Gerdu eitthvad i dag!

|
Timinn er kominn

Hringsja bydur mikid arval

af 60ruvisi og spennandi
namskeidum sem hafa
hjalpad moérgum ad

komast af stad aftur eda i
fyrsta sinn til meiri virkni,
betri lifsgaeda, i frekara

nam og ut a vinnumarkadinn.

|
Gatu pessi namskeid komid mér

af stad?

Namskeidin eru snidin fyrir einstaklinga,
18 ara og eldri sem hafa verid fra
vinnumarkadi eda nami vegna slysa,
veikinda, félagslegra erfidleika eda
annarra afalla.

Namskeidin geta lika hentad
peim sem hafa litla grunn-
menntun eda hafa att erfitt
med ad tileinka sér

hefédbundid nam.

|
Er petta eitthvad fyrir mig?

Hvernig vaeri ad athuga malid? Nam-
skeidin eru mjog fjolbreytt og ahersla er
6g0 a einstaklingsmidadar og dhefd-
bundnar kennsluadferdir sem henta
hverjum og einum. Kennt er i litlum

hdépum, farid varlega af stad og dhersla er
16g6 4 notalegt kennsluumhverfi.
patttakendum bydst alltaf vidtal hja nams-
og starfsradgjafa.

|
Sérstada Hringsjar

[ framhaldi af ndmskeidunum bydur
Hringsja fullt nam i 3 annir fyrir pa sem eru
ao stefna i frekara nam eda ut a vinnu-
markadinn. Namskeidin eru gédur
undirbaningur fyrir pad.

|
Eg hef dhuga!

P& er um ad gera ad koma i Hringsjd, skoda
stadinn, hitta starfsfolk eda adra nemendur
og fylla it umsdkn.

Dagurinn i dag er gédur dagur og pad er
kominn timi til ad gera eitthvad. Strax i
dag!
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ER KOMINN TIMI TIL AP GERA EITTHVAD?

NAMSKEID SEM OPNA
PER NYJAR LEIDIR

TAT — Tok a tilverunni

Kenndar verda fjolbreyttar leidir til ad takast a
vio daglegt lif, par 8 medal svefnvenjur, matar-
raedi, hreyfingu, fjolskyldumal, erfida lidan,
hugsanaskekkjur, vanvirkni, vandamal og slokun.

UFF — Ur frestun i framkvaamd

Farid verdur yfir dsteedur frestunar, einkenni og
afleidingar. Einnig munu patttakendur fa adstod til
ad draga upp mynd af draumalifi sinu, og fa verk-
feeri til ad framkvaema. Ef pu ert tilbdin og vilt nd
arangri med lif pitt pa er petta ndmskeid fyrir pig.

A0 fraedast um hvada ahrif ADHD (athyglisbrestur
/ ofvirkni ) hefur & lif okkar, laera hvernig vid
getum nad stjorn a lifi okkar og hvernig vid
getum byggt upp sjalfsmyndina. Vid tokum skref
i pessa att 8 namskeidinu.

Hentar félki med hversdagsgleymsku, skert
minni eftir veikindi eda afoll eda sem vill bzeta
minni sitt af 6drum asteedum. Med minnistaekni
nytum vid timann betur, sjalfsoryggi eykst og allt
nam gengur betur. Farid er i hvad minnistaekni er
og adferdir til ad baeta skipulag og minni.

Hringsja nams- og starfsendurhaefing bydur urval af 6druvisi og spennandi ndmskeidum sem hafa hjalpad
morgum ad komast aftur eda i fyrsta sinn af stad til meiri virkni, meiri lifsgaeda og fleiri valkosta i nami eda starfi.

Staerdfreedi

Namskeidinu er ztlad ad skapa ahuga & steerd-
fraedi og jakveett vidhorf. Nemendur lzera ad
medhondla télur med apreifanlegum heetti i
skemmtilegum afingum. Beitt er 6hefdbundnum
adferdum i kennslunni, m.a. Numicon ad-
ferdafraedinni.

Sjalfstyrking

Markmidid er ad efla getu nemenda til ad tja sig
og vera til. betta verdur gert 4 skemmtilegan og
liflegan hatt. Nemendur fa pjalfun i 6ruggri fram-
komu og auka vitund sina um naudsyn gédrar um-
hirdu likama og salar, i pagu sjalfstyrkingar og
vellidunar.

Fjolskyldan og ég

A0 skoda fjolskylduna ut fra gerd, motun og kerfi
asamt pvi ad auka medvitund um eigin
uppeldisadferd. Ad 6dlast skilning & pvi hvad vid
tokum med okkur ut i lifid ar okkar uppruna-
fiolskyldu og leera ad greina muninn a milli pess
sem vid viljum halda i og pess sem vid viljum
sleppa. Ad med aukinni pekkingu tileinki
pattakendur sér leidir til ad verda betri fjolskyldu-
medlimir, makar og uppalendur.

Frekari upplysingar og skraning hja Hringsja i sima 510-9380 eda a hringsja.is.

Namskeidid er ztlad byrjendum, sem purfa ad
leera (betur) a lyklabordid og musina og ad nyta
tolvuna sér til gagns og gamans. Farid er i
Windows 7 umhverfid og almennar adgerdir
(skrifa, breyta, vista, prenta, eyda, afrita).
Internetid er kynnt og ymsar gagnlegar vefsidur.
Einnig ad senda og svara tolvuposti. Og ymislegt
fleira eftir pvi sem timi vinnst til. Logd er dhersla &
ad nemendur syni frumkvaedi i ad spyrja og zfa
sig. Kikt er 8 Windows 8.

Namskeidid er xetlad peim sem hafa notad tolvu i
einhvern tima en vilja leera betur. Kennt er 4 rit-
vinnslu (Word), toflureikni (Excel), myndvinnslu
(Paint.net), myndbandsgerd (Movie Maker) og
vefsidugerd med HTML og unnin verkefni i hverju
eftir pvi sem timi vinnst til. Windows 8 er skodad.

Namskeidin eru snidin fyrir einstaklinga, 18 ara og
eldri sem hafa verid fra vinnumarkadi eda nami vegna
slysa, veikinda, félagslegra erfidleika eda annarra
afalla. Geta lika hentad peim sem hafa litla grunn-
menntun eda hafa att erfitt med ad tileinka sér hefd-
bundid nam. Hringsja bydur lika fullt nam i 3 annir.
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