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% ijanuar purfti ad
bregodast vio urskurdi
gerdadoms par sem

ekki var hofo hlidsjon af
almennri launapréun a
vinnumarkadi og ni erum
vid enn & ny komin i pa
somu stodu med nylegum
urskurdi kjararads. <<

OLAFIA B.RAFNSDOTTIR
FORMABUR VR

LEIDARI

STODUGLEIKI - SOKN TIL NYRRA SIGRA

Pad er 6haett ad segja ad arid sem nu er ad lida hafi verid vidburdarikt & vettvangi VR sem og { pjod-
malunum. begar pessi ord eru skrifud er enn évist med myndun rikisstjérnar en fra sjonarholi okkar
i verkalydshreyfingunni bida hennar morg gridarlega mikilvaeg verkefni. pessi verkefni sndia med
beinum haetti ad peim kjarasamningum sem vid gerdum i trausti pess ad hér vaeri haegt ad na
stodugleika og ad horfid veeri fra hofrungahlaupi launahaekkana sem ekki adeins grafa undan stodug-
leikanum og kaupmaetti heldur veikja einnig samst&du launafélks hvort sem er & hinum almenna
eda opinbera vinnumarkadi.

[ januar purfti ad bregdast vid Urskurdi gerdardéms par sem ekki var hofd hlidsjon af almennri
launapréun & vinnumarkadi og nd erum vid enn & ny komin i pa sému stédu med nylegum
Urskurdi kjararads.

Pad er pvi mikid i hufi ad ny rikisstjorn taki fast & pessum malum sem og ad ganga fra pvi sem parf
til pess ad jafna lifeyrisréttindi & almenna og opinbera vinnumarkadinum sem er grundvallaratri®i
svo haegt sé ad halda vidreedum &fram til ad undirbua islenskt samningalikan. Ad 68rum kosti stefnir
hér i mikid defni.

pad reyndi pvi mikid & samstédu og samvinnu innan ASI og for pad vel saman vid glaesilega
afmaelishatid og tonleikaveislu sem haldin var { Hérpu pann 12. mars { tilefni af 100 &ra afmaeli AS.
[ kréfugdngunni pann 1. maf var gengid undir kjérordinu,Samstada - sokn til nyrra sigra”.

JAFNRETTI ER MANNRETTINDI

Manudaginn 24. oktéber var haldinn vel séttur samstodufundur & Austurvelli og einnig var fundad
vi®a uti & landi undir kjorordinu Kjarajafnrétti strax!” en pé var 41 &r idiod fra fyrsta Kvennafrideginum
pegar fslenskar konur 16gdu nidur vinnu til ad syna fram & mikilvaegi vinnuframlags kvenna fyrir
pjédfélagid. b6 margt hafi dunnist & peim tima sem lidinn er syna nidurstddur launakonnunar VR

ad barattunni er langt 1 fra lokid. Sému laun fyrir sému vinnu, pad er krafan og vid hja VR hleyptum
af stokkunum jafnlaunavottun sem byggdi & opinberum jafnlaunastadli sem verkfaeri fyrirtaekja

og stofnana til pess ad jafna pennan launamun. Hid opinbera hefur nd komid med nytt opinbert
jafnlaunavottunarferli sem tekur vid af Jafnlaunavottun VR og fognum vid pvi ad sjalfsogdu og hvetjum
oll fyrirtaeki til pess ad nyta sér.

UNGA FOLKID ER FRAMTIDIN

VR for & pessu ari { herferd fyrir fidloreytni & islenskum vinnumarkadi undir peim formerkjum ad pad
sé styrkur { fjolbreytni sem skili fyrirtaekjum miklum verdmaetum og auki samkeppnishaefi peirra.
Vid vildum vekja athygli islensks samfélags a peim verdmaetum sem felast { pvi ad nyta betur marg-
breytileikann og hluti af pvi er ad nyta starfskrafta og hugmyndir unga félksins okkar.

A nyju ari hyggjumst vid hjé VR leggja dherslu & unga folkid okkar f félaginu. Vio viljum né til pess &
peirra vettvangi, tengja pau vid séguna og bardttumalin sem eru svo mikilvaeg fyrir framtidina. Pess
vegna viljum vid stofna sérstakan vettvang innan VR sem vid nefnum VR-UNG sem vid teljum ad muni
verda félaginu til gaefu pegar horft er til framtidar. Unga félkid er framtidin.

Félagsmonnum VR og fidIskyldum peirra 6ska ég gledilegrar jolahétidar, geefuriks nys ars og med kaerri
pokk fyrir petta vidburdarika ar sem nu er senn 4 enda. B

Olafia B. Rafnsdéttir,
formadur VR.
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FRETTIR

SKOLAKYNNINGAR

Eins og undanfarin &r hefur VR heimsott nemendur
grunn- og framhaldsskélum & félagasvaedi VR og haldid
kynningu & réttindum og skyldum & vinnumarkadi.

[ kynningunum er fari® yfir helstu grunnpeetti er varda rétt-
indi og skyldur. Pad er mjog mikilvaegt ad ungmenni viti
hvad stéttarfélag er og hvad stéttarféldg geri fyrir félags-
menn sina. Svo deemi sé tekid er farid yfir kjarasamninga,
launataxta, launasedla, ldagmarkslaun, veikindarétt, sam-
félagsmidla og hversu mikilvaegt pad ad vera upplystur um

rétt sinn.

VR leggur mikla dherslu & ad bjéda skélum upp & slika
freedslu sem og mikilvaegi pess ad foreldrar fylgist vel med
og hafi samband ef einhverjar spurningar vakna. Fraedslan
hefur miki® forvarnargildi og eru forsvarsmenn skola
hvattir til ad hafa samband vid okkur i sima 510 1700 eda
senda tolvupdst & vr@vr.is til ad boka tima.

VERSLUNARMANNAFELAG SUDURLANDS
STEFNIR AD SAMEININGU VID VR

A aukaadalfundi Verslunarmannafélags Sudurlands (VMS), bridjudaginn 15. névember sl.
var sampykkt su tillaga stjornar VMS ad félagid myndi ganga til sameiningarvidraedna vid
VR. [ kjolfar kdnnunarvidreedna milli félaganna sampykkti stjorn VMS ad leggja til slikar
sameiningarvidraedur og pegar samningur liggur fyrir verdur hann afgreiddur f rafraenni
allsherjaratkvaedagreidsiu medal félagsmanna VMS. Ef nidurstadan verdur sd ad hann sé
sampykktur myndi sameining félaganna pa naest tekin fyrir til sampykktar 4 adalfundi VR
mars 2017. Félagssvaedi VMS er mjog vidfedmt og neer yfir rimlega 20% af dllu flatarmali
[slands. Med auknum verkefnum, eins og t.d. vinnustadaeftirliti, er ordid erfitt fyrir félagio
ad sinna pjonustu og eftirliti & svo storu svaedi.

FYRSTA AUGLYSINGASTOFAN MED
JAFNLAUNAVOTTUN VR

Pipar/TBWA hlaut Jafnlaunavottun VR, fyrst islenskra auglysingastofa. Jafnlaunavottun

stadfestir ad karlar og konur innan fyrirtaekis fa somu laun fyrir sému eda jafn verdmaet storf.
VR 6skar Pipar/TBWA innilega til hamingju med jafnlaunavottunina.

VR hof jafnlaunavottun &rid 2012  samstarfi vid vottunarfyrirtaekio BSI & [slandi. Vottunin
felur { sér ftarlega Uttekt & launum starfsfolks, starfaflokkun og 68rum pattum sem hafa
ahrif & kjor. [ upphafi verkefnisins var akvedid ad VR myndi bjoda upp 4 slika vottun par

til opinberu ferli veeri komid 4, sem nu er komid til framkvaemdar og styrt er af Velferdar-
raduneytinu. [ dag hefur pvi verid heett med Jafnlaunavottun VR. Freedslu-setrinu
Starfsmennt hefur verid falid ad halda utan um ndmskeid til ad stydja vid og audvelda
innleidingu stadalsins hja baedi fyrirtaekjum og stofnunum. Eftir ndmskeidid m4 leita vott-
unar hja vottunarstofu.
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™ i Silfarbergi d Hémpu,

JOLABALL VR

Jolaball VR verdur haldio laugardaginn 10. desember i Silfurbergi i Horpu
fra kl. 13.00 til 15.00 Silfurberg er & annari haed hussins. Bilastaedahus er vid
Horpu og padan er adgengilegt beint inn { husid. Gjaldskylda er f bilastaedin
alla daga. Skraning & jolaballid mun fara fram & vef VR, www.vr.is & Minum
sidum. Midinn kostar 500 kr. og & pad baedi vid um fullordna og born. Allir fa
nammipoka fra jélasveininum.

]
MUNDU!

5.jan. 2017 kl. 19.00 verdur opnad fyrir bokanir orlofshisa sumar 2017
(timabilid 2. juni-1. september).

pann 6. jan. 2017 kl. 14.00 verdur opnad fyrir bokanir orlofshusa fyrir pa
sem leigdu orlofshus sumarid 2014, 2015 eda 2016.

bann 12. jan. 2017 kl. 10.00 verdur opnad fyrir békanir sem na yfir
timabilid 1. sept. 2017-1. juni 2018.

Skrifstofa VR verdur opin ad kvoldi 5. jantar og geta peir félagsmenn sem

ekki boka rafreent komid til okkar. P4 verdur einnig tekid vid bokunum f sima.

FRETTIR

3

JOLATONLEIKAR VR

Jolaténleikar VR verda haldnir f hadeginu 15. desember nk. kl. 12.00-13.00.
Tonleikarnir verda f hondum félaganna Stebba og Eyfa sem vart parf ad
kynna. Peir munu flytja Urval sinna pekktustu laga auk hugljufra jolalaga
sem koma okkur f gott jolaskap. Jolaténleikarnir verda i sal VR i HUsi
verslunarinnar 4 jardhaed hussins. Bodid verdur upp & léttan hadegismat.
Takmorkud saeti eru f bodi — fyrstur kemur fyrstur feer.

KLUKKAR PU PIG INN?

Klukk appid® er dkeypis timaskraningarapp, unnid af ASl, sem zetlad er

ad audvelda launafolki ad halda utan vinnustundir sinar. Appid er sett
upp i sima en haegt er ad nota stadsetningataekni innan appsins sem
minnir notandann & ad skré sig, eda klukka sig inn, pegar komid er inn &
vinnustadinn. Klukk minnir svo notandann 4 ad klukka sig Ut pegar farid
er af vinnustadnum. Haegt er ad stilla appid fyrir nokkra vinnustadi og pvi
hzaegt ad halda utan um vinnustundir & nokkrum mismunandi stédum.
Timaskyrsla appsins er mjog handhaeg par sem haegt er ad fara yfir
unnar vinnustundir og bera saman vid launasedil. Einnig er haegt ad fa
timaskyrsluna senda & netfang notandans. Appid er haegt ad seekja baedi
fyrir Android og 10S & Google Play og App Store.

VRBLADID 042016 5



FELAGSMAL

KYNBUNDNUM
LAUNAMUN
MOTMALT A
KVENNAFRIDEGINUM

24. dag oktéberménadar flykktust konur nidur & Austurvoll { tilefni af kvenna-
frideginum en haldinn var samstédufundur par sem konur kréfoust pess
ad kynbundnum launamun yrdi Gtrymt. VR hvatti félagsmenn sina til ad
meeta & samstodufundinn og baud saetaferdir fra Husi verslunarinnar

en prjar ratur fluttu félagsmenn nidur i bae og aftur til baka ad fundi
loknum. Olafia Hrénn Jénsdéttir og Katrin Halldéra Sigurdarddttir styrdu
samstodufundinum og ad sjalfsogdu avorpudu eingdngu konur fundinn;
Gudrun Agustsdattir, ein af stofnendum Raudsokkahreyfingarinnar,
Porunn Sveinbjarnardaottir, formadur BHM, Una Torfadéttir, ungur feministi,
og Justyna Grosel bladamadur. Hljomsveitin Eva tréd upp dsamt Brynhildi
Bjornsdottur séngkonu og Adalheidi Porsteinsdottur. Ellen Kristjansdottir
og daetur téku einnig lagio.

Kvennafridagurinn var fyrst haldinn &rid 1975 & kvennadri Sameinudu
pjodanna. Konur um allt land 16gdu nidur vinnu til ad syna fram & mikil-
vaegi vinnuframlags kvenna fyrir pjodfélagid. Launamisrétti, vanmat &
storfum kvenna, skortur & virdingu og valdaleysi var konum efst i huga.
paer s6fnudust saman og syndu svo eftir var tekid um allan heim ad
samstadan er sterkasta vopnid. Hjél atvinnulifsins og reyndar pjodlifsins
alls nanast stédvudust pennan dag. Aratug sidar héldu konur upp &
daginn med pvi ad leggja nidur storf og fara f kréfugdngu og er talid ad
um 25 pusund konur hafi tekid patt. Sama ar var opnud Kvennasmidja
dagana 24.-31. oktober til ad vekja athygli & vinnuframlagi og launakjérum
kvenna. Arid 2005 syndu konur enn og aftur samstédu og l6gdu tug-
pbusundir nidur storf kl. 14:08 og fylltu midborgina. Arid 2010 gengu konur
Ut kl. 14:25 manudaginn 25. oktéber undir kjérordinu,Ja, ég pori, get og vil"

Konur & [slandi hafa sannarlega synt svo eftir er teki® um allan heim ad
samstadan er sterkasta vopnio. #
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JAFNRETTI

JOFN TAKIFARI KYNJANNA?

lslendingar hafa kosi® sér konu sem forseta, vi®
hofum att konu sem forseetisradherra, nGverandi
biskup er kona og hlutfall kvenna a Alpingi verdur
nU jafnara en adur hefur sést. Edlilega vakna
spurningar um hvernig pessi proun skilar sér Gt

f samfélagid okkar, t.a.m. hvort konur hafi greidari
adgang i stjornunarstodur. Fleiri konur en karlmenn
eru nu i haskolum og eru peer fleiri sem stunda
vidskiptatengt nam en pratt fyrir pad eru kven-
menn enn med laegri laun, eru feerri i stjdornunar-
stodum og faekkar peim eftir pvi sem fyrirtaekin
eru steerri. baer sitja sfdur { stjornum og enn sidur
eru peer stjornarformenn. A sama tima er fjoldi
kvenna i stjornendastddum og stjornum samt
sem &0ur  ségulegu hdmarki. Lagasetning um
jofn kynjahlutfoll f stjornum fyrirtaekja hefur ekki
skilad sér { fjolgun kvenstjornenda og edlilegt ad
velta fyrir sér hvad veldur.

Samkvaemt nidurstddum rannsdknar sem ég vann i tengsl-
um vid meistaraverkefni mitt f forystu og stjornun vid
Haskdlann & Bifrost liggur vandamalio ekki f frambodi

& konum sem eru tilbdnar ad takast & vid stjornarstorf.
Rumlega 80% kvenstjérnenda segjast tilbunar ad fara

i stjorn & peim forsendum ad kvenmann vanti  stjérn og
seetta sig par med vid ad reynsla peirra og pekking sé ekki
pad fyrsta sem litid er til. Pad ad konur séu svo vissar um
ad paer valdi stjérnarstorfum ad paer séu tilbdnar til pess
verdur ad teljast dhugavert. Pad segir okkur ad konur eru
tilbdnar ad taka slaginn og hafa trd & pvi ad paer bui yfir
bekkingu og reynslu sem komi fyrirtaekjum til géda. Pad
segir okkur lika ad lagasetningin sé af hinu géda og hafi verid
rétt dkvordun til ad jafna kynjahlutfoll i stjidrnum.

Til ad lagasetningin virki, pvf ljost er ad hdn hefur ekki nad
til allra fyrirtaekja sem pau eiga vid um, parf ad geta treyst
& pekkingu allra peirra sem bjoda sig fram til stjornarsetu.
Hvernig er pa haegt ad tryggja ad konur og karlar fai sem

jofnust teekifaeri til ad 6dlast naudsynlega reynslu?

Samkvaemt erlendum rannsdéknum sem studst var vid, vid
vinnslu rannséknarinnar, byrja karlmenn ofar innan fyrir-
teekja i fyrstu storfum peirra. betta leidir af sér ad karlmenn
fa reynslumeiri yfirmenn og tengjast fyrirtaekinu sterkari

LiSBET
HANNESDOTTIR

M.S. FORYSTA
OG STJORNUN

bondum sem hjdlpar peim svo ad 6dlast frekari reynslu og
klifa enn haerra innan eda 4 milli fyrirtzekja. Parna tel ég ad
vert sé ad skoda betur petta timabil pegar karlar og konur
kldra haskolanam og hefja sin fyrstu storf. NU vill svo til

ad yfirleitt er petta pegar konur eru & barneignaraldri og
likt og vitad er pa fara mun feerri karlmenn i feedingarorlof
en konur og nyta sér pad til styttri tima. Parna parf ad
passa ad pessi timi komi ekki { veg fyrir framgang kvenna,
baedi med pvi ad fleiri ad karlmenn fari { faedingarorlof

og a0 fyrirtaeki setji pad ekki fyrir sig ad rada kvenfolk a
barneignaraldri.

Fyrstu skrefin & atvinnumarkadi geta skipt skdpum. Fyrir-
teeki sem falla undir 16g um jofn hlutfoll kynja og 6ll pau
fyrirtaeki sem vilja taka pétt f peirri préun purfa ad huga
ad pessu til lengri tima 1itid og lita 4 pad sem taekifzeri ad
fara inn { haskola landsins og efla samstarf sitt vid nemend-
ur, jafnt konur sem karlmenn. pad mun leida af sér reynslu-
meiri einstaklinga sem hafa meiri pekkingu & atvinnu-
markadinum og sterkari tengsl vid stjérnendur sem svo aftur
mun hafa jakveed dhrif & afkdst stjérna.

Pad verdur dhugavert ad fylgjast med pessari proun naestu
arin en vonandi verdur vitundavakning f samfélaginu & pann

hatt ad jofn teekifeeri kynjanna verda sjalfsogd. B

8 VRBLADID 042016



HADEGIS-
FYRIRLESTRAR
VOR 2017

VR bydur fullgildum félagsmonnum upp & skemmtilega og
frodlega hadegisfyrirlestra. Allir fyrirlestrar eru haldnir  sal VR
4 0. haedinni i Husi verslunarinnar kl. 12.00-13.00. [ bodi eru
léttar veitingar. Félagsmenn utan hofudborgarsvaedisins geta
horft & fyrirlestrana gegnum fjarfundarbuinad & skrifstofum
VR & Egilsstddum, Akranesi og f Vestmannaeyjum. Haegt er ad
skrd sig & fyrirlesturinn & vefsiou VR www.vr.is eda med pvi ad
hringja i pjonustuver VR i sima 510 1700. Félagsmenn utan
hofudborgarsvaedisins geta fengid senda sldd & streymi med
pvi ad senda tolvupdst & vr@vr.is.

19. JANUAR KL. 12.00-13.00

LIKAMSTJANING OG OLIK SKILABOD

Fyrirlesari:
Ragnhildur Pérdardottir — Ragga nagli

Rifladu upp sidustu maltid sem pu bordadir.

Geturdu lyst &ferdinni? Bragdinu? Lyktinni?

Pad eru godar likur ad pu hafir verid ad gera eitthvad annad medan pu
bordadir sidast; svara tolvupdstum, skutla i skdlann, & fundi eda i bilnum.
[ erli daglegs lifs eru allt of margir sem eru ad gera of margt { einu og
gefa sér hvorki tima f ad njota lifsins né veita pvi athygli hvad pad er ad
borda. Rannsoknir syna ad pegar folk er annars hugar aukast likur & pvf
ad pad leiti { dhollustu & kvdldin og Ur verdur vitahringur. [ hadegisfyrirlestri
sinum fjallar Ragga nagli um hvernig haegt er ad naerast i ndvitund og vera

medvitadur um af hverju, hvernig, hvenaer og hvad vid bordum.

23. MARS. KL. 12.00-13.00

VELLIDAN OG VELGENGNI [ LIFI OG STARFI

Fyrirlesari:
Hugrun Linda Gudmundsdottir

Jakvaed sélfraeedi, hugarfar, heilsa og hamingja

er vidfangsefnid i pessum fyrirlestri. Hvernig &
a0 takast & vid dlag og streitu og hvernig er andlegt jafnvaegi f daglegu
amstri? Stundum parf ad staldra vid og skoda hlutina i nyju ljoési og athuga
hvernig gera mé jakvaedar breytingar & eigin hdgum.

FELAGSMAL
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FELAGSMAL

AL UKKIAPPID

SnorfiMar Skulason deild@rstjori upplysinga- og kynningarmala hja ASI.
f
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HVAD ER KLUKK?

Klukk er timaskraningarapp fyrir snjallsima sem zetlad er launafdlki.
Notandi skrair vinnutimana sina med Klukk og hefur pannig yfirsyn yfir
unnar vinnustundir. [ Klukk er haegt ad virkja stadsetningarbunad sem
minnir notandann & ad klukka sig inn og Ut. Einnig er haegt ad senda
timaskraningarskyrslu ur Klukk & netfang viokomandi. Klukk er 6keypis og
haegt ad nalgast pad { App store og Play store.

AF HVERJU AKVADUD bID AD BUA TIL SVONA APP?

Hugmyndin vard til eftir abendingar fra stéttarféldgunum par sem itrekad
koma inn & bord deilur um vinnutima. Auk pess hafa nemendur raett sama
vandamal pegar fulltriar AS[ og stéttarfélaganna hafa farid i freedsluheim-
séknir { framhaldsskola. Verkalydshreyfingin er pvi ad svara éskum unga
folksins med Klukk.

HVERNIG ER PAD NOTAD?

Klukk & ad hjalpa pér ad halda utan um vinnutimana pina. Mest er appid
notad af peim sem eru ekki i fastri 9-5 vinnu, heldur eru { hlutastarfi

med skola eda { meira en einu starfi. Pad sem er sérstaklega paegilegt vid
Klukk er dminningin sem berst baedi pegar maett er i vinnu og svo pegar
vinnu-stadurinn er yfirgefinn. Pad er svo mikilvaegt ad geta buid til
timaskyrslu f appinu og sent sjalfum sér eda atvinnurekandanum f tdlvupdsti.

Annars er petta akaflega einfalt f notkun enda hofdum vid pad ad leidar-
ljosi pegar vid héfum petta prounarstarf ad hafa timaskraningarappid ad-
gengilegt og einfalt.

HVERNIG VIRKAR PAD? ER HAGT AD TENGJAST | GEGNUM ANNAD,
T.D. FACEBOOK?

Nei, appid er eingdngu fyrir sima en innskraning getur farid fram f gegnum
Facebook, sem er reyndar mjog paegilegt og kemur i veg fyrir ad madur
burfi ad muna enn eitt lykilordid. Pad er lika haegt ad skrd sig &n Facebook,
pé parf ad nota gilt netfang og skra nafn og lykilord.

HVAD ERU MARGIR SEM NOTA APPID [ DAG?

Pegar vid settum Klukk f loftid  febrdar 2016 var markmidio ad nd 10 pusund
manns 4 arinu. Vid nddum pvi markmidi eftir 4 manudi. Nina hafa teeplega
14 pusund sott sér appid sem er frabaer drangur. Pessar godu vidtokur
undirstrika einkum tvennt i minum huga. Eftirspurnin var svo sannarlega
til stadar og Klukk er einfalt og paegilegt i notkun.

HAFID bID FENGID VIDBROGD FRA NOTENDUM?

Vidbrogdin hafa verid mjog gdd. Fyrstu vikurnar voru notendur duglegir
a0 lata vita ef peim fannst eitthvad mega lagfeera og skradum vid paer
athugasemdir samviskusamlega nidur og lagfaerdum strax ef augljosir
gallar komu upp. Pad var pé afar litid um slikt. Vid féorum hins vegar i fyrstu
uppfaersluna i sumar par sem vid tokum tillit til peirra athugasemda sem
vid toldum baeta Klukk. [ pessari vinnu allri héfum vid notid pess ad vera med

FELAGSMAL

mjog 6flugan samstarfsadila sem er fyrirtaekid Stokkur sem m.a. & heidur af
Dominos og Streeté Gppunum.

PETTA HLYTUR AD VERA PAGILEGT FYRIR ATVINNUREKENDUR LiKA?

J&, vio hofum heyrt af pvi ad atvinnurekendur hafi lyst danzegju med petta.
pad er hins vegar rétt ad itreka ad upplysingarnar sem verda til { Klukk, p.e.
vinnutimaskraningin, eru eingdngu adgengilegar fyrir notandann sjalfan.
Hann raedur pvi algerlega hvort og hvernig hann deilir timaskraningunni
med atvinnurekandanum eda einhverjum &drum. ASI mun ekki nyta sér
neinar upplysingar sem verda til vid notkun appsins. Allar upplysingar sem
verda til f gegnum Klukk eru sendar & éruggan mata og geymdar i skyi

i eigu Google. Klukk fylgir fslenskum Idgum um medferd persénuupplys-
inga og itrasta 6ryggis er geett { medferd peirra.

ER UPPFARSLA A APPINU [ BIGERD?

Vid erum sifellt ad skoda hvad ma betur fara og hvernig vid getum baett
Klukk. Pad mé pvi buast vid uppfeerslu & nyju ari. B
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BIRGIR ORN OLAFSSON
SKURDHJUKRUNARFRABINGUR

Birgir Orn var annar karlmadurinn til ad ljuka nami skurdhjukr-
unarfreedings & Islandi. Hann segir folk almennt lita & hjdkrun

sem kvennastétt og margir sjuklinganna geri rad fyrir ad hann
sé leeknir pegar hann hitti pa fyrst.

HVAD FELST [ STARFI SKURDHJUKRUNARFRADINGS?

Hjukrunarfraedi er mjog fidlbreyttur starfsvettvangur og innan hennar eru
maorg sérsvid. Eitt af peim er skurdhjukrun og pad er mitt starf. Skurd-
hjukrunarfraedingar taka patt f skurdadgerdum og sja um undirbuining
sjuklinga fyrir adgerdir inni & skurdstofu, adstoda vid framkveemd adgerd-
arinnar og sja um verkfeeri og taekjabuinad sem nota parf vid adgerdina.

AF HVERJU HJUKRUN?

Eg var unglingur pegar ég ékvad ad verda hjukrunarfreedingur. Eg veit ekki
alveg astaeduna fyrir pvi, ég pekkti t.d. engan sem starfadi vid hjukrun.

Eg hef samt alltaf haft mikinn d4huga & heilbrigdismalum og kynnti mér
reyndar ymiss konar ndm og starfsvettvang a pvi svidi, adur en ég valdi
hjukrunarfraedi.

HEFDBUNDINN VINNUDAGUR?

Skurdhjukrunarfreedingar vinna langmest & dagvoktum par sem skurd-
adgerdirnar fara ad mestu leyti fram & peim tima. Yfirleitt maeti ég f vinnu
klukkan 7.30 & morgnana og vid hefjum daginn & ad fara yfir adgerda-
dagskra dagsins og skipta med okkur verkum. bar & eftir forum vid inn &
skurdstofuna og undirbdum fyrstu adgerd dagsins. Pegar allt er klart
saekjum vid sjuklinginn og undirbium hann fyrir adgerdina. Vid adstodum
svo vid adgerdina og pegar henni er lokid komum vid sjuklingnum i éruggar
hendur naestu medferdaradila. Ad pvi loknu hefst undirbudningur fyrir naestu
adgerd — og svo koll af kolli.

ER PETTA STRESSANDI STARF?

Adgerdirnar sem vid framkvaemum eru mjog misjafnar. Sumar peirra gerum
vid oft en adrar eru framkvaemdar sjaldnar og sumar adgerdir eru miklar
bradaadgerdir. | slikum adgerdum skapast stundum mikill vinnuhradi, pa
purfa allir ad pekkja sitt hlutverk svo ad adgerdin gangi érugglega fyrir
sig. Pegar 4lagid verdur hvad mest skapast stundum sérstakt andrdimsloft
pé yfirleitt sé unnid af yfirvegun og fagmennsku.

KVENNASTARF?

Pegar ég Utskrifadist sem skurdhjukrunarfraedingur var ég annar karlmadur-
inn & [slandi sem lauk pvi nami. S& sem var & undan mér byr og starfar
erlendis og hefur gert lengi. Sidan ég lauk némi hafa prir karlmenn til
vidbotar Utskrifast sem skurdhjukrunarfreedingar og einn peirra er ad vinna
med mér & minni deild. Ad auki er hér einn karlmadur fra Filippseyjum
sem starfar sem skurdhjukrunarfraedingur og fékk sina menntun erlendis.
Annars er skurdhjukrun mikid kvennafag eins og hjukrunin er &ll. Einungis
um 2% hjukrunarfreedinga 4 Islandi eru karlmenn. Petta er p6 vonandi
adeins ad breytast, karlmdnnum 1 hjdkrunarfraedindmi hefur fiélgad undan-
farin ar.

HVERJIR ERU KOSTIRNIR VID AP VERA KARLMADUR [ PESSU STARFI?
Pad hefur tvireeda kosti ad hafa hjukrunarfraedinga af badum kynjum.
Fyrir suma einstaklinga er dpaegilegt ad vera hjukrad af hinu kyninu. Eg
hef lent i pvi ad hjukra sjuklingum sem attu erfitt med ad vera hjukrad af
konum. petta hefur t.d. att vid um unglingsdrengi og karlmenn Ur 6drum
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menningarheimum. P4 mé lika nefna suma karlmenn med gedsjukddéma
sem treysta sidur konum. Eg hef Iika lent { pvi ad konum finnist dpaegilegt
ad fa karlmann til ad hjukra sér. bannig felast i pvi dkvednir kostir ad hafa
hjukrunarfraedinga af badum kynjum vid storf.

HVERJIR ERU KOSTIR OG GALLAR STARFSINS?

Pad sem mér finnst skemmtilegast vid skurdhjukrun er pessi mikla teymis-
vinna. A skurdstofunni eru skurdlaeknar, deildarlaeknar, sveefingarlaeknar,
skurdhjukrunarfreedingar, sveefingarhjukrunarfraedingar og stundum fleiri
fagadilar, allir ad vinna med einn sjukling. Pad finnst mér mjog gefandi og
skemmitilegt. Helsti gallinn vid starfid er kannski ad vid faum litid ad vita um
arangur af pvi sem vid erum ad gera. Sjuklingarnir koma stundum til okkar
mjog veikir en vid faum itid ad vita hvernig peim reidir af eftir adgerdina.

HEFURDU FUNDID FYRIR FORDOMUM [ STARFINU?

Eg man ekki eftir ad hafa ordid fyrir forddmum f starfi og yfirleitt hefur mér
verid tekid mjog vel, baedi af samstarfsfolki og skjolstaedingum. Hinsvegar
hafa margir spurt af hverju ég feeri ekki f laeknisfraedi pegar ég sagdist aetla

FJOLBREYTNI

ad leera hjukrun. Adrir spurdu mig hvort ég aetladi svo ekki ad halda &fram
i leknisfraedi pegar ég veeri buinn med hjukrunarfraedindmid eins og pad
hlyti ad vera rokrétt framhald. Mdrgum fannst greinilega sérstakt ad ég
karlmadurinn veeri ad velja hjukrunarfraedi sem framtidarstarf. [ starfi minu
lendi ég lika stundum { pvi ad sjuklingarnir halda ad ég sé laeknirinn,
einfaldlega vegna pess ad ég er karlmadur og ég vinn med kvenkyns skurd-
leeknum sem sjuklingar hafa haldi® ad veeru hjukrunarfraedingar, eingdéngu
vegna kynsins. Audvitad eru pvi dkvednir forddmar fyrir starfsstéttum eins
og hjukrunarfraedi par sem folk litur almennt & hana sem kvennastétt. B

Einungis um 2% hjukrunarfreedinga 4 fslandi eru
karlmenn. Petta er p6 vonandi adeins ad breytast,
karlménnum i hjukrunarfraedinami hefur fjélgad

undanfarin ér.
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RETTINDI PIN | DESEMBER

NU er mesta vinnutorn arsins ad hefjast hja verslunarfolki. Vio viljum pvi minna a ymis atridi sem IUta ad
réttindum og skyldum starfsmanna.

SKRANING VINNUTIMA

Pegar mikid er ad gera er god vinnuregla ad skra nidur vinnutima sinn.
[ mérgum tilvikum er um talsverda aukavinnu ad reeda og mikilveegt ad
halda vel utan um timaskréaningu svo komast megi hja misskilningi og

mistokum vid Utreikning launa.

Par sem flestar verslanir rdda timabundid til sin skélafélk yfir hdannatimann
er einnig mikilveegt ad hnykkja & pessu atridi vid nytt samstarfsfolk.

FRIDAGAR YFIR HATIDARNAR

Ekki er vinnuskylda & pessum dégum og skulu launamenn halda sinum
dagvinnulaunum 6skertum. Auk pess ma minna 4 ad fyrsta vinnudag
eftir jol skal dagvinna i verslunum hefjast kl. 10.00.

Eftir kl. 12.00 & adfangadag (stérhatidardagur).
Joladagur (stérhatidardagur).

Annar i jélum (almennur fridagur).

Eftir kl. 12.00 & gamlarsdag (stérhatidardagur).
Nyarsdagur (storhatidardagur).

LAUN A FRIDOGUM

Sampykki launamenn ad taka ad sér vinnu & fridégum skal greida eftir-
vinnukaup (yfirvinnukaup ef vinna pessi er umfram 171,15 kist. hja
afgreidslufolki) fyrir vinnu & almennum friddgum og stérhétidarkaup fyrir
vinnu & storhatidardogum.
Kaupid reiknast pannig:
Eftirvinnukaup: 0,8235% af manadarlaunum fyrir dagvinnu.
Yfirvinnukaup: 1,0385% af mé&nadarlaunum fyrir dagvinnu.
Storhatidarkaup: 1,375% af manadarlaunum fyrir dagvinnu.

Hefdbundin dagvinnulaun launamanns i fostu og reglubundnu starfi
haldast auk pess ébreytt.

DAGLEGUR HVILDARTIMI

A hverjum solarhring & starfsmadur rétt a 11 Klst. hvild. Oheimilt er
samkvaemt I6gum ad skipuleggja vinnu & pann hatt ad vinnudagurinn sé

lengrien 13 klst.
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DESEMBERUPPBOT

Minnum & ad desemberuppbdt til félagsmanna VR skal greidast ekki sidar en
15. desember. Desemberuppbét fyrir fullt starf & arinu 2016 er kr. 82.000.

Sja reiknivél fyrir desemberuppbdt 8 www.vr.is.

FRAVIK OG FRITOKURETTUR

Ef 11 Kkist. hvild naest ekki, skal veita hana sidar. Pannig safnast upp svokall-
adur fritokuréttur. Fyrir hverja klukkustund sem 17 tima hvildin skerdist
um 6dlast starfsmadur 1,5 klukkustund i dagvinnu i fritékurétt.

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 nfu kist. Hvildartimi hefur p.a.l. verid skertur um tveer klst. og

oolast vidkomandi starfsmadur pvi fritokurétt upp a 3 klst. fyrir vikid.

Undir 6llum kringumstaedum er 6heimilt ad skerda 8 klst. samfellda
hvild.

VIKULEGUR FRIDAGUR

Vinnu skal skipuleggja & pann hatt ad hver starfsmadur fai a.m.k. einn
vikulegan fridag. Ef starfsmadur er latinn vinna sjo daga f r6d, & hann rétt
& frii & virkum degi i naestu viku 4 eftir, 4n skerdingar launa.

HELGARVINNA

begar unnid er 4 laugardégum og sunnuddégum greidist aldrei minna en
fyrir 4 klukkustundir, pott unnid sé skemur.

- OG KAFFITIMAR

i

Hadegismatartimi: A bilinu 1/2 il 1 klukkustund (had samkomulagi).
Pessi matartimi telst ekki til vinnutima. Starfsfolk parf ad vinna a.m.k. 5
klukkustundir til ad 6dlast rétt til matartima { hadeginu.

Kvéldmatartimi: T klukkustund (& milli kl. 19.00 og 20.00) og telst til
vinnutima. Ef kvoldmatartiminn eda hluti hans er unninn skal greida
pann hluta med tvofoldu kaupi. Réttur til kvoldmatartima midast vid
a.m.k. fidgurra og hélfrar klst. vinnu.

Kaffitimi: 35 minatur 4 dag hja afgreidsiufélki og 15 mindtur hja
skrifstofufélki, midad vid fullan vinnudag. Er veittur i beinu hlutfalli vid
vinnutima starfsfélks i hlutastorfum.

Ef unnid er lengur en til kl. 22,00 skal veita annan 20 minutna kaffitima
4 timabilinu kl. 22.00-22.20. A Porldksmessu er heimilt ad veita pann
kaffitima & bilinu kl. 21.40-22.20.
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STORATAK i FJOLGUN

ORLOFSHUSA VR

Ritstjori VR bladsins hitti formann félagsins, Olaffu B. Rafnsdéttur, & skrifstofu hennar { Husi verslunarinnar nu
fyrir skdmmu og tok hana tali um pau malefni sem nu eru helst & définni og einnig til pess ad bidja hana
um ad lita yfir farinn veg nu pegar styttist i ad hun hafi verid fjogur ar i embaetti formanns VR.

,pegar ég tok vid sem formadur VR voru blikur & lofti { kjIfar hrunsins,
launamenn hofou tekid & sig miklar kjaraskerdingar og baréttan fyrir betri
launum og meiri kaupmaetti var pad sem ég setti 4 oddinn par sem ég
sa fyrir mér ad verkalydshreyfingin yrdi ad taka forystu um nyja pjodarsatt
um stodugleika & vinnumarkadi. Audvitad var ljost ad til pess pyrftum vid
a0 f& baedi atvinnurekendur og stjérnvold 1 1id med okkur en pad veeri
bess virdi ad berjast fyrir pvi med dllum tiltaekum radum,” segir Olaffa.
Hun segir ad meginpungi verkefna hafi snuid ad kjaramalum og eins og
hun bodadi i kosningabarattu sinni hafi pad verid hennar fyrsta verk ad
breyta skipuriti félagsins pannig ad kjaramdlin veeru sett { dndvegi. Petta
hafi tekist og VR vinni enn pannig ad kjaramalin séu hjarta félagsins.

,Oll starfsemi VR byggir & kjarasamningnum og mikil vinna hefur fari® 1
gerd kjarasamninga sidustu misserin par sem segja ma ad VR hafi dsamt
stéttarfélaginu Eflingu tekid akvedna forystu;” segir Olafia.

Kannanir hafa p6 synt ad pad eru orlofshusin sem félki kemur fyrst i hug
pegar umreedan snyst um stéttarfélagid, sérstaklega hve margir eru um
hituna pegar leigja & orlofshus yfir hdsumarid.

ALLT AD 20 NY ORLOFSHUS

Hefur VR i hyggju ad fjolga orlofshusum?,Vissulega hefur pad verid og
verdur alltaf dkvedin praut pegar bjoda & 32 pusund félagsmoénnum 70
orlofshus til leigu & svo préongum tima sem okkar stutta sumar 4 [slandi
varir. En vid héfum brugdist vid pessu med ymsu moti, svo sem ad bjoda
upp & gjafabréf og flugavisanir hja flugfélogum og ferdaskrifstofum, enda
vilja lika margir okkar félagsmanna frekar eyda friinu erlendis eda eiga
sjalfir sin eigin sumarhus,” segir Olaffa. Hin segir ad pad verdi pé ekki
horft framhja pvi ad eftirspurn er mun meiri en frambod & hisum og pvi
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hafi hin skodad pessi mal hja VR og pad hafi komid f [jos ad orlofshisum
hafi ekki verid fjolgad i takt vid fidlgun félagsmanna sidustu dratugi. Pad
veeri pvi komin porf & verulegum drbdtum. Pessi mal voru sidan skodud
vandlega f orlofsstjérn félagsins og vid komumst ad peirri nidurstodu ad
nu veeri porf & ad taka djarfa dkvordun. Sagdi huin ad st dkvordun hafi verid
tekin ad gera storatak i fjdlgun orlofshisa VR og einnig ad gera kénnun
medal félagsmanna hvada stadsetningu peir kjosi helst og gerd hisanna.
,Stjorn VR sampykkti pa tilldgu orlofsstjornar um ad veita 500 milljdonum
kréna til pess ad byggja og kaupa allt ad 20 ny orlofshis & naestu drum.
Petta yrdi a.m.k. fyrsta stéra skrefid og ekki er loku fyrir pad skotid ad vid
skodum einnig orlofskosti erlendis sem vid vitum ad er vinsaelt hja 6drum
stéttarfélogum;” segir Olaffa.

Ef itid er yfir sidustu ar, hefur eitthvad komid pér & dvart { starfseminni?
,Ja, pad kom mér & dvart ad purfa ad hefja mélsokn vid stjornvold vegna
styttingar & atvinnuleysisbétatimabilinu. VR vann pad mal i Héradsddmi —
og nu er pad f vinnslu hja Haestarétti. Eg vona ad nidurstadan komi i mars
& naesta ari og verdi okkur i vil. Enda bida margir af okkar félagsmonnum
eftir nidurstddunni,” svarar Olafia.

Hun segir ad pad hafi rikt sérstakt dstand & vinnumarkadi sem hafdi dhrif
a pad ad sifellt purfti ad endurskoda kjarasamninginn og halda vidreedum
afram en einnig séu audvitad akvaedi i samningum um ymis atridi sem
samningsadilar hafi komi® sér saman um ad raeda & samningstimabilinu.
Pa hafi pad verid personuleg dskorun fyrir hana ad vera kosin sem

fyrsti varaforseti ASI en hidn hafi pannig haft mun meiri adkomu ad 6llu

samningaferlinu.

L,En pad hefur verid i fleiri horn ad lita pvi mikil umraeda hefur verid um
opin ferli vid stjérnarsetu i stjornum lifeyrissjéda og pé sérstaklega

i Lifeyrissjodi verzlunarmanna, segir Olaffa. Hin segir ad komid hafi veri®
upp gagnsaeju ferli vid skipan nyjustu stjornar sjédsins med peirri breyttu
adferd ad auglysa eftir folki til ad taka seeti en pad hafi aldrei verid gert
40ur.,Hingad til hafa stjérnarmenn i VR getad kosid sjalfa sig f stjorn sjéds-
ins og pad er ad minu mati ekki lydraedislegt. Vid purfum & pvi ad halda ad
fa haefasta folkid til starfa sem einmitt var® raunin pegar nytt umsoknar-
ferli tok vid," segir Olaffa.

1000 [BUDIR [ NYJU BUDAFELAGI

Og hun segir ad pad sé margt fleira sem standi upp Ur sem hidn sé anaegd
og stolt yfir ad hafa komid ad. Nefnir hiin sem daemi almenna fbudafélagio
sem ASI stofnadi & arinu, og var hluti kjarasamninga, par sem stefnt sé

ad pvi ad baeta husnaedisdryggi launafdlks. [budafélagio er pad sem &
ensku er nefnt,non-profit” félag sem er ekki rekid med hagnadarvon,
heldur muni leiguverdi vera stillt  hof. Stefnt er ad pvi ad kostnadur verdi
vidradanlegur eda um 20%-25% af tekjum. Rekstur ibidanna & pd ad
verda sjalfbaer og stofnadur verdur sérstakur vidhaldssjédur. Byrjad verdur
med 1000 ibudir en hugsunin er fyrst og fremst st ad koma til mots

vid pa laegst launudu en sidan f framhaldinu ad stofna annad félag par
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sem aherslan er & millitekjuhdpana enda ljést ad i dag er eftirspurn eftir

fidlbreyttara busetuformi.

En eru pessi hisnadismal ekki eitthvad sem zetti ad vera & konnu stjorn-
valda fremur en stéttarfélaga? Olaffa segir ad petta s¢ einfaldlega deemi um
maélefni sem edlilegra vaeri ad vinna i samstarfi vid margra adila. Pad maetti
lika alveg eins spyrja hvers vegna stéttarfélag eins og VR reki svo stéran
og 6flugan sjukrasjod, hvort pad sé ekki verkefni rikisins ad sja um alman-
natryggingar, en sannleikurinn sé s ad pannig hefur vinnumarkadur &
[slandi préast ad stéttarfélogin hafi komid ad velferdarmalum med 6flug-
um sjukrasjodum og stofnun lifeyrissjéda sem hafi verid pjédinni til gaefu.

,Svo er pad lika pannig ad vid hofum verid ad hugleida breytingar a kjara-
samningaferlinu 6llu og fetudum okkur inn & pé braut f sidustu samningum
undir heitinu SALEK sem stendur fyrir,Samstarf um launaupplysingar og
efnahagsforsendur kjarasamninga” og par héfum vid litid til og kynnt
okkur pad sem hefur verid kallad norraena kjarasamningslikanio par sem
dherslan er & ad skoda verkefnid heildsteett par sem félagslegur stédugleiki
er ekki sidur &ridandi en efnahagslegur stédugleiki, segir Olaffa. Hin nefnir
ad husnaedismalin séu hluti af hinni félagslegu umgjord sem sé mjog
sterk & hinum Nordurléndunum og sem parf ad styrkja hér & landi sem
eina af forsendum pess ad haegt sé ad koma med nytt samningalfkan.
Pad er p6 enn langt f land og mikil umraeda parf ad fara fram i hreyfing-
unni adur en farid er af stad enda purfa allir ad spila med, lika stjérnvold og
samtok atvinnurekenda.

Olaffa segir ad hluti kjarasamninganna veeru lika starfsmenntamélin sem
hun hefdi lagt sérstaka aherslu &  sinu starfi sem formadur VR med pad

ad markmidi ad menntun vaeri metin til launa.
AHERSLA A STARFSMENNTAMALIN

Hvernig hafa starfmenntamalin hja VR pa proast eftir ad pu vardst formadur?
,Pad var nu eitt af minum fyrstu verkum hja félaginu ad stofna starfs-
menntanefnd VR i maf 2013 og ég sé& pad fyrir mér ad bryn porf veeri &
samfelldu starfsnami fyrir pann stéra hép félagsmanna okkar sem starfar
fverslun og pjénustu. En kannski ekki sidur vildi ég ad VR myndi leggja a
pad aherslu { vidreedum um nyjan kjarasamning ad starfsnam verdi metio
til launa;" segir Olafia. HUn segir ad mikid hafi gerst i bessum malum og
hefur verid 16gd mikil vinna i pad f samvinnu vid Fraedslumidstod atvinnu-
lifsins og Samtok verslunar og pjénustu ad haefnigreina storf og efla

Kannanir hafa pé synt ad pad eru orlofshdsin sem
folki kemur fyrst i hug pegar umraedan snyst um
stéttarfélagio, sérstaklega hve margir eru um hituna
pegar leigja 4 orlofshus yfir hdsumarid.
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raunfeernimat en framtidarsyn hennar sé ad bodid verdi upp 4 starfsnam
i verslun hja simenntunarmidstddvum og i framhaldsskdlum. Sidan sé
ad semja um launahaekkun til starfsmanna sem ljuka tilteknu ndmi med
formlegum heetti. ,pad er min syn ad med vel uppbyggdu starfsndmi
munum vid nd ad hefja storf { verslun og pjénustu til vegs og virdingar
pannig ad unga folkid Iiti ekki a storf, t.d. f verslun, sem fyrsta stopp eda
timabundid val heldur sem framtidarstarf sem pad geti verid stolt af og sem
sé eftirséknarvert,” segir Olaffa.

En er ekki erfitt ad né til unga félksins { dag?,Ju, og pess vegna aetlum vid
okkur ad vera par sem unga folkio er. Pad er netid og samfélagsmidlarnir.
Vid hofum td. stillt upp VR Skéla lifsins, sem er ndm fyrir ungt folk um rétt-
indi og skyldur & vinnumarkadi, sem sérstoku netndmi. Pad er gaman ad
segja fra pvi og vid erum stolt af pvi ad nu pegar hafa um 3000 nemendur
farid i gegnum nam skoélans og flestir framhaldsskolar landsins hafa tekid
upp kennslu i ndmsefni skolans,” segir Olaffa. HUN segir vaentingar um

ad & naesta ari verdi allir framhaldsskolar landsins komnir med kennslu dr
efni VR-Skdla lifsins og pad dsamt oflugri fraedslu VR i grunnskdlunum um
réttindi & vinnumarkadi séu mjog mikilvaegir paettir f starfi VR. Hun segir
ad [ kjolfar pess ad stofnad var sérstakt dldungardd VR & pessu ari ad pa
hyggist VR setja upp samskonar vettvang fyrir unga félagsmenn VR sem

nefnist VR-UNG en peirra vettvangur muni helst vera & samfélagsmidlunum.

Pessi rad eiga ad vera stjorn VR til rédgjafar.

Ad lokum, hvernig hefur pér svo hugnast petta hlutverk Olafia, ad vera

formadur VR?,Eg hef haft mikla 4naegju af pessu starfi og kem Ur atvinnu-
lifinu med haldbaera pekkingu, dsamt menntun. Eg hef verid & vinnumarkadi
frd pvi ad ég var 12 &ra og starfad vid hin ymsu storf, allt fré pvi ad vinna

i sjoppu, vid ddsagerd, sem starfsmadur VR fra 1989-1996 ad svara i simann,
a kjaramalasvidi félagsins, i afleysingum  sjukrasjédi og ad sja um bokhald
VR, einnig sem framkvaemdastjori & mannaudssvidi yfir  pad ad vera for-

madur i steersta stéttarfélagi landsins;” segir Olafia og brosir. Hin segir pad
vera mikid dbyrgdarstarf ad sinna hlutverki formanns VR og megi segja ad
hun sé & vaktinni alla daga vikunnar, jafnt & degi sem kvoldi og um helgar.
,Eg hef bad ad markmidi ad hitta fiélskylduna mina & sunnuddgum, en pa
er opid hus hja mér og pau maeta yfirleitt oll dtta barnabdrnin, prir synir

og prjar tengdadaetur, en elsta barnabarnid byr i Kaupmannahofn. betta er

min gaedastund og mér mikils virdi,’ segir Olafia.

pa segir hun pad sérlega dnaegjulegt ad skrifstofa VR, sem vinnustadur,
hafi komid mjog vel Ut i kdnnuninni um fyrirtaeki drsins. VR tekur sjalft
ekki saeti & lista yfir fyrirtaeki &rsins en midad vid heildareinkunn vaeri pad
i einu af tiu efstu seetunum i hépi stérra fyrirtaekja sem audvitad segir sitt
um &naegju starfsmanna og godan adbunad enda vilji VR vera 68rum
fyrirmynd { peim efnum.

,Eg hef Iika mikinn &huga & pvi ad halda afram ad starfa med pvi géda folki
sem er { stjorn VR og hef haft mikla dnaegju af pvi ad heimsaekja félagsmenn
& pessum arum pvi til peirra saekir madur hjartslattinn og finnur hvada ahers|-

ur peir vilja hafa i félaginu sinu,” segir Olaffa ad lokum. B
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STARFSMENNTASTYRKUR

HVAD ER STARFSMENNTASTYRKUR?

Styrkur vegna starfstengdra namskeida, starfstengdra netndmskeida,
nams til eininga og réttinda, rddstefnugjalds erlendis og innanlands,
tungumalandmskeids, stjornendapjalfunar, sjalfstyrkingandmskeids og
starfstengdrar markpjélfunar.

VR er adili ad tveimur starfsmenntasjodum. Vinnuveitandi greidir idgjald
af starfsmanni og pannig myndast réttur r hvert i starfsmenntasjod fyrir

starfsmanninn.

Hamarksstyrkur & hverju almanakséri er 90.000 kr.

B 75% af ndmi/starfstengdu ndmskeidsgjaldi/radstefnugjaldi
—hamark 90 pdsund krénur & ari

B 50% af ferdastyrk — hamark 30 pusund kronur (dregst fra hamarksstyrk)

50% af tomstund innanlands — hamark 20 pusund krénur (dregst fra
B hamarksstyrk)*

HVAR SAKI EG UM?

Stéttarfélog pjonusta sina félagsmenn f starfsmenntasjédina og saekja

félagsmenn VR um styrk & Minum sidum & www.vr.is

Ef ekkert hefur verid sétt um f starfsmenntsjédina i prjd &r i rod er haegt
ad saekja um styrk fyrir 75% af namsgjaldi ad hamarki 270 pudsund kronur
fyrir einu samfelldu ndmi. Greidslur til sjodanna purfa ad hafa borist ad lag-
marki i 30 méanudi af sidustu 36 fyrir dagsetningu umséknar.

Réttindi falla nidur 6 manudum eftir ad félagsgjold haetta ad berast.

Ellilifeyrispegar og oryrkjar halda fullum rétti 12 manudi eftir ad greidslur
til sjédanna haetta ad berast og 36 manudi i tdmstundastyrk.

*Réttindin taka mid af medaltalsgreidslum i sjédina a sl. 12 manudi. Réttindin eru hlutfalls-
leg ef laun eru leegri en byrjunarlaun. Réttindin endurnyjast & hverju almanaksari.
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SOFUS A
VERSLUNARSTJORI ELKO

HVENAR HOFSTU STORF HJA PINU FYRIRTAKI?

Eg byrjadi sem helgarsélumadur i hlutastarfi ad selja gdmlu myndlampa-
sjonvorpin | ELKO, Smératorgi arid 2007. Eg hef tekid ad mér hin ymsu storf
innan ELKO sidan pd og unnid i dllum verslunum fyrirtaekisins & peim tima,
ad vefverslun undanskilinni. Eg flutti reyndar erlendis 2009 en byrjadi strax
aftur hja ELKO pegar ég flutti aftur til fslands 2011,

pU ERT | NAMI FYRIR STJORNENDUR [ VERSLUN OG PJONUSTU HJA
HR, HVERS KONAR NAM ER bAD?

[ rauninni eru petta morg praktisk atridi sem snerta pad ad styra verslun f
dag. Kennsla fer fram alla pridjudaga en skiptist upp i lotur pannig ad hvert
namskeid tekur tvo kennsludaga. Samtals eru petta 7 ndmskeid. Namskeidin
sem ég hef lokid eru Mannaudsstjérnun, Timastjérnun og skipulag,
Framsogn og framkoma, Sélutaekni og pjénustustjornun og Stjérnun og leid-
togahaefni. Tvd ndmskeid eru pvi eftir sem eru Markadsmal — uppstilling og
framsetning og Rekstur og fjarmal.

HVERS VEGNA AKVADST bU AD FARA [ NAMID?

Eg klaradi diplomanam f verslunarstjornun hja Bifrdst fyrir tveimur drum
og hef lengi verid ad leita mér ad einhverju til ad byggja ofan & baedi pad

NIHAFSTEINSSON

-

LINDUM

nam - p.e. ndm sem sneri ad stjornendastorfum i smasoluverslun. Eins vildi
ég byggja ofan & pa reynslu og pekkingu sem ég hef ndd ad afla mér
gegnum storf og dnnur ndmskeid f gegnum arin. A3 né ad kafa dypra ofan
{ fagid pvi ég hef mikinn dhuga 4 6llu sem tengist pessu starfi.

ER EINHVER SERSTAKUR HLUTI NAMSINS SEM VAKTI AHUGA PINN?

Framsodgn og framkoma var ndmspéattur sem kom mjog a évart. pad var
ekki hefdbundinn fyrirlestur, heldur var hrist upp { hdpnum. Madur purfti
sem daemi ad standa upp og halda mismunandi raedur fyrir framan hop-
inn — leera ad hrdsa og ekki sist, ad laera taka vid hrési. Mannaudsstjornun
er einnig eftirminnilegur pattur og mjdg praktiskur. Pa var farid { pessi
fléknu atridi sem tengjast starfsmannamalum eins og uppsagnir til daemis.
Og ekki sist hvernig haegt er ad leita allra leida til ad koma i veg fyrir ad
uppsdgn purfi ad eiga sér stad. bad var mjog dhugavert.

VAR ERFITT AD TAKA PA AKVORDUN AD FARA [ NAM?

Alls ekki. Pegar madur hefur dhuga & pessum vidfangsefnum pd er aud-
velt ad stunda petta ndm par sem pessi freedi eru i brennideplinum.

Eg fér & kynningarfund um petta ndm og sé ad petta var i rauninni pad
sem ég hafdi verid ad leita ad pannig ad pad var frekar audvelt ad sl til.
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UM HVAD SNYST STARFID bITT ADALLEGA?

Starfslysingin sjalf er sjalfsagt frekar 16ng enda starfid virkilega fiolbreytt
frd degi til dags. En fyrst og fremst ber ég dbyrgd og hef eftirlit med 6llum
pattum verslunarinnar. Eg hef m.a. yfirumsjén med starfsmannamalum,
ber abyrgd a pvi ad na solu- og rekstrarmarkmidum, halda utliti og pjon-
ustu verslunar samkvaemt stédum og par fram eftir gétunum. Pannig ad
verkefnin eru mjog misjéfn og fiolbreytt.

SERDU STARFID [ NYJU LJOSI EFTIR AD HAFA FARID [ NAM?

Ad einhverju leyti meetti segja pad. Asamt pvi ad f& margar hugmyndir
um hvernig ég gaeti ndlgast askoranir og adstaedur med 63rum og
mogulega betri haetti en 4dur. Um leid og kennsludagurinn er bdinn er
madur uppfullur af paelingum og hugmyndum.

HVER ER HELSTA TOGSTREITAN MILLI PESS AP VERA | NAMI OG VINNU?

Atli pad sé ekki pad sigilda — timinn dyrmaeti. En pad er audvitad eitthvad
sem madur parf bara ad skipuleggja vinnuvikuna i kringum. Eitt ndmskeid-

anna er m.a. timastjérnun og skipulag pannig ad pad hjalpar lika.

HVAD VERDU MORGUM TIMUM | NAMID A VIKU, MED HEIMANAMI?

Timarnir & pridjuddgum eru frd 13-17 pannig ad ég reikna med ad timinn
sem ég eydi { kringum ndmid sé um 6-10 klst. f viku. Allavega timinn &
namskeidinu sjalfu og sidan undirbtning ofl. fyrir hvern tima. En sjalfsagt
eydi ég mun meiri tima f ndmid bara { starfinu sjalfu — ad hrinda i framkvaemd
hugmyndum sem madur faer f ndminu.

HVERNIG GENGUR AD SAMRAMA EINKALIF VID NAM OG STARF?

Pad er audvelt — sérstaklega par sem timarnir i skdlanum eru & vinnutima
pannig ad pad skarast litid vid einkalifid. Audvitad tekur petta pa stdran
hluta af vinnuvikunni — en avinningurinn sem kemur fra pvi ad stunda
namskeidin skilar sér eiginlega strax pannig ad s timi er aldrei tapadur timi.

ER STUDNINGUR FRA VINNUSTAD MIKILVAGUR?

Hann er ekki bara mikilveegur — hann er naudsynlegur. Baedi til ad geta
sott ndmskeidin og unnid verkefnin sem peim fylgja & vinnutima. Ad fa

pd dbyrgd i vinnunni sem madur laerir ad taka f ndminu .

GASTU NYTT PER STYRKI TIL AD GREIDA FYRIR NAMID?

Eflaust — en ég sottist samt ekki eftir pvi par sem vinnustadurinn stéd vid

bakid & mér vid kostnadinn & naminu.

GATIR U HUGSAD PER AD MENNTA PIG MEIRA A SVIDI PJONUSTU
OG VERSLUNAR EDA | EINHVERJU OPRU?

J&, pad sem er ad koma fram i pessu némskeidi er mun fraedilegra en
diplémanaminu. Ahuginn liggur & pessu svidi og pad var gott ad geta
kafad adeins dypra i pekkinguna og fara nénar i praktisk atridi i kringum
pad ad styra verslun. Petta umhverfi er sibreytilegt og aldrei hzegt ad segja
ad madur sé med ollu fullleerdur i pessu fagi. H

STARFS-
MENNTAMAL

5.745

félagsmenn VR

hafa sétt um

i starfsmenntasjodi VR
bad sem af er ari 2016

Ert pu einn af peim?

Saektu um fyrir
28. desember ef pu vilt nyta
réttindi arsins 2016!

vl VR
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HVENAR HOFST bU STORF HJA PINU FYRIRTAKI?
Eg hof storf { dgust 2013.

pU ERT NU [ NAMI FYRIR STJORNENDUR [ VERSLUN OG PJONUSTU
HJA HR, HVAD ERTU AP LARA PAR?

N&minu er &tlad ad auka pekkingu og faerni og efla hzefni sem nytist baedi
i vinnu og utan hennar. Namid skiptist nidur i 7 efnispaetti og tekur hver
hluti tvo tima par sem nyir leidbeinendur koma ad hverjum paetti. Peir
eru mjog olikir og med mismunandi nalganir par sem okkur er ytt Ut fyrir

pbaegindahringinn, mismikid po, sem getur verid afskaplega gott.

VAKTI EINHVER EFNISPATTUR NAMSINS SERSTAKLEGA AHUGA PINN
OG HVAD VAR KENNT | HONUM?

Timastjérnun og skipulag. Par voru svo margt sem kennarinn, og reyndar
nemendur lika, syndu okkur sem haegt veeri ad nyta baedi f lifi og starfi.
Framsogn og framkoma var einnig dhugaverdur namspéattur. Par férum
vid alveg Ut fyrir paegindarammann og fengum punkta fra kennaranum
um atridi sem madur vissi, en honum tokst ad fa okkur til ad hugsa um pad
hvernig tala & vid folk, hvernig orda & hlutina og hvernig pad hefur ahrif
& hinn adilann. petta snertir vidskiptavini, samstarfsfolk og allt folk i kring-

um mann.

HVERS VEGNA AKVADST bU AD FARA i NAMID?

Eg er laerdur véruhdnnudur. Rekstrarstjdrastarfid er einstaklega fiélbreytt
og voéruhdnnunarmenntunin nytist heilmikio, en petta ndmskeid tekur 3
Sllum peim pattum starfsins sem ég tel mig geta baett mig .

VAR ERFITT AD TAKA PA AKVORDUN AD FARA [ NAM?

Petta var tiltdlulega audveld dkvordun enda saekist ég dvallt eftir pvi ad
baeta mig og petta var tilvalin leid.

HVER ERU pIN HELSTU VERKEFNI [ STARFI?

Eg sé um allan rekstur & Skoris og Airis; allt fra pvi ad taka myndir, setja
inn vorur, afgreida peer og vera { samskiptum vid vidskiptavini. Eg hef um-
sjon med samfélagsmidlum og fréttabréfi, auk pess ad hafa alla umsjon

med sidunum tveimur.

LITUR PU STARFID OPRUM AUGUM EFTIR AD HAFA FARID | NAM?

J4 og nei. Eg hef fengid teekifaeri til pess ad sja min verkefni { nyju ljési auk
pess ad vera nu pegar buin ad ddlast verkfaeri sem gerir baedi vinnuna og
verkefnin audveldari sem og skemmitilegri. Ekki pad ad vinnan min var alveg

otrulega skemmtileg fyrir!

HVER ER HELSTA TOGSTREITAN MILLI PESS AD VERA | NAMI OG VINNU?

Pad getur verid erfitt ad fara fra vinnu i ndmid sérstaklega pegar mikid er
ad gera par sem vid erum tvo, ég og adstodarmadur minn [sak, en petta
eru po ekki margir klukkutimar & viku.

STARFS-
MENNTAMAL

HVAD VERDU MORGUM TIMUM i NAMID A VIKU, MED HEIMANAMI?

Timarnir eru einu sinni { viku { fiéra tima f senn. Pad er ekki mikil heima-
vinna, en pad fer po eftir vidfangsefni hverju sinni. Namid er svo natengt
vinnunni ad ég nae ad beita pekkingunni sem ég ddlast f pvi daglega f
vinnunni og kannski orlitid ad préfa mig afram jafnddum med hvad gengur
fyrir mig og hvad ekki.

HVERNIG GENGUR AD SAMRAMA EINKALIF VID NAM OG STARF?

Pad gengur bara ljomandi.

ER STUDNINGUR FRA VINNUSTAD MIKILVAGUR?
J4, algjorlega. An hans hefdi ég ekki farid Gt { namid.

GAST bU NYTT PER STYRKI TIL AD GREIDA FYRIR NAMID?

J&, ég nytti mér uppsafnadan starfsmenntastyrk sem ég étti en ég hafoi ekki
nytt mér hann um hrio.

GATIR U HUGSAD PER AD MENNTA bIG MEIRA A SVIDI PJONUSTU
OG VERSLUNAR EDA [ EINHVERJU OPRU?

J4, alveg 6rugglega. Mottéid mitt er ad madur er aldrei buinn ad leera. Pad
er alltaf eitthvad sem madur getur baett vid sig. #

STJORNENDUR i VERSLUN OG PJONUSTU

Opni haskélinn i HR { samstarfi vid Samtok verslunar og pjénustu
standa & bakvid nyrri ndmslinu sem er aetlud stjérnendum sem
starfa vid verslun og pjénustu og verdur dherslan i ndminu & hag-
nyta feerni og pekkingu til ad styrkja og efla haefni patttakenda.
Jafnframt verdur dhersla 16gd a raunheef verkefni til ad tengja vid

vinnuumhverfi og askoranir patttakenda.

Namid samanstendur af sjo efnispattum:
- Stjornun og leidtogahaeefni
- Mannaudsstjérnun
- Framsogn og framkoma
- Timastjornun og skipulag
- Sélutaekni og pjonustustjornun
— Markadsmal — Uppstilling og framsetning

- Rekstur og fjarmal

Nénari upplysingar & vef Opna haskélans www.ru.is
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AD LOKNU ASI PINGI

42. ping ASI var haldio  oktober sidastlidnum.
Malefnanefndir voru skipadar um fijogur ahersluatridi
en pau voru: nytt kjiarasamningslikan / velferd /
atvinnulif og menntun / vinnumarkadur og jafnrétti.
Vinna { nefndunum tékst vel og voru pingfulltrdar
anaegdir med nidurstddur pingsins par sem voru
sampykktar alyktanir um breytt og baett vinnubrogd
vid gerd kjarasamninga, hisnaedismal, vinnumarkad-
inn, menntamal, jafnréttismal, kjaradeilu sjomanna,
breytingu & maelingu neysluvisitdlu auk fleiri dlyktana.

Rumlega 80 fulltrdar fra VR sottu pingid. peir settu
svip sinn & pingid pvi allir voru kleeddir sérmerktum
bleikum bolum fra VR. Bolirnir baru dletrunina, konur
vinna launalaust f manud a ari” og var aetlunin ad
vekja pingid til umhugsunar um pann kynbundna
launamun sem vidgengst & vinnumarkadi.

) 1916- 2016
pa var forysta ASI endurkjorin og var Gylfi Arnbjorns-
son endurkjérinn forseti ASI en Olaffa B. Rafnsdottir
formadur VR og Sigurdur Bessason formadur Eflingar
voru endurkjornir varaforsetar.
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ALLTAF FUNDIST
GAMAN AD VINNA

KOLBRUN EINARSDOTTIR
FYRIRSATA A FELAGSSKIRTEINI VR

[ oktober sl. gaf VR Ut félagsskirteini til félagsmanna sinna og voru verslunar-
myndir fra lidinni tid notadar & framhlid skirteinanna, baedi til prydi en
einnig til dminningar um hversu margt hefur breyst. Ljésmyndirnar voru
fengnar hja Ljosmyndasafni Reykjavikur en svo skemmtilega vildi til ad
ein fyrirsaetan, Kolbrdn Einarsdottir, hafdi samband vid VR og fannst
gaman ad sja mynd af sér & skirteinunum. VR bladid heimsatti Kolbrinu
til Grindavikur til ad heyra hvernig verslunarstorfin gengu fyrir sig par i bae
upp Ur miodri 20. 6ld.

HVENZ/R BYRJADIRDU AD VINNA [ VERSLUN?

,Eg byrjadi ad vinna f verslun Eiriks Alexanderssonar, Eikabud, pegar ég
var 15 dra. Petta var ungur madur sem byggdi pessa verslun, um sjo drum
eldri en ég, og bad hann mig ad koma og leysa af eitt sumar. betta var
nylenduvoruverslun, adallega med matvorur eins og kjot, kartéflur og allt
annad til heimilis. Eg var nd venjulega i fiskinum og sagdi honum ad tala
heldur vid vinkonu mina pvi mér fannst hin betri  pessu en ég. Hann
vildi n samt fa mig parna i vinnu pannig ad ur vard ad ég fér ad vinna
hja honum. Hann var svo hjatrdarfullur ad ég vard ad byrja ad vinna &
laugardegi svo ad ég meetti { budina & peim degi en var ekki kennt neitt.”

pU HEFUR PA EKKI FENGID NEINA PJALFUN?

,Nei, nei, madur vard bara ad bjarga sér. Svo var einhver vidskiptavinurinn
sem bad um ost fyrir tiu krénur. Pad voru pessi storu oststykki med rauda
vaxinu. Eg skar bara til ad bjarga mér eitthvert stykki og pad kostadi bara

tiu kronur! Eg vigtadi pad ekki einu sinni pvi ad ég kunni ekki & vigtina,
petta var svona skali & pessu (Kolbrin bendir 4 vigtina sem hun stendur
vi® & gomlu myndinni). Vidskiptavinurinn kvartadi allavega ekkil”

Madur var audvitad ekki med neina reiknivél, en madur reif sér umbuda-
pappir og reiknadi nidur & hann. Vertidarbatarnir keyptu lika kost hja
okkur og pd purfti ad skrifa hvern einasta hlut { bok og svo var gert upp

einu sinni i manudi.’

MANSTU EFTIR PVi PEGAR MYNDIN VAR TEKIN AF PER [ BUDINNI?
,Ja. Myndin er tekin pegar ég er 19 ara, 3. april 1962, og med mér & mynd-
inni er Valgerdur Ingolfsdottir heitin en hin var fjérum drum yngri en ég
og er pvi 15 dra gémul & myndinni”’

HVERNIG VAR VINNUTIMINN?

Vid unnum fra niu til sex. Pad var vaninn en opid var fram ad hadegi &
laugardogum. Vid vorum yfirleitt prjd i budinni og svo kom mamma
eigandans, fullordin kona, og skdradi. Eigandinn for f baeinn einu sinni
fviku, og pa var hun vinkona min ad vinna med mér sem ég hafdi bent
eigandanum & i byrjun, og pa leyfdum vid okkur ad fa okkur eina kok
og Prins P6I6 en aldrei neitt par fyrir utan. Pad voru jolin hja okkur pegar
hann fér { baeinn!”

HEFURDU ALLTAF BUID | GRINDAVIK?
,J& 0g hér & ég tveer deetur og barnabdrn og barnabarnabdr’”

HVAD FORSTU SVO AD GERA EFTIR VERSLUNARSTORFIN?

,Pad var simstodin, draumastarfid mitt, og par var ég {40 r. Svo skildu Postur
og simi og pa var petta bara pdsthis og mér fannst alveg jafn gaman ad
vinna & posthusinu. Svo bar ég Gt Morgunbladio i 30 &r med pessu.

Eg haetti ad vinna dramatin 2010-11. P4 16gdu peir pdsthusid af og fluttu
pad { Landsbankann.”,Mér hefur fundist gaman ad vinna { 6llu hvort sem
pad var fiskur eda verslun eda hvad, p6 ég hefdi ekki endilega verid til f ad
vinna alla tio f fiski" B
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FELAGSMAL

FELAGSSKIRTEINI VR - LYKILL AD
BETRI KJORUM

Hér ad nedan ma finna sérstok tilbod til félagsmanna VR gegn framvisun félagsskirteinis. Gildir ekki med 6drum tilbodum.

900 GRILLHUS
Hvad: 20% afslattur af matsedli

Hvar: 900 Grillhus,
Vestmannabraut 23,
900 Vestmannaeyjum

Hvenezer: Alla daga

Gildir til: 31. desember 2016

08 GRILLHUS

FAKASEL

Hvad: 20% afslattur af jolabrons

Hvar: Fakasel, Ingélfshvoli, 816 Olfusi
Hvenaer: Dagana 4. og 11. desember

Gildir til: 11. desember 2016

GISTIHUSID LAKE HOTEL

Hvad: 30% afslattur af gistingu og
20% afslattur af kvoldvaerdarmatsedli

Hvar: Gistihusio Lake Hotel,
Egilsstodum 1-2, 700 Egilsstodum

Hvenezer: Alla daga

Gildir til: 28. februar 2017

HOTEL ORK

Hvad: Gisting fyrir tvo dsamt
morgunverdi. Tilbodsverd 16.990 kr.

Hvar: Hotel Ork, Breidumork 1c,
810 Hveragerdi

Hvenaer: Alla daga

Gildir til: 31. desember 2016

OK

JOHANSEN DELI 2 fyrir 1
Hvad: 2 fyrir 1 af 6llum heitum drykkjum
Hvar: Johansen Deli, Pérunnartuni 2,
105 Reykjavik

Hveneer: Alla daga

Gildir til: 31. desember 2016

L7 p—
DEL]

LEMON

Hvad: Tilbodsverd: Kombo 1.990 kr.
og engiferskot 300 kr.

Hvar: Lemon Sudurlandsbraut 4a,
Laugavegi 56 og Hjallahrauni 13
Tilbodid gildir ekki i Keflavik

Hvenaer: Alla daga

Gildir til: 31. desember 2016

Ft

UTGERDIN

Hvad: 10% afslattur af allri gjafavoru

Hvar: Utgerdin, Vestmannabraut 37,
900 Vestmannaeyjum

Hvenezer: Alla daga

Gildir til: 31. desember 2016

“ UTGERDIN

TP TR L

Hormaps

730905

nn
bty lngl‘lnnbﬁ,,,"“un

Fleiri tilbod ma finna a orlofsvef VR www.orlof.is/vr
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FELAGSMAL

ER STREITA
AD HRJA PIG?

Ragnheidur Gudfinna Gudnadéttir er framkvaemda-
stjori og radgjafi hja Forvornum ehf. Forvarnir leggja
aherslu & ad fyrirbyggja streitu og studla ad goori
gedheilsu, hvort sem folk leitar til peirra f einstaklings-
midada pjonustu eda fyrir fyrirtaeki og stofnanir sem
vilja baeta andlega og félagslega lidan starfsmanna
a vinnustadnum. Ragnheidur Gudfinna raeddi vid VR
bladid um streitu og hvad sé til rada pegar streitan
hefur ndd yfirhondinni.

HVAD ER STREITA?

Streita er edlislaegt vidbragd likamans vid einhvers konar 6gn eda dreiti.
petta vidbragd hofum vid préad med okkur frad pvi vid vorum frummenn
og kallast, flotta- eda arasarvidbragd” (e.,Fight vs. Flight”) og er haegt

ad lysa pvi sem einhvers konar éryggiskerfi okkar. Streita er sallikamlegt
astand sem felur { sér vanlidan & sal og alag & likama. Slikt dstand kemur
nidur & andlegri og likamlegri heilsu folks. Pad er ofbodslega sterkt samspil
3 milli hugar og likama og stundum er pad bara hvernig vid hugsum sem
veldur okkur streitu. Félk getur einnig fundid fyrir vinnutengdri streitu
sem myndast pegar krofur { starfi eru umfram getu og stjérn starfsmanns.

HVER ERU EINKENNI STREITU?

Einkenni streitu eru margvisleg og birtast olikt eftir pvi hver & i hlut. Pess
vegna getur streitan verid [imsk og komid i bakid & okkur. Einkenni eru:

Likamleg einkenni: Aukinn hjartslattur, hnatur i maga, pyngsli fyrir brjosti,
grynnri dndun, vodvabdlga, stodkerfisverkir, svimi, dodi f Utlimi, folleiki hudar,
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harlos, mikill sviti { l6fum, svitakost og fleira. Likamleg einkenni eru mjog
maorg, en petta eru pau helstu og pau verda bara yktari med auknu alagi.

Tilfinningaleg einkenni: Grunntilfinningar sem verda radandi eru reidi,
otti, depurd og andud. Vid reidumst Ut af smamunum eda férum ad grata
ut af ndkvaemlega engu. Vid faum ndg af félki og depurd gerir vart vid sig
vegna efasemda um eigid dstand.

Huglaeg/salraen einkenni: Hugurinn er i 6jafnvaegi, vid sjdum bara hindr-

anir f stad lausna, fokuserum of mikid & smaatridi i stad pess ad sja heildar-
myndina, sjaum glasid halftomt i stad halffullt, follum i hugsanagildrur eins

og allt eda ekkert hugsun, eigum erfitt med ad einbeita okkur og minnid

fer ad bregdast okkur.

Hegdunarleg einkenni: Langvarandi streita kemur fram f hegdun, madur
dregur Ur pvi ad gera pad sem manni er naudsynlegt f streitudstandi

eins og ad hreyfa sig, sofa vel, hvila sig og hitta vini og kunningja. Madur
dregur sig f hlé, fer ad sofa illa sem hradar ferlinu nidur a vid vegna pess
ad svefn og hreyfing skipta miklu méli fyrir gedheilsuna. Svo dettur 6ll
rdtina nidur, vio férum ad borda éreglulega og éhollt, drekkum meira
kaffi sem spennir okkur enn meira upp og &fengisneysla eykst jafnvel til
ad reyna a0 deyfa pessi dpaegindi nidur. Vid verdum darasargjorn i hegdun
0g pradurinn styttist.

HVERNIG VEIT EG HVORT EG PJAIST AF STREITU?

Atli pad sé ekki pegar pér finnst pu ekki vera pu sjalfur lengur. Margir segja
JMér finnst ég bara vera eins og skugginn af sjalfum mér”. Pegar streitan
er farin ad koma nidur 4 daglegu lifi, afkdstum i starfi og samskiptum vid
vini og fjolskyldu parf ad taka skref til baka og skoda stéduna. Pad er engin
ein einfold maelistika 4 streitu, petta er dapreifanlegt hugtak og f raun er
hver og einn sem parf ad maela sina streitu hverju sinni vegna pess ad vid
hofum misha polmork.

HVAD PARF FOLK AD HAFA [ HUGA EF PAD FINNUR FYRIR
STREITUEINKENNUM?

Stoppa adeins — draga djupt andann og tileinka sér medvitund um astand
sitt. Taka skref til baka, horfa & dstandid Ut frd yfirsyn eda pvi sem kallad er
Lpyrlusyn” (e. helicopter view) og kortleggja streituvalda sina og hvernig
madur sé ad bregdast vid peim. Setja parf inn paetti sem vinna gegn streitu
eins og hreyfingu, hvild, svefn, tjdningu, rddgjof og ad nd tdkum & hug-
anum. Skoda parf hvada streituvalda haegt sé ad flarleegja og hverja parf

hreinlega ad takast a vio.

HVERNIG ER HAGT AD FYRIRBYGGJA OPARFA STREITU?

Streituvidbrogd okkar eru jakvaed pegar pau nytast okkur til ad takast &
vid dskoranir sem banka upp a hja okkur med reglulegu millibili. En ef dlag
0g spenna eru langvarandi og vidvarandi dstand fer streituvidbragdid ad
préast yfir i neikvaeda streitu. Pad er pvi mikilvaegt ad né jafnveaegi a milli
dlagskafla, hlusta & likamann, hvila sig og setja sjalfan sig ofar i forgangs-

FELAGSMAL

Finkenni streitu eru margvisleg og birtast olikt eftir
pvi hver a i hlut. Pess vegna getur streitan verid lumsk
og komid { bakid a okkur.

rédun til ad nd ad jardtengja sig inn & milli og byggja sig upp fyrir naesta
dlagskafla.

HVERNIG ER MED PIG, FINNUR U OFT FYRIR STREITU?

J4, aldeilis. Ef ég myndi ekki finna fyrir streitu af og til veeri ég i raun stein-
daud! Streituvidbrogd eru lifsneisti okkar og naudsynlegt vidbragad til ad
funkera. Eg myndi alls ekki vilja vera laus vid streitu en ég reyni ad hafa

stjérn & henni og halda henni jakvaedri.

HVAD GERIR pU PEGAR U FINNUR FYRIR STREITU?

Eg hugsa fyrst um ad skoda hvad pad er sem er ad stressa mig upp. Er pad
ytra dlag eda er pad innri hugur? Er ég ad skapa sjélfri mér éparfa streitu?
Svo hlusta ég 4 likamann og reyni ad finna Ut hvort ég purfi meiri hvild
og svefn eda hvort ég purfi ad auka vid mig hreyfingu. Stundum dreg

ég Ur hreyfingu til ad sinna hvildinni betur en stundum baeti ég vid hreyf-
inguna til ad efla mig. Pad fer f raun allt eftir hvad er { gangi hverju sinni.
Svo fer ég ad taka & peim stdra sem er,hugurinn minn” sem er oft streitu-
valdurinn sjalfur.

FYRIR FOLK SEM ER AD VINNA OG FINNST PAD ANDLEGA
FJARVERANDI - ER PAD STRESSAD?

J&, pad er sterkt einkenni streitunnar. P4 eru huglaegar eda andlegar pol-
varnir alveg ad protum komnar. Vidkomandi keyrir sig pa bara i,sjalfstyringu”
(e.,survival mode”) til ad halda sér hreinlega & floti. Ef slikt dstand verdur
langvarandi fer dstandid ad koma nidur & afkdstum og auknar likur verda
& mistdkum { starfi. Svo klessir vibkomandi & vegg og klérar sig alveg.

ERTU MED LEIDBEININGAR FYRIR FOLK | DESEMBER TIL AD KOMA |
VEG FYRIR JOLASTREITU?

Draga Ur vidhorfum sem geta reynst hamlandi, pad parf ekki allt ad vera
fullkomid. Fokusera a pad sem i RAUN skiptir mali og leyfa 6dru liggja a
milli hluta. Njota nulidandi stundar, adventan & ad vera dadsamlegur timi.
Draga Ur eigin veentingum og kréfum 4 sjalfan sig, ef madur hefur ekki
efni & pvi ad splaesa i dyrar gjafir eins og 40ur ad hreinlega seetta sig vid
pad og draga Ur peirri krofu. Passa rdtinuna, hreyfingu, hvild, svefn og
samveru med fidlskyldu og vinum. Svo ma streitan taka aftur vid f jandar
2017 og pa meetum vid pvi bara med aedruleysi og horfum & verkefni sem

askoranir en ekki 6gnir! B

Nénari upplysingar méa finna & vefsidunni www.stress.is
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TRUNADAR-
MENN

NYIR OG ENDURKJORNIR
TRUNADARMENN VR

NAFN

Antonios Karaolanis
Agusta Halldorsdottir
Agusta Hardardottir

Asdis Birgisdottir

Arni Runarsson

Asta Halldoérsdottir

Bjarni Bjarnason

Brynjar Smari Kristinar Hermannsson
Carola Falk

Dagny Agustsdottir
Dyrleif Halla Jonsdottir
Edda Svandis Einarsdéttir
Erna Bjork Hasler

Erna Gunnarsdottir

Fridrik Hardarson

Gardar Kjartansson
Gudbjorg Erla Gudbjérnsdottir
Gudmundur B. Palsson
Hafdfs Bjorgvinsdottir
Helena Junfa Stefansdottir
Helgi Ragnarsson

Herborg Aradottir Johansen
Hildur Halldérsdottir
Hlynur Palmason

Hulda Svandis Hjaltadottir
Ingimar Porsteinsson
Jakob Por Einarsson

Léra Benediktsdottir
Oskar Gudmundsson

Pall J6hann Kristinsson
Sara Fonn Johannesdottir
Selma Bjork Grétarsdottir
Selma Kristjansdottir
Sigrun Birgisdottir

Soffia Oladéttir

Soley G. Gudjonsdattir
Steinpdr Asgeirsson
Seemundur Arni Témasson
Solvi Bragason

Tinna Bergmann

Unnur Marfa Palmaddttir

porhildur Ragna Karlsdottir

VINNUSTADUR
Landvélar

Bonus Vestmannaeyjum
Johan Rénning

Extreme Iceland

Samskip

Penninn

Rio Tinto Alcan & Islandi
Nordic Visitor

Go North ehf.

Nordic Visitor

Deloitte

Air Atlanta

Vodafone

Egilsson ehf.

Kronan Vestmannaeyjum
Tolvutek

Laeknasetrid ehf.
Husasmidjan

Heimsferdir ehf.

Elko

Rumfatalagerinn
TVG-Zimsen

Omnom ehf.

Bernhard ehf.

Eldhestar ehf.

Marel Iceland ehf.

VR

Asbjérn Olafsson ehf.
Samskip

Flugfélag fsl. - Egilsstadaflugvelli
Deloitte

Air Atlanta

VR

Gardheimar Grédurvorur ehf.
A4

Véruval Vestmannaeyjum
Kortapjénustan hf.
Skeljungur

Happdraetti Haskola [slands
Drifa ehf.

365 ehf

Husasmidjan Vestmannaeyjum

Er trdnadarmadur a pinum vinnustad?
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TRUNADARMADURINN
BJORN KRISTJAN ARNARSON

Nafn: Bjorn Kristjdn Arnarson
Aldur: 41 érs
Vinnustadur: Advania

HVAD HEFURBU UNNID LENGI HJA ADVANIA?

Timinn hja Advania hefur lidid hratt og er vist ad nalgast 5 ar!

HVAD HEFURDU VERID LENGI TRUNADARMADUR?

Rimlega 3 ar.

HVAD GERIR TRUNADARMABDURINN A VINNUSTADNUM?

Trinadarmadur VR er f raun tengilidur starfsfélks, baedi vid VR og vinnuveit-
anda. Oftast er petta pa einna helst upplysingagjof, sem snertir kjaramal
og/eda starfslok starfsmanna.

HVERNIG FRADSLU HEFURBU SOTT bER SEM TRUNADARMADUR?

Eg hef sott m.a. kjaramalandmskeidin og ymsa hadegisfyrirlestra.

TRUNADAR-
MENN

HVAD GERIRDU | FRITIMA PINUM?

Eg nyti fritima minn einna helst { ad spila golf, hjéla, og hlaupa. Svo stunda
ég Bootcamp og & Husky hund sem kallar lika & sméa hreyfingu.

HVERNIG ERU JOLIN HJA PER?

Jolin eru oftast nokkud formfést en jélin petta &rid verda liklegast haldin
i sveitinni fyrir vestan, pannig ad pau verda vonandi mjog kdsy, og med
rélegasta méti. Einnig aetla ég ad taka mér nokkurra daga fri Ur vinnu til
ad f& adeins lengra jolafri en ella.

HVER ER UPPAHALDS JOLAHEFDIN bIN?

Desertinn sem eiginkonan byr til fyrir adfangadag. Allir f fjdlskyldunni
hlakka til f marga daga ad bragda @ honum! Einnig er einstaklega gaman
ad fylgjast med bornunum taka upp pakkana sina. Oft opna ég sjalfur
bara einn til tvo pakka og fylgist sidan med peim fara i gegnum sitt pakka-
fl6d. Stérfidlskyldan hefur alltaf hist einn laugardag fyrir jolin og buid til
laufabraud, liklegast hefur st hefd verid érofin f naestum prja aratugi.

HVAD BORDAR bU A ADFANGADAGSKVOLD?

Hamborgarhrygg med 6llu tilheyrandi! Eitt leyndarmal sem gerir maltidina

storbrotna er ad setja saman mais, smjor, jéma, sésupykkjara og salt eftir

hentugleika. Blandan er svona; 3 heilddsir af Ora mais, 250 g smjor, 500 ml
rjomi, sésupykkjari og salt eftir smekk.
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TRUNADAR-
MENN

MARKPJALFUN -
| FYRSTA SINN FYRIR
TRUNADARMENN VR

VR bladid reeddi vid paer byri Astu Hafsteinsdottur
og Stefaniu G. Kristinsdottur um markpjalfun fyrir
trdnadarmenn, namskeid sem paer verda med fyrir
trdnadarmenn & nyju ari. Blandad verdur saman
nalgun stjérnendamarkpjalfunar og NLP markpjalf-
unar. NLP stendur fyrir Neuro Linguistic Programming
par sem horft er til pess hvernig vid hugsum, tjagum
og hegdum okkur. [ stjiérnendamarkpjalfun er
medal annars |6gd ahersla & opnar spurningar og
markmidasetningu.

FYRIR HVERJA ER MARKPJALFUN?

Markpjélfun er fyrir alla sem vilja byggja & styrkleikum sinum, vinna med
hindranir og nd drangri { lifi og starfi. Lykilatridi { markpjalfun er ad vinna
med eigin gildi, sja ¢lik sjonarhorn og nyta sér pa pekkingu til ad bzeta og
na arangri f samskiptum.

HVERNIG FER NAMSKEIDID FRAM?

[ markpjalfun fyrir trdnadarmenn pa munum vid leggja aherslu & starf og
hlutverk trinadarmanna og kynna og pjélfa pa i adferdum eins og virkri
hlustun, spurnartaekni og skodum paetti eins og hegdunarmynstur, 6lik
sjonarhorn f samskiptum og gildi og markmidasetningu. L6gd er dhersla
& patttoku f timum og aefingum. Vika er & milli tima svo pétttakendum gefst
timi til ad eefa sig & ndmsefninu, baedi sem trinadarmenn og  daglegu lifi.

HVAD FA TRUNADARMENN UT UR bV AD FARA | MARKPJALFUN?

A ndmskeidinu munu trdnadarmenn laera spurnartaekni og virka hlustun
og pannig fa vidmaelandann til ad komast fyrr og betur ad eigin nidur-
stodu. Trinadarmenn lzera adferdir til ad sja hluti fra olikum sjénarhornum
0g einnig verdur farid  hegdunarmynstur sem hjalpa okkur ad lesa f ein-
staklinginn og akveda hvernig best er ad vinna med hverjum og einum.
Pa verda kynntar adferdir til ad greina styrkleika og vinna med hindranir,
gildi og ad lokum markmidasetningu.

HVAR LIGGUR AHERSLAN i PESSUM NAMSKEIDUM?

Okkur finnst mikilvaegt ad laga ndmskeidin ad hverjum markhopi fyrir sig
samanber ndmskeidid fyrir tranadarmenn. Vid vorum & dégunum med
vinnustofu fyrir kennara undir yfirskriftinni,Hegdunarmynstrin i kennslu-
stofunni” par sem farid var yfir hvernig hegdunarmynstur gefa okkur

——
I
—
—
—
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-

r

visbendingu um hvernig ma maeta nemendum par sem peir eru staddir
og byggt & pvi hvernig peir upplifa og skilja umhverfi sitt. P4 erum vid
leidbeinendur { Iifsstilsataki SIBS og SidekickHealth sem er 16 vikna hop-
pjalfun par sem unnid er ad pvi ad breyta mataraedi, auka hreyfingu og na
fram varanlegum lifsstilsbreytingum. Oll ndmskeidin byggja 4 adferdum
markpjalfunar pé markhoparnir og dherslurnar séu ad einhverju leyti olikar.

HVAD FINNST FOLKI AHUGAVERDAST VID MARKPJALFUN?

pad fer eftir hverjum og einum. Markpjalfun ma bzedi skipuleggja sem
héppjalfun og i gegnum einkaviotol. Fyrirtaeki nyta markpjalfun oft

sem hoépefli og persénulega starfsproun. Einstaklingar vilja oft vinna med
akvedin markmid eda takast & vid personulegar hindranir. Lifsstilsmarkpjalf-
un verdur sifellt vinsaelli og margir einkapjalfarar hafa nytt adferdir mark-
pjalfunar til ad hjalpa félki ad nd markmidum sinum i raektinni.

HVAD HEFUR KOMID YKKUR A OVART A SLIKUM NAMSKEIDUM?

pad sem alltaf kemur & 6vart er s mikla reynsla og pekking sem patttak-
endur bua yfir og pad er alltaf undir hverjum og einum komid hvernig
hann eda hun nytir sér markpjélfunina. Engin ein leid er rétt og oft koma
skemmtilegar lausnir fram pegar vidtaek fagleg pekking og reynsla blandast
saman vid adferdir markpjéalfunar. Vid hiokkum mikio til ad sja hvernig
trinadarmenn zetla ad nyta ndmskeidid i sinu hlutverki og vid munum an
efa fa nyjar hugmyndir og sjénarhorn ad ndmskeidi loknu. B
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NAMSKEID FYRIR

TRUNADAR-
MENN

TRUNADARMENN 2017

10. JANUAR KL. 9.00-10.30

VERKEFNI OG STADA TRUNADARMANNA

Leidbeinendur: Olaffa B. Rafnsdéttir formadur VR, Elias G. Magnusson
forstodumadur kjaramalasvids VR.

Olaffa og Elfas fara yfir helstu verkefni trinadarmanna og kynningu &
félaginu. Hér gefst trinadarmonnum taekifeeri til ad raeda mdlin og fa svor
vid spurningum sfinum.

Némskeidid er aetlad nyjum trunadarmaénnum VR.

8.,15. 0G 22. FEBRUAR KL. 9.00-12.00

MARKPJALFUN, STARF OG HLUTVERK TRUNADARMANNA

Leidbeinendur: Pyri Asta Hafsteinsdéttir og Stefania G. Kristinsdottir.

Kynntar verda adferdir Ur markpjalfun sem trinadarmenn geta nytt til ad
stydja vid samstarfsmenn sina auk pess ad efla pa { ad setja sér markmid
og taka abyrgd & eigin starfsproun og lidan.

Némskeidid skiptist i prja hluta par sem skodadar verda eftirfarandi
adferdir:

1. Starf trinadarmannsins, hegdunar- og samskiptamynstur, skynjun

og hvernig lesum vid { atferli?
2. Skilningsstddurnar og hvernig haegt er ad nyta paer f samskiptum?

3. Lifsgildi og Joharris glugginn, hver er ég? Hvernig sja adrir mig?
Hverju vil ég breyta?

Logd er dhersla & patttoku i timum og aefingum. Vika er & milli tima svo
patttakendum gefst timi til ad aefa sig & ndmsefninu, baedi sem trinadar-

menn og f daglegu lifi.

Stefanfa G. Kristinsdottir er freedslu- og kynningarstjori hja SIBS 1 60% starfi
og framkvaemdastjori Einurdar ehf. HUn er med BA { heimspeki, MBA, med
kennsluréttindi & framhaldsskoélastigi og er menntadur NLP practitioner
markpjélfi auk pess ad bua yfir margvislegri reynslu af fraedslumalum, ny-
skdpun, alpjédlegu samstarfi og byggda- og samfélagsproun.

pyri Asta Hafsteinsdottir er med BSc i sélfreedi. HUn er menntadur
stjornenda markpjalfi og NLP practitioner markpjalfi, vinnur sem L.ET.
samskiptaradgjafi hja EFFICA og er leidbeinandi i NLP ndmi sem er &
vegum Bruen.

15. MARS KL. 9.00-12.00

VEISTU ALLT UM SJOBI OG PJONUSTU VR?

Leidbeinandi: Selma Kristjansdottir, sérfraedingur & préunarsvidi VR

Pjonusta VR er vidtaek og & pessu ndmskeidi verdur farid yfir helstu
pjonustulidi VR, sérstaklega VR varasjod, Sjukrasjod, Orlofssjéd og starfs-
menntasjédina. Pa verdur farid yfir pjonustu VR vid atvinnuleitendur og
starfsemi VIRK starfsendurhaefingarsjéds.

Léttur morgunmatur { bodi.

7. APRIL KL. 8.30-12.00

ALLT UM KJARAMAL

Leidbeinandi: Elias G. Magnusson, forstédumadur kjaramélasvids VR

Farid verdur yfir helstu atridi kjarasamninga VR, s.s. veikindarétt, uppsagnir,
orlof, vinnutima og dunnin réttindi. Hér gefst trinadarmonnum taekifaeri

til ad reeda malin og f& svor vid spurningum sinum.

Léttur morgunmatur i bodi.
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VERDLAUN FYRIR RETTA LAUSN KR. 15.000

Lausnin 4 sidustu krossgatu er: ,s6lumadur”

Vinningshafi krossgatunnar Ur sidasta bladi er Ingibjorg Skarphédinsdoéttir. Ingibjorg er busett i Reykjavik og er 85 ara
gémul. Han vann lengi sem gjaldkeri hja Olgerdinni eda i rétt teep 30 ar. HUn heetti par fyrir 15 drum sidan. Ingibjérgu finnst
yndislegt ad vera med fjolskyldunni sem er stér og pvi alltaf ndg um ad vera. Attlidirnir eru ordnir fjérir. Fyrir utan fiélskylduna
pd hefur Ingibjorg mikinn dhuga & krossgdtum og sendir alltaf inn lausnina Ur VR bladinu, en petta er i annad skipti sem nafn
hennar er dregid ut. Vid éskum Ingibjorgu innilega til hamingju og vonum ad hun haldi &fram ad rada VR krossgatuna.

[lausn krossgatunnar hér ad ofan er ord. Vinsamlegast I4tid kennitélu fylgja og skrifid ,krossgata” utan & umslagio.
Skilafrestur er til 30. jantar 2017. Utanaskriftin er: VR-bladid, Kringlunni 7, 103 Reykjavik. Einnig er haegt ad
senda lausnina 3 krossgata@vr.is
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ORLOFSHUS

Fyrsta orlofshus VR var teki® i notkun  Olfusborgum
arid 1965. Nu eru alls 47 hus f eigu VR og leigir félagiod
a0 jafnadi 20 hus ad auki yfir sumarmanudina.
Upplysingar um pau hus eru jafnédum birt & vef VR.
Markmidid er ad audvelda félagsmdnnum ad njéta
orlofs og hvildar. Leitast er eftir fremsta megni ad koma
til mots vid parfir félagsmanna med baettri pjonustu.

ORLOFSHUS

ORLOFSHUS VR ERU A EFTIRFARANDI STODUM

[ Midhusaskégi — 26 his og tjaldsvaedi fyrir félagsmenn VR
Einarsstadir — 3 hus

Husafell - 3 hus

Vestmannaeyjar — 1 hus

Kirkjubaejarklaustur — 1 hus

Akureyri — 7 ibudir

Olfusborgir — 1 hus

Reykjavik - 2 ibudir og hételgisting

FIudir - 3 hus

Geeludyr eru velkomin i hus nr. 29 & Fludum og i hdsum nr. 1, 2, 3 og 4
i Midhusaskogi og & tjaldsveedi VR | Midhusaskdgi. Annars stadar eru geelu-

dyr ekki leyfd. Lausaganga geeludyra er med 6llu dheimil & orlofssvaedum
VR. Vinsamlega virdid reglur vardandi geeludyr og takid tillit til annarra.

A ®llum hasum VR eru stubbahus sem gestum ber ad nota, en reykingar
eru ekki leyfdar i orlofshisum VR.

REGLUR ORLOFSHUSA VR

B HUsid er leigt med hisgognum, eldhisbuinadi og 68rum lausamunum.

B Leigjandi ber dbyrgd & 6llum bunadi hussins medan & leigutima stend-
ur og skuldbindur sig til pess ad baeta tjon sem verda kann af hans
voldum eda peirra sem dvelja 4 hans vegum { husinu & leigutima.

B Leigjandiskal ganga vel um hus og umhverfi, prifa hisio vid brottfér
0g sja um ad hver hlutur sé & sinum stad. Sé pvi dbdtavant askilur VR
sér rétt til ad innheimta sérstakt gjald fyrir prif.

B Leigjandi skal skila af sér orlofshisi & uppgefnum tima skv. samningi.

B Leigjandiparf ad hafa med sér handklaedi, sdpu, viskastykki, seengurver,
|6k og koddaver.

B Dvalargestir eru bednir um ad fordast hdvada med bilaumferd &

orlofshiisasveedinu og taka tillit til annarra gesta.

B Leigjandi skal ganga vel um stadinn og gaeta pess ad spilla ekki
gréori eda landi & nokkurn hatt.

B Ekki er leyfilegt ad hafa med sér geeludyr { hisunum nema f husi
nr. 29 & Fludum, i husum 1, 2, 3 og 4 i Midhusaskdgi og & tjaldsvaedi
VR i Midhusaskogi.

Vetrartimabil orlofshisa VR er 2. september til 26. mai. A peim tima er
komutimi kl. 14.00 og brottfor kl. 12 nema sunnudaga kl. 19.00.

Sumartimabilid er 27. mai til 1. september. A peim tima er komutimi
kl. 17.00 og brottfor kl. 12.00 nema sunnudaga kl. 19.00.

Eldri félagsmenn athugid!
Félagsmenn 67 dra og eldri frd 20% afslatt af leigu.
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Viroum hvildartimann
T ENGETGET

;

Hvild er ekki bara svefn. Til ad njéta gaedastunda um
jolin — og allt arid um kring - eiga félagsmenn VR rétt y
a 11 klukkustunda hvild a solarhring ad lagmarki.

Nanar avris
= Virding VR
VR | KRINGLUNNI 7 | 103 REYKJAVIK | SIMI 510 1700 | WWW.VR.IS Réttlaeti



