjodfélagann,
p.e. vegna peirra dra sem idgjaldagreidslur eru
haestar, en ad halfu fyrir Snnur ér. Ororkulifeyrir
verdur aldrei heerri en sem nemur peim
tekjumissi sem sjodfélagi hefur sannanlega
ordid fyrir vegna érorkunnar.

Saekja parf um ororkulifeyri hja lifeyrissjodnum.

Umsaekjandi parf ad vera yngri en 67 éra og

hafa greitt idgjold f lifeyrissjod i samtals 24

manudi fyrir pann atburd sem olli orkutapinu.
Réttur til ororkulifeyris fellur ekki nidur pott
idgjaldagreidslu sé heett. petta gildir eingdngu
ef pu hefur ordid fyrir tekjumissi vegna
orkutapsins. Rétturinn midast pa vid pau
réttindi sem pu hefur pegar dunnid pér.

MED GPRUM ORDUM:
PU ert &feer um ad gegna pvi starfi sem
veitti pér adild ad sjodnum

Ororka pin er metin a.m.k. 50% varanleg

PU hefur ordid fyrir tekjumissi vegna
ororkunnar

Orkutap verdur ad hafa varad lengur en 6

manudi

Ororkulifeyrir greidist ad hamarki til 67 ara
aldurs. Eftir pad greidist lifeyrir til eeviloka.
Fyrstu prjd arin midast ¢rorkumat vid getu
sjodfélagans til ad gegna pvi starfi sem hann
hefur gegnt og veitti honum adild ad sjodnum.
Eftir pann tima midast érorkumat vid getu

hans til almennra starfa W
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ELDRI FELAGSMENN

_ ANNRIKIP
| IDJULEYSINU

islendingar eru pekktir fyrir ad vinna miki® og gjarnan er litid upp til peirra sem eiga langan vinnudag

og afla vel. Jafnvel ma segja ad vinnugledin hafi verid svo mikil ad tdmstundir hafa gleymst med
ollu. Pad gerir pad ad verkum ad hoggid sem verdur pegar ad starfslokum kemur verdur stundum
pungt. Starfid hefur um langt arabil verid pad helsta sem hefur gefid lifinu tilgang auk pess ad vera
undirstada afkomunnar. Pad er pvi lifsnaudsynlegt ad folk taki virkan patt i samfélaginu & einn eda
annan hatt eftir starfslok annars er haetta & ad punglyndi geri vart vid sig.

En hvad & ég ad gera? spyr folk kannski, sem engan tima hefur haft til ad sinna témstundum og
heldur ad pad hafi engin dhugamal.

Allir hafa hins vegar dhuga 4 einhverju. Neertaek-ast er ad heimsaekja pjonustumidstodvar aldradra en
par er margt skemmtilegt i bodi. bar er t.d. spilad og fondrad, saumad og prjénad, sungid, smidad og
malad og svo mé lengi telja. Par finnur félk lika félagsskap sem er mjog mikilvaegt fyrir aldrada ekki
sidur en fyrir pa sem yngri eru. Pa hafa margir fundid fyrir pvi ad med aldrinum eykst ahugi & pvi ad
kanna uppruna sinn, pa er attfreedin og saga fiolskyldunnar ofarlega & bladi. Pa kemur einnig upp
I6ngun til ad sinna gémlu handverki og folki finnst sér renna bldoid til skyldunnar ad rifja upp gomul
handtok sem pad leerdi ungt og forda fra gleymsku. Pad er liklega i edli mannsins ad vilja midla til
naestu kynslédar pekkingu & sogu fidlskyldunnar. Pannig vardveitast gamlar aettarségur mann fram
ad manni. Petta er einnig mjog dyrmeaett fyrir pjodfélagio i heild.

Hreyfing er mjog mikilveeg fyrir alla og ekki sist aldrada. Margir ganga, einir eda i hdp, synda,
stunda likamsraekt, dansa, sinna hestamennsku eda fara i golf. Enn adrir fa sér geeludyr; kott eda
hund, og eru ekki haenur ad komast i tisku? Sumir telja ad med aldrinum breytist tomstundaidkun
folks, porfin verdi meiri fyrir haeglata og fhugula idju eins og gardyrkju, lestur eda grusk. Hvad pad
er sem folk finnur sér til ad gera skiptir reyndar minnstu mali. Pad mikilvaegasta er ad hafa eitthvad
fyrir stafni sem veitir gledi og lifsfyllingu ¥



UTAN UR HEIMI

HVYAD ER VINNUVIKAN
LONG i EVROPU?

Samningsbundinn vinnutimi fyrir fullt starf { adildarrikjum ESB var 38 klst. & viku ad medaltali arid 2010. [ raun
var vinnutiminn téluvert lengri eda 39,7 klst. hja starfsménnum i fullu starfi. Fridagar og orlofsdagar voru ad
medaltali 35 4 arinu 2010 en pad getur munad riflega tveimur vikum & fjélda orlofsdaga milli landa.

Eurofound, rannséknastofnun Evrépusambands-

ins f vinnumarkadsfraedum, gerir rlega

dttekt & vinnutima og vinnufyrirkomulagi
adildarrikja ESB auk Noregs og hefur stofnunin
nylega birt nidurstédur sinar fyrir arid 20101. 1
flestum adildarrikjunum vard engin breyting &
kjarasamingsbundnum vinnutima & milli éra,
vinnuvikan var 38 kist. ad medaltali. Vinnuvikan
samkvaemt kjarasamingi er styst  Frakklandi, 35,6
klst, en 40 kist. { neer pridjungi adildarrikjanna.
Nordurlondin eru Oll fyrir nedan medaltal, par er
vinnuvikan & milli 37 og 37,5 kist. & viku.

HVER ER VINNUTIMINN

i RAUN OG VERU?

En fraun og veru vinna starfsmenn i adildar-
rikjiunum lengri vinnuviku eda 39,7 kist. ad
medaltali. A drunum 2006 — 2009 styttist
vinnuvikan { ESB en tolurnar fyrir 4rid 2010
virast benda til pess ad huin sé ad lengjast &

ny. Etv.er skyringin sd ad skerding & vinnutima,

sem gripid var til & drunum 2008 til 2009 vegna
efnahagskreppunnar, hafi gengid ad einhverju
leyti til baka ari® 2010. Pad liggur pvi ekki fyrir
hvort télurnar fyrir 2010 séu til marks um ad
vinnuvikan sé almennt ad lengjast i Evropu.

Mikill munur er milli adildarrikjianna hvad
vardar proéunina milli dra, { 6rfaum rikjum
styttist vinnuvikan fra arinu 4our en {
flestum lengdist hun, fra 0,1 kist. upp 1 1,1
kist. f Eistlandi par sem mesta breytingin
vard. Munurinn & vinnutima samkvaemt

kjarasamingum annars vegar og hins vegar pvi

sem gerist f raun og veru & vinnumarkadi jokst

bvi i fyrsta sinn f nokkur ar.

HVERJIR VINNA LENGST?

Rumenar vinna lengstu vinnuvikuna pegar
[itid er & tolur yfir raunvinnutima, 41,3 klst,,
en Finnar pa stystu, eda 37,8 klst. Vinnuvikan
& hinum Nordurléndunum var einnig styttri

en medaltalid eda 38,1 klst. i Noregi, 38,6 kist.

i Danmorku og 39 klst. f Svipjod. Karlar unnu
lengri vinnuviku en konur { 6llum adildarrikjum
ESB og var munurinn 2,1 klst. ad medaltali.
Mun fleiri karlar en konur vinna langa
vinnuviku, 18% karla vinna meira en 48 kist. &
viku samanborid vid 8% kvenna. P4 vinna 20%
kvenna minna en 20 kist. & viku en 7% karla.
Hér er um medaltal ad raeda fyrir oll rikin.

MUNAR TVEIMUR VIKUM A FRIDOGUM
Orlof og almennir fridagar samtals eru ad
medaltali um 35 & ari f adildarrikjum ESB,

par af er orlof um 25 dagar 4 ari. Danir og
Pjodverjar fa flesta orlofsdaga eda 30 hja peim
sem eru med lengstan starfsaldur en Eistar
feesta daga eda 20. Samtals eru orlofs- og
fridagar  ESB frd 27 dogum par sem peir eru
faestir (T RUmeniu) allt ad 40 dogum par sem
peir eru flestir (T Danmaorku og pyskalandi).
Hér munar hvorki meira né minna en tveimur
og halfri vinnuviku eda 48%.

Hja félagsmonnum VR eru samningsbundnir
orlofsdagar fra 24 (ldagmarksorlof) til 30 hja
peim sem hafa lengst orlof. Almennir fridagar
voru 10 talsins & Islandi &ri® 2010. Orlofs- og
fridagar félagsmanna VR arid 2010 voru pvi &

milli 34 og 40, hja peim sem hafa lengst orlof W

' Sjd rit European Foundation for the Improvement
of Living and Working Conditions ,\Working Time
Developments 2010
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LAUNAKONNUN 2011

LAUNAKONNUN

VR 2011

Helstu nidurstédur i launakdnnun VR fyrir &rid 2011 voru birtar i sidasta tolubladi VR bladsins.
En kdnnunin er vidamikil og ekki haegt ad gera nidurstodum hennar full skil i einu bladi. Vid birtum
pvi hér eitthvad af pvi sem ekki komst fyrir i sidasta bladi.

MUNUR A HESTU
OGLAGSTU LAUNUM
MINNKAR MIKID

Samanburdur er gerdur & medaltali heildarlauna
5% launahaestu svarenda f launakdnnun VR og
heildarlauna 5% laegstlaunudu. Peir launahaestu
eru ad medaltali med 750 pusund krénur laun
& manudi en peir launalaegstu eru ad medaltali
med 250 pusund kronur  laun & manudi.
Haestlaunudu félagsmennirnir hafa pvi prefalt
heerri laun en peir sem hafa laegstu launin eda
200% haerri. Ari® 2010 var munurinn fiorfaldur,
medaltal 5% haestu launa var 874 pusund
kronur & manudi en medaltal laegstu launa var
217 pusund krénur.

LAUNAVIDTOLUM
FJOLGAR AFTUR

Teeplega 62% svarenda  launakdnnuninni f ar
foru f launa-, starfsmanna- eda radningarviotal
3 sidasta ari. Pad er umtalsverd aukning

frd &rinu 2010 en pa sogdust 57% hafa

farid i viotal. Fleiri karlar en konur foru i
launavidtal en ekki er munur & kynjunum hvad
starfsmanna- og radningarviotol vardar. Mikill
munur er & svorum eftir menntun, starfi og
staerd fyrirtaekis. Eftir pvi sem skélagangan er
lengri, pvf liklegra er ad viokomandi hafi farid
i viotal af einhverju tagi, 71% peirra sem eru

med masters- eda doktorsgradu foru i viotal

& sidasta ari samanborid vid 54% peirra sem
eru med grunnskélamenntun eda minna.
Munurinn var enn meiri & drinu 2010 eda 68%
a méti 45%. Einungis 43% peirra sem starfa
hja fyrirteeki med faerri en 10 starfsmenn foru
fviotal f fyrra en 64% peirra sem starfa hja
fyrirtaeki med 100 starfsmenn eda fleii.

Launa- eda starfsmannavidtal hefur ahrif til
haekkunar launa, samkvaemt launakénnuninni.
Peir sem foru i vidtal & sidasta ari voru ad
medaltali med 6% haerri heildarlaun og 5%
hzerri grunnlaun en peir sem ekki foru { vidtal

Hlutfall svarenda sem fé;u i vigtal

2009 | 2010 = 2011
Starfsmannavidtal 40 43 46
Launavidtal 29 19 25
Radningarvidtal 10 9 1
For ekki i vidtal 39 0 4 38
NAR 80% MED
RADNINGARSAMNING

Mikill meirinluti félagsmanna VR eda 78%, starfar
samkvaemt skriflegum radningarsamningi,
eins og kvedid er & um f kjarasamningum.

Pad pyadir hins vegar ad einn af hverjum

fimm hefur ekki skriflegan radningarsamning.
Radningarsamningar eru mun algengari f
steerri fyrirtaekjum en peim smaerri, um 90%
starfsmanna i fyrirteekjum par sem starfa

100 eda fleiri starfsmenn eru med skriflegan
samning samanborid vid 62% | fyrirtaekjum par

sem starfsmenn eru faerri en 20 talsins.

FJARVINNA,

YFIRVINNA OG VINNUTIMI
Stjornendur og sérfraedingar vinna lengstu
vinnuvikuna og mikill meirihluti peirra sinnir
hluta starfsins f flarvinnu eda 63%. Pad er
mun haerra hlutfall en hja 6drum stéttum.

Pad velur hins vegar athygli ad peir vinna
feerri tima i flarvinnu en flestar adrar stéttir.
Medaltal félagsmanna VR, sem yfirh6fud vinna
flarvinnu, er 10,4 klst. & viku. Stjérnendur og
sérfreedingar vinna 8,8 klst. & viku i flarvinnu.
Sérhaeft starfsfolk og skrifstofufélk vinnur
toluvert fleiri stundir { flarvinnu eda & milli 14
og 15 klst. & viku en minnihluti peirra eda 25%

peirra vinnur flarvinnu.

Teeplega 16% svarenda  kdnnuninni vinna ekki
yfirvinnu. Yfirvinna er minnst hja skrifstofufolki,
33% peirra vinna ekki yfirvinnu, en mest hja
stjiornendum og sérfraeedingum en 9% peirra

vinna ekki yfirvinnu. peir sidastnefndu eru {



félagsmanna VR starfar samkvaemt skriflegum

rddningarsamningi, eins og kvedid er d um [ kiarasamningum.

flestum tilfellum med yfirvinnuna innifalda
launum, eda 62% en pad hlutfall er mest 33%
hjé 6drum starfsstéttum.

FLESTIR SINNA LIKAMS-
RAKTINNI A KVOLDIN

[ launakénnun VR er spurt um fleira en laun,
vinnutima o.p.h. [ &r [6gdum vid nokkrar
spurningar fyrir svarendur um hreyfingu peirra
og likamsraekt. Helstu nidurstédur voru birtar

i sidasta VR bladi, en ekki allar. Til ad mynda
spurdum vid hvenaer svarendur idka sina
likamsraekt, p.e. peir sem pad gera reglulega.
Pad vekur athygli ad teeplega 20% nota
morgnana til ad sinna likamsraektinni, fra kl.
6:00 til kl. 11:00. En flestir sem stunda einhverja
hreyfingu sér til heilsubdtar stunda hana siéla
dags eda ad kvoldlagi, 48% gera pad a milli
klukkan sex siddegis og midnaettis. Einungis
8% hreyfa sig f hadeginu.

Pad vekur 6neitanlega athygli ad mun fleiri
karlar en konur nd ad nota kvoldid til ad stunda
likamsraekt, 56% karla aefa eftir kl. 18:00 & kvoldin
en 41% kvenna. baer hreyfa sig frekar siddegis,
fra kl. 14:00 til kl. 18:00, eda & morgnana.

VID KEYRUM LANGFLEST i
VINNUNA

[ launakénnuninni spurdum vid einnig hvernig
folk ferdast yfirleitt til og fra vinnu. bad er
skemmst fra pvi ad segja ad mikill meirihluti
félagsmanna VR notar einkabilinn eda 89%

og er marktaekur munu & milli kynjanna, 90%
kvenna notar bil en 87% karla. Ekki er munur &
kynjunum pegar kemur ad hlutfalli peirra sem
ganga f vinnuna, en pad er 5%. P4 fara 3% med
streetd og 2% hjodla &
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A LETTU NOTUNUM

, ELDRI
FELAGSEMENN
VR A LETTU
NOTUNUM

KRISTIN WAGE

STARFADI HJA VR

HATTI STORFUM HVENAR?
1. september 2011

STJORNMERKI? Tviburi.

BESTA RAD SEM PER HEFUR VERID GEFID?
Pekktu og mettu ad verdleikum allt pad gdda
sem pér er gefid”

EF PU ATTIR AP NEFNA EITT ATRIDI
SEM ER PER MINNISST/ADAST i LIFINU?

Faeding barna minna.

HVERNIG VERDU DEGINUM? Fer snemma &
faetur, borda morgunmat og gef mér gédan tima i
bladalestur. Hef Smmudag a.m.k. einu sinni i viku,
hitti vinkonur, prjona, les baekur, geng talsvert, fer
s6fn, & tonleika og. Eitt af pvi sem ég hafdi hugsad
mér ad gera pegar ég haetti ad vinna var a0 saekja
ymsa fyrirlestra og mélping sem eru jafnan haldin
d vinnutima. Hef enn ekki gefid mér tima til pess,
en mun svo sannarlega gera pad seinna. Nyt lifsins
med manninum minum, fjélskyldunni og vinum.

HVAD FINNST PER SKEMMTILEGAST AD GERA?
Pad er svo étal margt sem mér finnst gaman ad
gera ad erfitt er ad gera par upp a milli. Atli ég segi
ekkibara ad mér finnist skemmtilegast ad hlagja.

EFTIR STARFSLOK, HVER ER MESTA
BREYTINGIN? Pad er svo stutt sidan ég haetti ad
vinna ad mér finnst ég enn i sumarfrii. En liklega er
mesta breytingin enn sem komid er folgin { pvi ad
geta verid dalitid dskipulagdari en ég hef alltaf verid.

i HVERJU FELST LIFSHAMINGJAN?
Jakvaedni, pakkleeti og geta séd spaugilegu
hlidarnar & tilverunni.

RAGNAR ENGILBERTSON

STARFADI HJA ELLINGSEN OG OLIS

HATTI STORFUM HVENAR?
Januar 2009.

STJORNUMERKI? Vatnsberi

BESTA RAD SEM PER HEFUR VERID GEFID?
Vera heidarlegur og vinna ad 6llu samviskusamlega.

EF bU ATTIR AP NEFNA EITT ATRIPI
SEM ER PER MINNISSTADAST i LIFINU?
Ferd til Indlands arid 2000.

HVERNIG VERDPU DEGINUM? Kiki  tdlvuna,
les blodin, fer { géngu, hitti vinina einu sinni  viku
par sem malin eru reifud, sinni félagsstarfi, hjdlpa
til med barnabdrnin pegar pess er porf, er mikid
sumarhusinu & 6llum timum &rsins, svo tek ég til
hendinni & heimilinu lika.

HVAD FINNST PER SKEMMTILEGAST AP GERA?
Vera med fjolskyldunni og barnabdrnunum, hitta
vinina, ferdast til dottur minnar { Svipjod og dvelja
par med hennar fjolskyldu, pa reynum vid hjonin
ad fara erlendis ad minnsta kosti einu sinni & ari.
EFTIR STARFSLOK, HVER ER MESTA
BREYTINGIN? bao er allt miklu rélegra, ekki
stress. En ég sakna allra peirra godu vinnufélaga
sem ég starfadi med og allra peirra fjoImorgu
vidskiptavina sem ég var i sambandi vio.

I HVERJU FELST LIFSHAMINGJAN?

Godri heilsu, og vera séttur vid lifid og tilveruna.



KRISTIN GISLADOTTIR

STARFADI HJA BOKSOLU STUDENTA

HATTI STORFUM HVENAR?
Sumari® 2011.

STJORNMERKI? Naut/tviburi.

BESTA RAD SEM PER HEFUR VERID GEFID?
Einkunnarord moédurfidlskyldu minnar, komin fré afa
minum, hafa veri® mér hugleikin alla tid: Menntadu
pig sem mest. Menntunin verdur aldrei fra pér tekin,
hvad sem pu annars gerir { lifinu.

EF bU ATTIR AD NEFNA EITT ATRIDI
SEM ER PER MINNISSTADAST i LIFINU?

Eg er gleymin & atvik og atburdi en hef &tt margar
hamingjustundir f lifinu.

HVERNIG VERDU DEGINUM? Nyt pess ad fara

a feetur i rélegheitum og sja hvad dagurinn faerir
mér. Sonarddéttir min hitti naglann & hofudid pegar
hun sagdi vid mig um daginn:,Amma, pad er svo
gott fyrir konur & ellilaunum ad eiga barnaborn”

HVAD FINNST PER SKEMMTILEGAST AP GERA?
Lesa.

EFTIR STARFSLOK, HVER ER MESTA
BREYTINGIN? Frelsid. A0 vita ad ég hafi tima til
ad gera eitt og annad sem mig langar til, skreppa
til Utlanda, fara & fyrirlestra, i kaffi med vinum,
dutla vio blémin min i sveitinni, hlaupa undir
bagga med félkinu minu pegar porf krefur og
glugga i baekurnar minar @ midjum degi...

i HVERJU FELST LIFSHAMINGJAN?

G6dri, samheldinni fiolskyldu og starfi par sem
heefileikar manneskjunnar fa notid sin.

GUNNAR HELGI GUDMUNDSSON

STARFADI HJA BYKO

HATTI STORFUM HVENZAR?
Haetti storfum 1. april 2011.

STJORNMERKI? Vog

BESTA RAD SEM PER HEFUR VERIP GEFID?
Ad vera heidarlegur.

EF bU ATTIR AD NEFNA EITT ATRIDI
SEM ER PER MINNISSTADAST I LIFINU?
begar ad bornin min prju faeddust.

HVERNIG VERDU DEGINUM? Fer Ut ad ganga
og fer { leikfimi tvisvar i viku. Fer gjarnan tvisvar til
prisvar i viku og drekk kaffi med gémilu félogunum i
BYKO. Par er oft glatt & hjalla. | BYKO var ég kvaddur
hofdinglega sem ég er mjog pakklatur fyrir.

HVAD FINNST PER SKEMMTILEGAST AP GERA?
AJ fara f sumarbustad i Fljétshlidinni og stunda
skoégraekt, en pad héfum vid hjonin gert
undanfarin 20 &r. Svo dunda ég vid vidhald &
husinu og sinni ymsum félagsmalum, er t.d. {
trinadarradi VR.

EFTIR STARFSLOK, HVER ER MESTA
BREYTINGIN? Madur hefur meiri tima fyrir sjalfan
sig og getur skiplagt sig betur. En pad er mjog
naudsynlegt ad hafa ahugamal.

[ HVERJU FELST LIFSHAMINGJAN?

Ad vera dnaegdur og sattur med fjolskylduna sina,
Hun er pad mikilvaegasta sem vid eigum.

STELLA BREIDFJORD MAGNUSDOTTIR

STARFADI HJA IKEA

HATTI STORFUM HVENAR?
Arid 1994 heetti ég fullri vinnu vegna lidagigtar.

STJORNMERKI? Sporddreki.

BESTA RAD SEM PER HEFUR VERID GEFID?
Pegar ég starfadi 19 dra gémul i verslun, sagdi
eigandinn vid mig: , Afgreiddu alltaf adra eins og
pu vilt ad pu sért afgreidd”

EF bU ATTIR AD NEFNA EITT ATRIDI

SEM ER PER MINNISSTADAST I LIFINU?

Pad er pegar ég akvad ad skipta um vinnu og rada
mig til IKEA. Vinkona vakti athygli min & pvi ad IKEA
veeri ad auglysa eftir folki. Eg hafdi alltaf unnio ein og
hraus hugur vid ad vinna innan um svona margt folk.
For pd samt i vidtal og var radin. Folkio hja IKEA er
min onnur fjdlskylda sidan.

HVERNIG VERDPU DEGINUM? Vi5 Magnus vinur
minn ferdumst mikid. Vid forum vida um landio

0g gistum gjarnan & hételum eda baendagistingu
innanlands. Svo ferdumst vid einnig téluvert erlendis.

HVAD FINNST PER SKEMMTILEGAST AD GERA?
Meér finnst allt gaman, pess ma get ad ég a fimm
barnabdrn og fimm langdmmubdrn.

EFTIR STARFSLOK, HVER ER MESTA
BREYTINGIN? AJ purfa ekki ad vakna vid klukku.
Eg fer rélega fram Ur og geri allt miklu haegar.
Petta er miklu betra fyrir likamann.

i HVERJU FELST LIFSHAMINGJAN?

Ad vera jakvaedur og gladur og reyna ad sja pad goda
{60rum, ad medtaka pad pegar folk reynist manni vel
0g geeta sin & pvi ad misnota ekki gaedi folk.
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MENNTUN

MIMIR SIMENNTUN
BYDUR FELAGSMENN
VR VELKOMNA

Byrjadir pu f framhaldsskola en klaradir ekki? Viltu halda &fram? Vanti pig adstod vid ad finna ndm vid haefi
adstoda nams- og starfsradgjafar vid val a namstaekifeerum. Nams- og starfsradgjof er keypis. Haegt er ad
panta tima f sima 580 1800 eda med tolvupodsti

Mimir-simenntun er fraedslufyrirtaeki sem préar og skipuleggur ndm fyrir einstaklinga og adila
vinnumarkadarins. Meginaherslur Mimis eru ad veita fullordnu folki sem hefur stutta formlega

skoélagdngu ny taekifeeri til nams.

Mimir heldur fiolda ndmskeida i samstarfi vid stéttarfélog, Vinnumalastofnun, fyrirtaeki og stofnanir.

[ maérgum tilfellum gefur ndm hjé Mimi-simenntun einingar & framhaldsskélastigi.

NOKKUR DAMI UM FRISTUNDANAMSKEID A NASTUNNI
Kokuskreytingar
Jolakortagerd
Kaffinamskeid
Tungumal (spaenska, norska, enska, russneska)

DAMI UM ALMENN OG STARFSTENGD NAMSKEID, SEM ERU METIN TIL EININGA:
Skrifstofuskdlinn
Fzerni i ferdapjonustu
Upplysingataekni og samskipti
Aftur i ndm - fyrir lesblinda

Grunnmenntaskolinn

HVAD ER RAUNFARNIMAT?
Hefurdu pekkingu og reynslu af verslunar- og skrifstofustérfum en ekki formlega menntun? pa er

Raunfaernimat i verslunarfagnami og skrifstofugreinum eitthvad fyrir pig.

Raunfaernimat er ferli par sem metin er pekking og faerni & dkvednu svidi, svo sem reynsla af starfi,
nami eda félagsstorfum. Markmidid med matinu er ad einstaklingur fai vidurkennda raunfaerni

sem hann byr yfir & dkvednum tima.

Tilgangur raunfaernimats er ad gefa Ut stadfestingu sem einstaklingur getur notad til:

Mimir — Ofanleiti 2, 3. haed.

Allar nanari upplysingar um
ndmskeid og ndmsradgjof er haegt
ad nélgast &

eda f sima 580 1800.

Styttingar 4 nami
Ad syna fram a reynslu og feerni i starfi eda i atvinnuumsoékn
Ad leggja mat & hvernig einstaklingur getur styrkt sig i nami eda starfi

Raunfaernimat med hlidsjon af ndmsskra veitir taekifaeri til ad f& metna reynslu og feerni sem
jafngilda ndmséfanga svo ad vidkomandi purfi ekki ad seekja ndm i pvi sem hann pegar kann.




HVAD ER

[ FOKUS

PJONANDI FORYSTA?

Texti: Kristinn Olason, Rektor Skalholtsskola — www.thjonandiforysta.is

A undanférnum arum hafa sjénarmid pjénandi forystu

(servant leadership) verid kynnt hér & landi. Ahugahopur
um malefnid hefur stadid fyrir fjolbreyttri dagskra

me0d radstefnuhaldi og malstofum, namskeidum og
spjallfundum og kynningarstarfsemi af ymsum toga.
En hvad er pjénandi forysta? Hun er ny syn 8 mannleg
samskipti og forystu og byggist & lydraedi og fornum
gildum. Hugsjonin og heildarhagsmunir koma & undan
6llu 6dru. Bandarikjamadurinn Robert K. Greenleaf
(1904-1990) helgadi lif sitt hugmyndafreedi pjonandi
forystu. Samkvaemt honum er pjonandi leidtogi fyrst
pjonn, svo leidtogi! Grundvollur pjénandi forystu er
[6ngun til ad pjona, en pessi IGngun er nattdruleg eda
edlislaeg tilfinning. Sjonarmid pjonandi forystu yta undir
hugrekki og veita kjark peim sem tileinka sér pau. pau
eru pvi likleg til ad hafa jakvaed dhrif i samfélagi sem

leitar ad gildum sem standast ftrustu geedakrofur.

bjonandi
forystaer ny

syn d mannleg
samskipti og
forystu og
byggist d lydrzedi
og fornum
gildum.

Hollenski fraedimadurinn Dirk van Dierendonck hefur
rannsakad pjonandi forystu og synt fram & drangur
hennar f atvinnulifinu. Hann hefur sett fram 6 aherslupaetti
pjénandi forystu sem liggja til grundvallar peim géda
arangri sem naddst hefur: Efling og sjélfstyrking starfsfélks,
audmykt og hogveerd, traverdugleiki, gagnkvaem virding,
samfélagsleg abyrgd og skyr stefna.

Fyrsta atridid snyst um ad hlusta & folk af athygli, yta
undir frumkveedi og sjalfsoryggi starfsfolks, virda pad

og hvetja til ad taka dkvardanir { eigin efnum. Annad
atridid felur i sér ad lata Iitid fyrir sér fara, halda sér til

hlés pegar heefir. Vidurkenna ad haegt sé ad njota gods af
sérfraedipekkingu og reynslu annarra og leita eftir framlagi
peirra. Slikur leidtogi setur hagsmuni annarra framar
sinum eigin. Traverdugleiki felur i sér ad leidtoginn tjai
sig f samraemi vid raunverulegar hugsanir og skodanir og
haldi sig vid dkvednar sidferdisreglur. Hann er heidarlegur
og stendur vio ord sin. A pessu hvilir fjorda atridid,
gagnkvaem virding, pjonandi leidtogi parf ad geta skilid
tilfinningar, skodanir og afstédu annarra, hann parf ad
geta gleymt dsaetti og fordast langraekni. Fimmta atridid
er samfélagsleg dbyrgd og birtist i vilja til ad pjéna frekar
en ad stjorna og sinna eigin hagsmunum, vera 6drum
fyrirmynd og vilja bera abyrgd a stofnun eda fyrirtaeki f
heild og gagnvart samfélaginu. [ pvi flest 4byrgd gagnvart
samfélagi, tryggd og hopvinnu. Sjotti og sidasti
patturinn snyst um ad folk viti hvad til er aetlast af peim,
gera starf sveigjanlegt pannig ad pad henti haefileikum,
porfum og framlagi starfsmanns. Hver og einn parf ad

fa taekifaeri til ad bera haefilega dbyrgd og geta tjad sig &
vinnustad an pess ad pad hafi deeskilegar afleidingar W
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KJARAMAL

JOLATORNIN
NALGAST

[ tilefni pess ad mesta vinnutérn arsins hja
afgreidslufolki, jélaverslunin, er framundan
er komid ad hinum arlegu minnispunktum
kjarasvids VR um ymis atridi sem lUta ad
réttindum og skyldum pess hops.

SKRANING VINNUTIMA

Pegar mikid er ad gera er goéd vinnuregla ad
skrd nidur vinnutima sinn. [ mérgum tilvikum
er um talsverda aukavinnu ad raeda og
mikilveegt ad halda vel utan um timaskraningu
svo komast megi hja misskilningi og mistdkum

vid Utreikning launa.

Par sem flestar verslanir rada timabundio til sin
skélafolk yfir haannatimann er einnig mikilveegt
ad hnykkja & pessu atridi vid nytt samstarfsfolk.

FRIDAGAR YFIR HATIDARNAR ERU:
Eftir kl. 12:00 & adfangadag (storhatidardagur)
Joladagur (stérhatidardagur)

Annar i jélum (almennur fridagur)

Eftir kl. 12:00 & gamlarsdag (storhatidardagur)

Nyarsdagur (storhéatidardagur)

Ekki er vinnuskylda & pessum dégum og skulu

launpegar halda sinum dagvinnulaunum éskertum.

Auk pess md minna & ad fyrsta vinnudag eftir

jol skal dagvinna i verslunum hefjast k. 10

LAUN A FRIDOGUM
Sampykki launpegar ad taka ad sér vinnu
a fridogum skal greida eftirvinnukaup
(yfirvinnukaup ef vinna pessi er umfram 171,15
kist. hja afgreidslufolki), fyrir vinnu & almennum
friddgum og stérhatidakaup, fyrir vinnu &
storhatidadogum. Kaupid reiknast pannig:
Eftirvinnukaup: 0,8235%
af ménadarlaunum fyrir dagvinnu
Yfirvinnukaup: 1,0385%
af ménadarlaunum fyrir dagvinnu
Storhatidarkaup: 1,375%

af ménadarlaunum fyrir dagvinnu

Hefdbundin dagvinnulaun launpega i fostu og

reglubundnu starfi haldast auk pess ébreytt.

DAGLEGUR HVILDARTIMI
A hverjum solarhring & starfsmadur rétt

4 11 kist. hvild. Oheimilt er samkvaemt

I6gum ad skipuleggja vinnu & pann hatt ad
vinnudagurinn sé lengri en 13 klst.

FRAVIK OG FRITOKURETTUR

Ef 11 kist. hvild naest ekki skal veita hana sidar.
Pannig safnast svokalladur fritokuréttur upp.
Fyrir hverja klst. sem 11 tima hvildin skerdist
um odlast starfsmadur 1,5 klst. f dagvinnu
fritokurétt.

Daemi: Starfsmadur hefur storf kl. 08:00.
Hann lykur storfum kl. 23:00 og kemur aftur
til vinnu kl. 08:00 daginn eftir. Samfelld
hvild & milli vinnudaga er einungis 9 kist.
Hvildartimi hefur p.a.l. verid skertur um 2
klst. og 6dlast vidkomandi starfsmadur pvi
fritokurétt uppa 3 kist. fyrir vikid.

Undir 6llum kringumsteedum er dheimilt ad
skerda 8 kist. samfellda hvild.

VIKULEGUR FRIDAGUR

Vinnu skal skipuleggja & pann hatt ad hver
starfsmadur fai a.m.k. einn vikulegan fridag.
Ef starfsmadur er 1atinn vinna 7 daga  rod &
hann rétt & frii & virkum degi i naestu viku &
eftir, an skerdingar launa.



HELGARVINNA

Pegar unnid er & laugarddgum og
sunnudégum greidist aldrei minna en fyrir 4
klst., pott unnid sé skemur.

MATAR- OG KAFFITIMAR
Hadegismatartimi: A bilinu % - 1 kst.
(hdd samkomulagi). pessi matartimi telst
ekki til vinnutima. Starfsfolk parf ad vinna
a.m.k. 5 kist. til ad 6dlast rétt til matartima
i hadeginu.

Kvoldmatartimi: 1 klst. (& milli kl.

19 0g 20) og telst til vinnutima. Ef
kvéldmatartiminn eda hluti hans er
unninn skal greida pann hluta med
tvofoldu kaupi. Réttur til kvoldmatartima
midast vid a.m.k. 4,5 kist. vinnu.
Kaffitimi: 35 minutur 4 dag hja
afgreidslufélki, (15 min hja skrifstofolki)
midad vid fullan vinnudag. Er veitt {
beinu hlutfalli vid vinnutima starfsfolks {
hlutastorfum.

Ef unnid er lengur en til kl. 22:00 skal veita
annan 20 minutna kaffitima & timabilinu kl.
22:00 - 22:20. A porlaksmessu er heimilt ad
veita pann kaffitima & bilinu kl. 21:40 - 22:20.

DESEMBERUPPBOT

Ad lokum er rétt ad minna & ad desember-
uppbot til félagsmanna VR skal greidast ekki
sidar en 15. desember. Desemberuppbdt

i &r fyrir fullt starf & arinu er kr. 55.400, skv.
kjarasamningi VR og SA, auk kr. 15.000.- sérstaks
alags, sem gerir { heildina kr. 70.400--.

Petta eru helstu atridi sem hafa ber i huga

i annriki jélaverslunarinnar. Ef upp koma
spurningar eru starfsmenn kjarasvids avallt
reidubunir ad adstoda. Siminner 510 1700 og
netfangid vr@vr.is.

Greinin er midud vid kjarasamning VR og
SA.VR semur einnig vid FA og nalgast ma
upplysingar um pann samning & heimasiou

VR, , eda hja starfsfolki kjarasvids VR.

Meé jolakvedju,
Starfsfélk VR
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[ FOKUS

NATTHRAFNAR
OG MORGUNHANAR




bad parf ekki
endilega ad vera
neikveett ad

vera morgunfull.
Morguninn er
sd timi sem vi0
purfum ad vera
feigin heimi

,pad rétt rifar f augun,ekkert heyrist nema
tuldur og tud. Eg er ekki morgunmanneskja,
fiolskyldan veit af biturri reynslu ad hin & ekki
ad yrda & mig & morgnana, mér lidur eins og
nattfatakleeddum birni med hofudverk pegar
¢g staulast nidur stigann & morgnana. Eg parf
ad minnsta kosti klukkutima adur en ég get
blandad gedi vid folk!”

Allt of margir hafa pessa soégu ad segja. Fyrir
sumt folk er pad hrein martréd ad fara a feetur
& morgnana. En af hverju byrjar dagurinn
svona erfidlega? Hvernig getur pu leert ad fara

réttu megin fram Ur?

Pad parf ekki endilega ad vera neikveett ad
vera morgunfull. Morguninn er s timi sem
vid purfum ad vera i eigin heimi, hugsa inn

4 vid, frekar en ad fara hlaejandi Gt i daginn
og beint {pad ad blanda gedi vid adra. Petta
er s& timi dags sem faestir eiga audvelt med
og vandamal geta sannarlega skapast &
heimilunum. pvi pétt hisbédndanum pyki ef
til vill notalegast ad eyda morgunstundinni
hljédlega og i einrdimi getur eiginkonan verid
peirrar skodunar ad hans tima sé betur varid

f eitthvad annad og verdur pvi pirrud og
gedvond. Ekki er pad gott veganesti Ut { daginn.

Vid purfum ekki 6ll jafnlangan svefntima.
Sumir lognast Ut af kl. 10 & kvoldin medan
adrir eiga erfitt med ad festa blund fyrr en
[6ngu eftir midnaetti og eiga pé edlilega
fvandreedum med ad komast & feetur &
morgnana. Morgunhanarnir spretta & feetur
& morgnana fullir af orku og gledi. Fatt fer
eins { taugarnar & peim morgunfulu og
syfludu. Sérfraedingur f svefnvandamalum,
gedlaeknir, telur ad pad sé genetiskt hvort
vid erum morgunhanar eda natthrafnar. Pad
er liklegt ad vid séum svipud og foreldrar
okkar hvad petta vardar. En pad er einnig
lifedlisfreedileg Utskyring & peim erfidleikum
sem sum okkar upplifa i samskiptum okkar yfir
morgunverdinum. Natthrafnar eru nefnilega
likamlega meira veikburda 4 morgnana. A9
vera pungur i morgunsario getur lika tengst
kvida fyrir deginum framundan. Ekki hafa allir
neikvaedar tilfinningar til verkefna komandi
dags, en peir sem pjast af punglyndi eda kvida
hafa tilhneigingu til pess. Likja ma svefni vid

sapukulu sem springur skyndilega og dregur
okkur af grimmd inn i raunveruleikann og pad
verdur erfitt ad bjéda nyjan dag velkominn.

GETUR PAD AP VAKNA UPP | VONDU
SKAPI BENT TIL PUNGLYNDIS?

Vio upplifum 6l ad vera stundum svolitid
pbung. Pad synir bara ad eitthvad f lifi pinu parf
ad breytast. En ef pu pjdist af raunverulegu
bunglyndi og berst vid kvidahugsanir &
morgnana parftu adstod sérfreedings til ad
breyta hugsanagangi pinum. pegar pu vaknar
eru pad ytri dhrif sem rada tima pinum, pad
getur verid truflandi. PU parf pvi ad skipuleggja
pennan tima vandlega. Til deemis getur pu
akvedid ad fara i sturtu & morgnana frekar

en & kvoldin. Vendu pig 4 ad borda gédan
morgunverd jafnvel pétt natthrafnarnir hafi
varla matarlyst & morgnana. Ef pu hefur ekki
lyst, p& er gédur dvaxta smoothie tilvalinn til
ad byrgja sig upp af vitamini. Einnig er gott ad
nota ,dagsljos” lampa sem vekjara sem sem er

ekki eins kréfuhardur og vekjaraklukka.

TAKTU STJORNINA

PU parft ad styra hugsunum pinum. Ef pu
vaknar upp neikvaed/ur gefur pad toninn inn
i daginn. Ef pu att von & einhverju leidinlegu
eda pu ert & erfidum stad f lifinu og hugsar
stodugt um pad gerir pad bara illt verra. U
verdur ad fara jakvaed/ur inn f daginn. Vendu
pbig & ad leita ad sGnnunum. PU ert sannfaerd/
ur um ad dagurinn verdur sleemur, en pad

er oftast engin sénnun fyrir pvi. Ef pu vilt
getur pu skipulagt hvern dag & jdkvaedan
hatt i stad pess ad einblina & hid neikvaeda.
Eyddu fimm mindtum med lokud augu &
hverjum morgni, imyndadu pér ad petta
verdi gédur dagur, par sem pu ert réleg/ur
og yfirvegud/adur. Einbeittu pér ad pvi géda
komandi degi, t.d. godum hadegisverdi med
vini, kaffispjalli med gédum vinnufélaga eda
skemmtilegustu verkefnunum sem liggja fyrir.
Sjadu fyrir pér hvernig er ad koma heim eftir
mjog gddan dag. Pvi oftar sem pu gerir petta
bvi audveldara & hugur pinn med ad imynda
sér ad dagurinn verdi godur, vidhorf pitt hefur
breyst og par med verdur |ifid audveldara W

Byggt d grein i oktdberhefti timaritsins
Pcychologies.
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VERDLAUN FYRIR RETTA
LAUSN KR. 15.000

Lausnin a sidustu krossgétu er visan:

Vinningshafi krossgatunnar ur sidasta

bladi er Daniel Geir Moritz Hjorvarsson.
Hann hefur verid nokkud sigurviss med
verdlaunin pvi hann sendi med lausninni
sinni helstu upplysingar um sjélfan sig og
reikningsnumerid, en pad hefur ritstjori ekki
séd adur. Hann er Nordfirdingur ad uppruna,
nyhaettur stérfum vid Boksolu kennaranema
par sem hann starfadi med nami sl. 5 ar.
Hann er nt nemi i Hi til meistaraprofs i
ritlist. Einnig starfar hann sem tribador og
uppistandari. Vid sendum honum bestu
hamingjudskir med verdlaunin.

[ lausn krossgatunnar hér til hlidar er visa an
nokkurra visbendinga. Vinsamlegast 4tid
kennitolu fylgja og skrifid , krossgédta” utan
4 umslagio.

Skilafrestur er til 30. nGvember 2011.

Utanaskriftin er:

VR-bladid

Husi verslunarinnar, Kringlunni 7
103 Reykjavik

Einnig er haegt ad senda lausnina &
krossgata@vr.is



HVAD GERIR VR
FYRIR [{

TIL AP VERDA FULLGILDUR FELAGSMADUR OG EIGA RETT A PEIM FRIDINDUM SEM bVi FYLGIR, PARF AD HAFA GREITT

LAGMARKSFELAGSGJALD SiDUSTU 12 MANUDI. A MOTI FELAGSGJALDI PiNU GREIDIR ATVINNUREKANDI SEM HER SEGIR:

1% f sjukrasjoo,

0,25% i orlofssjoo,

0,20% f starfsmenntasjéd
0,13% i endurhaefingarsjod

Allir sem greitt hafa til félagsins sidastlidna tolf manudi geta sott um lykilord inn & Minar sidur & vefnum par sem haegt er ad sja yfrlit yfir
greidslu félagsgjalda og hvada pjonustu vidkomandi hefur nytt sér. Fullgildir félagsmenn sj& ad auki stodu sina i sjodum félagsins.

VR GATIR PINNA HAGSMUNA
VR gerir kjara- og fyrirteekjasamninga
VR adstodar vid Utreikning launa, tulkun kjarasamninga og lausn agreiningsmala & vinnustad
VR adstodar vid gerd radningarsamninga
VR veitir 16gfraeediadstod vegna kjaramala og innheimtu launakrafna, m.a. vegna gjaldprota fyrirtaekja
VR gerir & hverju ri launakdnnun og kdnnun & fyrirtaeki arsins til viomidunar fyrir félagsmenn
VR stendur fyrir herferdum { ;6Imidlum til ad vekja athygli & ymsum malum, s.s. launamun kynjanna, einelti og kynferdislegri dreitni
VR minnir & rétt félagsmanna sinna, s.s. launahaekkanir, orlofs- og desemberuppbdt og hvildartima med auglysingum i 6lmidlum.
VR er adili ad ASI

EF UPP KOMA VEIKINDI EPA SLYS ATTU MOGULEIKA A
Sjukradagpeningum eftir ad veikindarétti lykur (80% af launum) f allt ad 270 daga
Slysadagpeningum vegna slysa i fritima (80% af launum)
Sjukradagpeningum vegna afengismedferdar (80% af launum).
Dagpeningum vegna veikinda barna yngri en 16 dra (80% af launum) i allt ad 270 daga
Slysa-, dénar- og érorkubdtum vegna barna ad 16 éra aldri
Ororkubdtum vegna slyss i fritima, allt ad 14,7 milljonir krona
Dénarbotum, deemi: eftirlifandi maki med 3 born yngri en 21 ars fengi 2.800.000 kr.

VR VARASJODUR

VR varasjoour sameinar réttindi félagsmanna f mismunandi sjodum f einn sjéd sem peir geta nytt af meira frjdlsraedi og med meiri
sveigjanleika en &dur hefur verid. [ sjédinn renna fiarmunir sem adur voru notadir til styrkja af ymsu tagi Ur sjukrasjédi og tiltekinn hluti af
idgjoldum f orlofssjod. Félagsmenn hafa dfram val um ad nyta varasjéd sinn til pessara pétta en fa nd ad auki pann moéguleika ad safna i sj60
til ad nota f staerri verk eda til ad maeta &follum & lifsleidinni.

VR LEGGUR SITT AF MORKUM TIL BETRA ORLOFS FELAGA SINNA
PU att kost & a0 leigja tjaldvagna eda orlofshus VR allan arsins hring
Haegt er ad panta orlofshus VR 36 vikur fram i timann og gildir pa reglan fyrstur bokar, fyrstur feer.

VR STYDUR Si- 0G ENDURMENNTUN HEILS HUGAR. bU ATT MOGULEIKA A
Starfsmenntastyrk, upphaed styrks fer eftir stigaeign hvers og eins
Tomstundastyrk

GREIDARI LEID AD UPPLYSINGUM, bU FARD SENT HEIM PER AD KOSTNADARLAUSU
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A hverju ari

att pu rétt a: Jolafrii

Paskafrii

Muna

Jpanka  Launavidtali
(:uv\gvitjc\-a((

Starfsmenn eiga rétt & samningsbundnu vidtali vid yfirmann einu sinni a ari um storf sin
og hugsanlega breytingu a starfskjorum. Par geturdu farid yfir launamal pin og gengid

ur skugga um ad laun pin endurspegli framlagi pitt, haefni, menntun og dbyrgd sem
fylgir starfi pinu.

Allar nanari upplysingar um launavidtalid & www.vr.is

Virding

VR | KRINGLUNNI 7 | 103 REYKJAVIK | S.5101700 | F.510 1717 | WWW.VR.IS Réttlaeti
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