Fjolsmiodjan
Samvinna, samstada
og arangur......

VIO Sklptum oll



Nokkur deemi um einkenni hopsins.
pverskurdur pjédarinnar...?

»ADHD

®» Dyslexia
®»pbunglyndi
» Kvidi

= Depurdin

®» Einhverfurof (Asperger,
odaemigerd, deemigerd)

®» Gedraskanir
®»\/inaleysi eda fair vinir
= Oft brotid bakland

®»Tungumalaerfidleikar, islenska...

= An fjolskyldu

®» Brotin sjalfsmynd

®» Skolafordun

= Try a eigin getu — oft Litil

®» Framtidarsyn — oskyr

®» Stundum saga um neyslu

®»Saga um einelti (oft
langvarandi)

®| juf og einleeg

®» Morg hver mjog listhneigd

®» Mjog g60 ensku kunnatta

®» Tolvu- og taekni, mikill ahugi

®» Serteek pekking



Stada nema

* Biladeild 14

* Handverksdeild 14

* Teeknideild 20

* Tredeild 9

* Veitingadeild 17

* Freedsludeild 21 i nami.

* Samtals tengd um 95 einstaklingum
* Af erlendum uppruna 31af 95 =33%



Arangur Fjélsmidjunnar..?

* Tilgamans pa var hringt fra einum leikskola par sem vid erum medmaelendur med einni stulku
sem so6tti um. Hun fek svo starfid. Stulkan hafdi sjalf frumkveedi ad pvi ad seekja um. Komin med
sjalfstraust til pess. “ Eg vona a0 eg |ourf| ekki ad koma aftur i Fjolsmidjuna i jakvaedri merkingu en

blékl}aflééverlé eiginlega fjolskyldan min “ sagdi neminn vid okkur pegar ljost var ad hun fékk
teekifeeri

* Eins einstaklingamidad og heaegt er.
* 60- 80 % nema skila sér annad hvorti nam eda vinnu!

* Dagleg samskipti vio velferdarsvid sveitarfelaganna,

I;Jonustumlbstoévarnar uppa frekari uppl. um arangur og samskipti vid
J



A bessu ari 2024 eru framldgin svona :

VMST. 80 m.kr. (50 % af féstum framlégum ) Obeint i gegnum
Félagsmalaraduneytid.

SSH aaetlud um 46.7 m.kr. (29 % ) ( skiptist nidur a sveitarfélogin eftir
ibuafjolda hvers sveitarfélags skv. nyjustu tolum hverju sinni.)

Mennta.mr. 33 m.kr. (21 %)

Samtals um 160 m.kr.



Rekstrartekjur

Rekstrarreikningur 2023

Sald og reiknud Bidnusta ciaiararsarararars s e s s r e a s ana

Framildg wegna rekstrar ....
Framldg wegna hisalsigu
Framildg wegna nema i framhaldsskalum

= T < T e

Rekstrargjcld

Laun og launatengd gjdéld .........
Deildaskiptur kostnadur .c.eeveeee.
Annar sameiginlegur kostnadur .

= e

Fiarmunatekjur og (ffarmagnsgjcld)

Rekstrarhagnadur

BT = = E R,
Fjarmagnstekjuskattur af vaxtatekjum
WVaxtagiéld og bankakostnadur ciaisiassrasararasssssasrnsnenssinsaras

Hagnadur arsins

Sikeyir.

[
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2023 2022
48.973.414 29.321.824
102.577.821 102.579.998
50,954,466 49.711.324
430.000 7.800.000
1,541,750 609.582
204.557.461 200.022.728
109.727.321 115.075.224
22.378.767 18.978.746
63.384.221 55.305.092
201.532 235.685
200.691.941 190.554. 747
2.865.520 9.427.981
2.195.518 595.353

(481.958) (126.984)

(512.881) (296.233)
1.099,779 172.136
4,965,299 9.600.117




briggja ara samkomulag vid bakhjarla rennur ut a pessu ari 2024. bporfer 4 ad
endurnyja samkomulagid til ad tryggja framtid Fjolsmidjunnar og treysta studning
vid nema hennar.

Nuverandi leigusamningur a husnaedi Fjolsmidjunnar sem var til 15 ara rennur ut
31. Jan 2025. Til pess ad halda forleiguréttinum til neestu 5 ara pa purfum vid ad
oska eftir pvi fyrir lok juli manadar 2024 eda med 6 manada fyrirvara.

Midad vid markadsadstaedur a leigumarkadi i dag pa eru allar likur a pvi ad leigan
haekki um rumlega 40 % skv. vidraeedum vid leigusalann. Sem pydir um 22 m.kr.
m.vsk. haekkun a leigunni a ari. Pad er nokkud ljést ad Fjolsmidjan getur ekki
fjarmagnad pessa haekkun ein og 6studd.



Risi mal tt af samningi pessum skal reka pad fyrir Héradsdémi Reykjanes
Ollu framangreindu til stadfestu rita fulltraar samningsadila n&fn sin hér undir og skuldbinda

sig til ad halda akvasdi samningsins i einu og Slla.
Samningurinn er a 6 tSluscttum bladsidum. alls 14 tSlusettar greinar asamt undirgreinum., O
er gerdur i 5 eintdkum. Heldur hver sinu cintaki og ecitt skal ritad A& haldgddan pappir til
Pinglysingar.

7. desember 2009

ILeigjandi annast pinglysingu samningsins og greidir allan kostnad vegna pess.
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1) Rekstrarreikningur

Arsreikningur
2023

Azetlun
20249

Azetlun
2025

Azetlun
2026

Azetlun
2027

Azetiun
2028

Tekjur og styrkir:

Seld og reiknud pjénusta:

Biladeild
Handverksdeild
Trésmisadeild
Tolvudeild
Taeknideild
veitingadeild
Sameiginleg deild

6.781.049
4.390.24a8
7.033.474
410.136
10.495.468
19.487.776
375.263

6.781.049
4.390.24a8
7.033.474
410.136
10.495.468
19.487.776
375.263

6.781.049
4.390.24a8
7.033.474
410.136
10.495.468
19.487.776
375.263

6.781.049
4.390.24a8
7.033.474
410.136
10.495.468
19.487.776
375.263

6.781.049
4.390.248
7.033.474
410.136
10.495.468
19.487.776
375.263

6.781.049
4.390.24a8
7.033.474
410.136
10.495.468
19.487.776
375.263

Framldg /Styrkir:

Alls

as8.973.414

a8.973.414

a8.973.414

a8.973.414

a8.973.414

a8.973.414

Atvinnuleysistryggingasjodur
Menntamalaraduneytis
Reykjavikurborg
Képavogsbaer
HafnarfjarSarbaer
GarSabaer

Mosfellsbaer
Seltjarnarnes

Framldg vegna huasaleigu
Styrkir annad

ASrar tekjur

A47.077.829
33.000.000
12.687.0249
3.646.370
2.782.8849
1.724.634
1.217.763
a44a41.327
50.984.466
480.000
1.541.750

aA47.077.829
33.000.000
12.687.024
3.646.370
2.782.8849
1.724.634
1.217.763
a441.327
50.984.466
480.000
1.541.750

A47.077.829
33.000.000
12.687.024
3.646.370
2.782.884a
1.724.634
1.217.763
a441.327
50.984.466
480.000
1.541.750

a47.077.829
33.000.000
12.687.024
3.646.370
2.782.8849
1.724.634
1.217.763
a441.327
50.984.466
480.000
1.541.750

a47.077.829
33.000.000
12.687.024
3.646.370
2.782.884a9
1.724.634
1.217.763
a441.327
50.984.466
480.000
1.541.750

a47.077.829
33.000.000
12.687.024
3.646.370
2.782.8849
1.724.634
1.217.763
a441.327
50.984.466
480.000
1.541.750

Alls

155.584.047

A155.584.047

A155.584.047

A55.584.047

A155.584.047

A155.584.047

Tekjur og styrkir alls

204.557_.461L

204.557.461L

204.557.461L

204.557.461L

204.557.461L

204.557.461L

Sj d:

Laun og launatengd gjsld

Laun starfsfolks
Laun nema
Endurgr. Laun nema
Launatengd gjsld

97.848.238
206.838.498
217.180.426

22.221.011

101.272.926
214.077.845
224.781.741

22.998.746

104.817.479
221.570.570
232.649.102

23.803.703

108.486.091
229.325.540
240.791.820

24.636.832

112.283.104
237.351.934
249.219.534

25.499.121

116.213.012
2a45.659.252
257.942.218

26.391.590

Deildarskiptur kostnadur:

Alls

Biladeild
Handverksdeild
Trésmisadeild
TSIvudeild
Toeknideild
Veitingadeild

109.727.321

AADS.567.777

1A17.542.649

121.656.642

A25.914.625

A130.321.637

600.859
193.632
658.04946
1.503.231
19.415.001

600.859
193.632
658.046
30.000
1.503.231
19.415.001

600.859
193.632
658.046
30.000
1.503.231
19.415.001

600.859
193.632
658.04946
30.000
1.503.231
19.415.001

600.859
193.632
658.046
30.000
1.503.231
19.415.001

600.859
193.632
658.046
30.000
1.503.231
19.415.001

Alls

Rekstrargjold reglulegrar starfsemi:

Skrifstofu- og stjidrnunarkostnadur
Leiga og rekstur hisn==dis

Ahold og t=eki, gjaldfaersd

AnNnnar rekstrarkostnadur

Alls

22.370.769

22.400.769

22_.400.769

22.400.769

22.400.769

22.400.769

12.526.442

aa.aes.aza
771.709

10.695.659

6.526.442
46.000.000
771.709
10.695.659

6.526.442
67.263.474
Z771.709
10.695.659

6.526.44942
67.263.474
771.709
10.695.659

6.526.44942
67.263.474
771.709
10.695.659

6.526.944942
67.263.474
771.709
10.695.659

68.457.284

6=32.993.810

85.257.284

85.257.284

85.257.284

85.257.284

Gjiold alls

200.555.374

A199.962.356

225.200.702

229.314.695

233.572.678

237.979.690

Afkoma reglulegrar starfsemi fyrir afskriftir, fiarmagnslidi og

tekjuskatt (EBITDA)

a4.002.087

a4.595.105

20.643.241

24.757.234

29.015.217

33.422_.229

Afskriftir:

201.632

201.632

201.632

201.632

201.632

201.632

Alls

201.632

201.632

201.632

201.632

201.632

201.632

Afkoma reglulegrar starfsemi fyrir fiarmagnslidi og tekjuskatt

(EBIT)

3.800.455

a4.393._.473

20.844.873

24.958.866

29.216.849

33.623.861

FiarmagnsliSir:

Fijarmagnstekjur-fiarmagnstekjuskattur
(Fidrmagnskostnadur og bankakostnadur)

1.713.660
613.8871

1.713.660
613.8871

1.713.660
613.8871

1.713.660
613.8871

1.713.660
613.8871

1.713.660
613.881

Alls

1.099.779

1.099.779

A1.099.779

1.099.779

1.099.779

1.099.779

Afkoma. Hagnadur (tap) arsins

4.900.234

5.493.252

19.745.094

23.859.087

28.117.070

32.524.082




Sjodsstreymi 2024

Stada bankareikninga 31.12.2023 31.1.2024 29.2.2024 31.3.2024 30.4.2024 31.5.2024 30.6.2024 31.7.2024 31.8.2024 30.9.2024 31.10.2024 30.11.2024 31.12.2024
Vaxtareikningur nr. 372462 4.968.867 28.230.897 38.097.491 51.800.106 26.836.645 21.908.471
Veltureikningur nr. 7707 1.234.968 2.422.672 3.970.669 4.719.780 6.396.592 8.025.382
Veltureikningur nr. 8807 980.717 12.849.692 11.254.409 3.962.850 8.528.504 11.007.705
7.184.552 43.503.261 53.322.569 60.482.736 41.761.741 40.941.558 - - - - - - -
Hreyfing millimanada: 36.318.709 9.819.308 7.160.167 - 18.720.995 - 820.183 - - - - - -
Stada bankareikn. midad vid azetlun: 7.184.552 43.503.261 53.363.207 60.523.374 41.802.379 40.982.196 38.634.587 39.165.871 36.818.262 50.470.653 53.044.989 50.197.380 47.849.771
Sundurlidun :
Desember Januar Februar Mars April Mai Jani Juli Agust September Oktéber Névember Desember
Innkoma:
Fost framlog - 24.375.033 20.909.536 6.666.667 11.588.614 6.666.667
Greidslur fra sveitarf. 21.720.980 22.418.431 20.501.855 17.283.687 22.762.577 23.638.290
Styrkir og éregluleg framlég (MME og Virk) 500.000 3.720.000 16.500.000 3.000.000
Tekjur - utselt 2.885.623 4.358.844 3.827.137 2.932.176 3.452.790 3.578.557
Adrar tekjur 1.912.246 715.000 1.141.768 694.012 120.000
27.018.849 55.587.308 46.380.296 43.382.530 38.497.993 37.003.514 - - - - - - -
Gjold:
Laun starfsmanna og launakost. 6.994.593 7.327.586 7.186.042 8.150.871 8.079.472 7.953.494
Laun nema 34.633.085 767.248 17.652.700 17.312.453 38.078.777 18.440.804
Stadgreidsla og eftirdgr. Skattar 4.424.939 3.582.131 3.485.859 2.987.989 3.419.965 3.816.858
Husnaediskostnadur 4.443.306 4.475.213 4.515.851 4.517.111 4.582.970 4.612.814
Reikningar og 6nnur utgjold 5.452.673 3.116.421 3.720.536 3.253.939 3.057.804 2.999.727
Ymis gjold - - - -
55.948.596 19.268.599 36.560.988 36.222.363 57.218.988 37.823.697 - - - - - - -
Samtals hreyfingar - 28.929.747 36.318.709 9.819.308 7.160.167 - 18.720.995 - 820.183 - - - - - - -
Aatlun 2024 : Sumarfri
Janaar Febraar Mars April Mai Jani Jali Agust September Oktéber Névember Desember Samtals

Innkoma:
Fost framlog : Alls

Vinnumalastofnun 80.000.003 6.666.667 6.666.667 6.666.667 6.666.667 6.666.667 6.666.667 6.666.667 6.666.667 6.666.667 6.666.667 6.666.667 6.666.667 80.000.003

Fost framlog sveitarfélog 46.717.074 17.708.366 14.242.869 4.921.947 4.921.946 4.921.946 46.717.074
Greidslur fra sveitarf. Nema Frd sidasta manudi 22.418.431 20.501.855 17.283.687 22.762.577 23.638.290 23.638.290 23.638.290 23.638.290 23.638.290 23.638.290 23.638.290 23.638.290 | 272.072.870
Styrkir og 6regluleg framlog (MME og Virk) Ekki vitad 3.720.000 16.500.000 3.000.000 16.500.000 39.720.000
Tekjur - utselt Medaltal 2023 4.358.844 3.827.137 2.932.176 3.452.790 3.578.557 4.149.067 2.000.000 4.149.067 4.149.067 4.149.067 4.149.067 4.149.067 45.043.906
Tekjur - annad (t.d. vsk innb.) 715.000 1.141.768 694.012 120.000 500.000 500.000 500.000 - 500.000 4.670.780

55.587.308 46.380.296 43.382.530 38.497.993 37.003.514 34.954.024 37.226.903 34.954.024 50.954.024 39.875.970 34.454.024 34.954.024 | 488.224.633
Gjold: 3,5% launahaekkun
Laun starfsmanna og launakost. Frd sidasta manudi 7.327.586 7.186.042 8.150.871 8.079.472 7.953.494 7.953.494 7.953.494 7.953.494 7.953.494 7.953.494 7.953.494 7.953.494 94.371.923
Laun nema Frd sidasta manudi 767.248 17.652.700 17.312.453 38.078.777 18.440.804 7 17.312.453 17.312.453 17.312.453 17.312.453 17.312.453 17.312.453 17.312.453 | 213.439.153
Stadgreidsla og eftiragr. Skattar Frd sidasta manudi 3.582.131 3.485.859 2.987.989 3.419.965 3.816.858 3.816.858 3.816.858 3.816.858 3.816.858 3.816.858 3.816.858 3.816.858 44.010.808
Husnaediskostnadur Frd sidasta manudi 4.475.213 4.475.213 4.517.111 4.582.970 4.612.814 4.612.814 4.612.814 4.612.814 4.612.814 4.612.814 4.612.814 4.612.814 54.953.019
Reikningar og 6nnur utgjold Medaltal 2023 3.116.421 3.720.536 3.253.939 3.057.804 2.999.727 3.606.014 3.000.000 3.606.014 3.606.014 3.606.014 3.606.014 3.606.014 40.784.511
Ymis gjold
19.268.599 36.520.350 36.222.363 57.218.988 37.823.697 37.301.633 36.695.619 37.301.633 37.301.633 37.301.633 37.301.633 37.301.633 | 447.559.414

Samtals tekjuafgangur (Tekjur-gjold) 36.318.709 9.859.946 7.160.167 - 18.720.995 - 820.183 - 2.347.609 531.284 - 2.347.609 13.652.391 2.574.337 - 2.847.609 - 2.347.609 40.665.219
Stada bankareikninga i lok manadar 7.184.552 43.503.261 53.363.207 60.523.374 41.802.379 40.982.196 38.634.587 39.165.871  36.818.262 50.470.653 53.044.989 50.197.380 47.849.771




Efnahagsreikningur Z21. desember 2023

Eigmir

Fastafjarnmunir

B e e E
Innrettingar, ahdld og taeki i eldhdasi
BT EIE wavnws s s snm s mn e e e e e R R R R
Fastafjarmmunir samtals
Weltufjarmmunir
e T

Vidskiptalorafur
Adrar skammbimakrafur ... .
Handbamit F& cuvevirirericassnsasaisrasssassns sasssass sansssssssnsarssanassns

Weltufjarmmunir samtals

Eignir samtals

Eigid f& og skuldir

Eigid f&
L
Oradstafad eigid fé (SafNad TEP) cieierereesserssamssrninensnsnsasana

Eigid fe samtals

Skuldir

Skammtimaskuldir

Skuld vigd Namsstyrkjasjiod FISlsmidjunnanr coeveicisaiararasasssann
Welferdarsjodur barna, onytbur sbymhur cea e casaca csrsnsssnssanas
Widgskiptaskuldir ...cvcceiaievariirriririrsararatatsiarararanansnn

Adrar skammbmaskuldir

Skammtimaskuldir samtals

Eigid fe og skuldir samtals

14

15

2023 2022
2.353.254 2.431.606
1.956.112 i1.294.821
187.42F 193.383
4.496. 753 32.921.812
So2.430 el19.454
28.111.983 20.202.680
1.141.768 BG3.879
F.F210.35F 24.030.129
F7.126.553 45.518.142
41.623.346 49.439.954
2023 2022

20,000, 00D 210.00:0. 000
F.144. 829 2.179.5330
27.144.829 22.175.530
&671.240 671.240
1598.297F 263.362
2.175.878 1.8211.284
11.4=23.102 Z24.514.538
14.478.517F 27260424
41.623.345 459.439.954




Hver er arangurinn ?

Bara svo pad sé sagt pa er almenn anaegja med storf ykkar i Fjolsmidjunni Vildi bara lata ykkur vita og
vona ad ég sé ekki ad ibyngja ykkur med endalausum spurningum.

Ahugavert samstarfsverkefni ad fara af stad hja ykkur.

mbk.Gulla

Med godri kvedju,

l.... Gudlaug Jona Hilmarsdéttir h:f

R Verkefnastjori, -

ol B, félagsradgjafi, NordMaG REYKJAVIK

‘ l ' S. s.411 9053 (' —— fyrir okkur Il
‘o

Velferdarsvid Reykjavikurborgar /
City of Reykjavik, Department of Welfare
Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik



Mynda tengsl vid vini

Mynda tengsl vid fjols kyldu
Svefrnvenjur

Pjalfun i ad fyrirgefa

Pjalfun i pakklasti

Stunda hreyfingu

Ad vera vandvirk/ur

Syna leerdomsvilja (vil la=ra nyja hluti)
Ad gefa afmer (syni odrum ahuga)

Ad vera jakvaedur

Hreinlaesti (handpvottur, fatnadur o.s.frw.)
Umgengni (geng vel um umbwverfi mitt)
Ad adstoda adra

Ad vera lausnamidadur

Frumbkvaedi (byrja straxad vinna)
Tillits semi

God almenn samskipti

Vinnuframlag

Measting

Lidan - hvernig Lidur pér ndna? (10 =best)

o

Mat a nemum 2023 og 2024 - Medaltal
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m Medaltal 2024
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Spurningar

Lidan - hvernig lidur pér nana? (10 =best)
Meeting

Vinnuframlag

G069 almenn samskipti

Tillitssemi

Frumkveaedi (byrja strax ad vinna)

Ad vera lausnamidadur

Ad adstoda adra

Umgengni (geng vel um umhverfi mitt)

Hreinlaeti (handpvottur, fatnadur o.s.frv.)
Ad vera jakveedur

Ad gefa af mér (syni 66rum ahuga)

Syna leerdémsvilja (vil leera nyja hluti)
Ad vera vandvirk/ur

Stunda hreyfingu

Pjalfun i pakkleeti

pjalfun i ad fyrirgefa

Svefnvenjur

Mynda tengsl vio fjolskyldu

Mynda tengsl vid vini

Medaltal 2024

7,37
7,76
8,17
6,87
8,06
7,95
7,83
7,68

8,40

8,86
7,33
7,49

8,30
8,14
6,73
7,89
7,24
6,49
7,78
7,48

Medaltal 2023

6,83
7,00
7,79
7,29
8,25
7,38
7,17
6,75

8,38

8,00
7,17
7,50

7,75
7,83
5,83
7,29
7,21
6,17
7,67
7,50



Aherslur i starfinu.

®» Studla ad heilbrigdum og farseelum venjum i daglegu lifi med frekara
nam og patttoku almennt i lifinu i huga.

® | ifid er pjalfun andlega og likamlega ut eevina.

®» Almenn freedsla um leidir til ad auka vellidan byggt a rannséknum, sbr.
Fimm leidir ad vellidan (Landleeknir).

® Skapa fyrirteekjamenningu Fjolsmidjunnar sem endurspeglar pad sem
nemar okkar munu upplifa m.a. dti 4 hinum almenna vinnumarkadi.

= Meta framfarir og veita endurgjof til nema og forradamanna eftir
mogulegum leidum skv. Regluverkinu.

®» Studla ad jakveedri hugsun, farseelli hegdun og gédu likamlegu astandi
sem aftur leidir til baettrar heilsu.

® Starfsemi Fjolsmidjunnar i takt vid adsteedur i pjodfélaginu.

®» Mida vid parfir VMST og Velferdarpjonustu a hofudborgarsvaedinu en po
i takt vid fjarhagsgetu okkar, fjolda starfsmanna, adstodu og
verkefnastodu hverju sinni.



Taekin okkar —

Adferdafraedi til ad na arangri

Fimm leidir ad vellida fra Landlsekni og vinna med einstaka peetti t.d. [ hépavinnu.

Storfin / fyrirteekjamenning / pjalfun / undirbuningur nema fyrir nam og storf a
almennum vinnumarkadi.

G060 og uppbyggjandi samskipti (ahersla a styrkleika).

Namskeid / almenn freedsla / skdpun / pekking og reynsla starfsmanna / gaman.
Moguleiki a namseiningum (1. prep).

Hreyfing / lifsleikni / heimsoknir i fyrirteeki og stofnanir.

Markviss endurgjof og hvatning. Framfaraskraningar.

Hofum i huga HAM (leidrétta hugsanaskekkjur)

Nuvitund... ad vera til stadaridag.

Memaxi hugbunadur fyrir nema og starfsmenn Fjolsmidjunnar m.a. til ad
audvelda utan um hald, eftirfylgni og til ad veita endurgjof.



Hver vill ekki umgangast folk med goda
neerveru......

* Einhver sem nennir ad hlusta/synir ahuga
* Synir samkennd/samud og hlyju

* Er ekki of upptekinn af sjalfum sér

* Daemir ekki

* Vidkomandi til stadar, skynjar tilfinningastraumana i kringum
sig.....
* pbad er enginn fullkominn....

» Gefst ekki upp og er jakveedur og uppbyggjandi



A0 umgangast neikveett og ,vont® folk er
beinlinis...

* Lifsheettulegt skv. rannsoknum....... ? Styttir sevina....



Jakvaed/neikvaed hugsun +

Vidhorf — hvernig kys ég ad Hugsun + hegdun + likamlegt virk/6virk i

horfa a hlutina? Af hverju a
bennan hatt en ekki hinn?

samskiptum/patttoku +
hreyfing/kyrrseta = vel-
/vanlidan

astand = lidan (van-/vellidan)

Positive/negative thinking +
Thoughts + behaviour + active/inactive in
physical condition = wellbeing Eamred communication/participation
(distress/wellbeing) + excercise/sedentary lifestyle
= wellbeing/distress

How do | choose to see

things? Why this way and not
that?




Pegar okkur
lidur vel.....?

)

Hvao getum
VIO gert
sjalf.....?

)




MYNDUM TENGSL

Mysdum tengsl vid fSlshyldu, visi,
samgtarfsfdll og ndgranna og gefum
chkyr tima til 23 hlda #d peim. Jikvad
sarbdnd vid adta eru einn mitilvmgasti
péttur hamingju og vellidanar,

©

TOKUM EFTIR

Hildum | forvitnina o tlkum efti
hicw dvenplego. Verum | nbinu. TOkum
eftir verSldines § kringum ckkur og
hvernig okkur Lidur. Ad vesta pvi sem
wid wpplifum athygli hjdlgar otker

ad meta pad sem skiptie ohitur mdli.

HREYFUM OKKUR

Dénsum, glngem eda flum | sund,
Njdtem bess ad vera Gti, Hreyfing
veitie veliidan, Mikivaegt er ad fona
hreyfingu sem vid hdfum gaman af
0g bentar dstandi okkar og getu.

-

HOLDUM AFRAM
AD LARA

Prdfum eitthvad njtt. Ridjum opp gamalt
dhugamsl. Setjum upp dshorun sem vid
gutum halt gaman afl ad takast & vid.
Pad er skemmtdegt ad Lwva njja Nati
og befut jhivaed Saeif & sjilismysdina,

GEFUM AF OKKUR

Gorum «itthvad fallegt fyrie vin eda Stunnuga
masegskjyu. Sfrem pakklaetl Brosam,

Cofum S3eum of tima ckiar, Ad 3jd ckkur
som hutas of staurra samhengl vaiti
Ufsfyllings og eflir tangsl vid adra.




Grosku hugarfar & Festu hugarfar
Carol Dweck

Eg get lzert pbad sem ég vil
med dugnadi

Eg tek askorunum fagnandi
paer gera mig sterkari

Pegar amoti blaes finn eg
leid.

Pegar mer mistekst pa laen
ég af pvi

Ef 60rum gengur vel er pad
meér hvatning

Gagnryni er haegt ad lera
af.

Annad hvort hef ég gafur/
haehleika eda ekki

Eg fordast askoranir og tek
patt | sem eg er god/ur |

Pegar amoli blaes gefst ég
audveidiega upp

Pegar meér mistekst upplifi
&g mig misheppnada/n

Pegar 00rum gengur vel
upplih ég pad sem ogn

Gagnryni er erfi0 og ég tek
hana personulega




| stuttu mali:

* Haustid 2018 voru 37 nemar i Fjolsmidjunni en i dag rumlega 100
auk. pess ad vera nu vidurkenndur framhaldsfreedsluadili. bvi

midur um 30 a bidlista.
« Oskum eftir 5 4ra samning i takt vid vidbotar 5 ara leigusamning.

» Osk um 35 m.kr./ ari i vidbét vid ndverandi samning fra ndverandi
hagsmunaadilum og peirri upphaed verdi skipt jafnt a milli
hagsmunaadilanna priggja.

* Sem sagt amk. um 12 m.kr. haekkun i vidbot vid nuverandi samning
fra SSH.

e Langflestir skjolstaedingar Fjolsmidjunnar koma fra SSH.
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