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Hlutverk SiBS er ad studla ad
heilbrigdi pjodarinnar.

SiBS 4 og rekur endurhaefingar-
midstodina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstdd SIBS og Verslun SIBS,
auk Happdraettis SiBS.

Leidari

ornmadur maetir
nutimanum

Liffreedileg honnun natimamannsins er um 200 pus-
und ara gomul og pegar fyrir 50 pusund arum hafdi
homo sapiens proad med sér alla helstu atferlispaetti
nutimamannsins svo sem tungumal, listir, dhlutlaega
hugsun og flokna asetlanagerd.'

bar til fyrir 10 pasund arum lifdi félk i veidimanna-
og safnarasamfélogum sem adeins innihéldu nokkra
tugi einstaklinga en naestu arpusundin par a eftir
gerdi fyrsta landbunadarbyltingin pad ad verkum ad
bad toku ad myndast stzerri samfélog og porp.2

Breski mannfraedingurinn Robert Dunbar hefur
azetlad ad mannskepnan geti ekki med godu mati
vidhaldid personulegum tengslum vid meira en um
150 einstaklinga ,sem pér pzetti ekki dvideigandi ad
setjast nidur med yfir drykk er pu raekist & pa & bar” eins og hann ordar pad.®

Setjum pessar tolur i samhengi vid nutimann: Okkar 200.000 ara gamla liffraedi
og okkar 50.000 ara gamla hugsun parf skyndilega sidustu aratugina ad vinna ur
miklu hradara upplysingaflaedi en nokkru sinni fyrr. Okkar 150 manna personulega
og haegvirka tengslanet hefur stokkbreyst yfir i lausbeislad augnablikssamband vid
morg hundrud einstaklinga sem vid hittum faesta augliti til auglitis. Okkar takmark-
ada geta pynnist Ut pegar areitid eykst med veldisvexti.

i verstu tilfellum verdur fleira undan ad lata en athygli og skilningur. Ymislegt
bendir til ad ny gerd 6rorku geti att reetur ad rekja til skjanotkunar: ,Hikikomori“-
fyrirbaerid sem er skilgreint af japanska atvinnu- og velferdarradneytinu einkennist
af dedlilegri félagsfaelni an greinanlegra likamlegra eda salraenna sjukdémspatta. i
Japan er half milljon manna ,,ur leik” i samfélaginu vegna pessa.*

Audvitad er vandséd hvernig lifa megi natimalifi an skjaa eins og teeknin er i
dag, enda sem betur fer engin astaeda til ef rétt er a haldid. Til ad komast a sporid
er hjalplegt ad haetta ad einblina a skjanotkunina sjalfa heldur miklu frekar 4 pad
sem skjanotkunin rydur burt i krafti pess mikla tima sem skjavistin tekur fra 6drum
pattum i lifinu: ,,Skjatimi rydur burtu lykilpattum i heilaproska: tengslamyndun,
hreyfingu, augnsambandi, samtali augliti til auglits, snertingu, iprdottaidkun, frjalsum
leik og tengslum vid nattdruna. Minni snerting vid pessa peetti hafa neikvaed ahrif a
heilaproska, greind og vidnamsprott hja ollum bérnum.*

En hvernig eigum vid ad bera okkur ad i adsteedum nutimasamfélagsins par sem
taeknin og hradinn tekst a vid okkar 200.000 ara gomlu honnun og takmérkudu
getu? Bjorn Hjalmarsson sérfraedileeknir tekur saman god rad i fyrirlestri sinum fra
20178: Stingdu upp a annarri virkni eins og fjélskylduspili, pusli eda gonguferdum.
Haltu skra yfir pad hvad skjatimi er langur og vertu likamlega virk/ur i jafnlangan
tima a moti. Vertu god fyrirmynd sem foreldri: Dragdu ur eigin skjatima og takmark-
adu vid 2 kist. a dag. Ef pad er erfitt ad slokkva a sjonvarpinu settu pa a stillingu
sem slekkur a sjonvarpinu sjalfvirkt. Settu fjolskyldunni markmid ad hafa slokkt a
sjonvarpinu i viku eda sleppa rafreenum skjatima. Finndu pér vidfangsefni sem felast
i hreyfingu og likamspjalfun.

P6ssum ad skjatiminn skerdi ekki svefn, hreyfingu og félagsleg samskipti.
Framtidin er bjort, gangi okkur vel!

Gudmundur Love
framkvamdastjori SiBS

. thl. 2019
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Leikjaroskun

Hin stafraena teeknibylting
hefur haft miklar framfarir

i for med sér. Vandinn er

sa ad henni fleygir hradar
fram en faerni okkar til pess
ad umgangast hana. Born

og unglinga parf ad vernda
fyrir ofnotkun og misnotkun
bessarar teekni. EkKki rikir
eining um meinsképunarferla
og greiningarskilmerki fyrir
alvarlegan netavana eda net-
fikn (internet addiction) en
b6 er um vaxandi vandamal
ad reeda a heimsvisu. Mestur
er vandinn i austurléndum fjser par sem hin stafraena bylting
reid fyrst i gard. bar lita stjornvoéld a hina stafreenu taekni-
byltingu sem orsok lydheilsuvanda.

Bjorn Hjalmarsson,
barna- og unglingagedlaeknir

Fiknihegdun

Samskiptaforrit og margir télvuleikir eru hannadir til pess

ad gefa hrada vidgjof sem orvar trulega verdlaunabrautir i
heilastofni (ventral tegmental area) sem liggja fram til fram-
heila (nucleus accumbens). Pessar brautir seyta dépamini og
valda vellidan eda sigurtilfinningu. Yfirdrifin virkjun pessara
brauta gaeti hugsanlega skyrt hvernig avani i rafraen skja-
taeki getur proast. Myndgreiningarrannsoknir af heila eins og
starfraen segulomun benda til pess ad netfikn skadi heilann
og valdi truflun i dépaminefnaskiptum. (I) Peim mun yngri
sem born eda unglingar byrja ad neyta avana- og fikniefna pvi
styttri timi lidur til alvarlegs avana eda fiknar. Trulega a pad
lika vid um avanabindandi notkun rafreenna skjateekija. i II.
utgafu greiningarkerfis alpjoda heilbrigdismalastofnunarinnar
(ICD 1) er nyr greiningarflokkur sem kallast raskanir vegna
fiknihegdunar annarrar en neyslu avanabindandi efna.

Sokn i tolvuleiki
Leikjaréskun (gaming disorder) er undirgreining i pessum
nyja sjukdomaflokki. (2) Hun einkennist af vidvarandi sékn i
tolvuleiki. Um er reeda stafreena leiki eda myndbandsleiki sem
geta verid med nettengingu eda an hennar. bessari hegdun
fylgir i fyrsta lagi skert stjorn a spilun sem tekur til upphafs
spilunar, tidni spilunar, pad hversu akof spilun er, timalengd,
pbad hvenzer hzett er og pad félagslega samhengi sem spilun a
sér stad i. | 60ru lagi er sa aukni forgangur sem spilun feer og
ad hve miklu leyti spilun tekur yfir 6nnur ahugasvid og dag-
legar athafnir. i pridja lagi kemur aframhaldandi spilun eda
jafnvel stjornlaus spilun pratt fyrir sl&emar afleidingar.

betta hegdunarmynstur er af naegum styrk til pess ad
valda marktaekri skerdingu a personulegu lifi, fiolskyldulifi,
félagslegum tengslum, skdlasokn, atvinnu eda 6drum mikil-

veegum svidum mannlifs. Roskunin getur verid samfelld, eda
komid i kostum eda endurteknum sjukdomslotum. Leikja-
hegdunin og 6nnur einkenni purfa ad hafa verid til stadar

i a.m.k. 12 manudi til pess ad stadfesta greiningu en ef 6ll
greiningarskilmerki eru til stadar og vandinn svaesinn er haegt
ad stilla greiningu fyrr.

Faraldsfraedilegar athuganir hafa synt algengi leikjarosk-
unar vera 10-15% medal ungs folks i nokkrum Asiulondum
en I-10% i sumum vesturlanda.(3) Mikilvaegt er ad stjorn-
vold gripi til radstafna til pess ad efla greiningu, medferd og
forvarnir gagnvart pessum nyja lydheilsuvanda. ¥
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Medferdir vio ofnotkun
skjataekja og tolvufikn

bad er ad rétt ad byrja a pvi
ad utskyra ad pad eru ekki
neer allir visinda- og fraedi-
menn sammala um hvernig
ber ad skilgreina télvu- eda
skjanotkun sem skapar
vandamal. Enda er petta
nokkud nyleg taekni og pvi
nylegt svid félagsvisinda, ad
rannsaka pa hegdun sem
skapar vandamal i kring-
um skja- eda télvunotkun.
Ekki gerir pad audveldara
fyrir ad teeknin breytist svo
hratt ad freedigreinarnar na
oftast ekki ad halda i vid
breytingarnar. Pessi agreiningur er aberandi pegar algeng
greiningarviomid a Vesturlondum eru skodud. bad er ny-
tilkomid ad til séu greiningar sem tengjast skjanotkun,
b einungis yfir pad sem er skyrt sem tdlvuleikjaroskun
(e. Gaming Disorder). Télvuleikjaréskun var talid eitthvad til
frekari rannsokna arid 2013 i greiningarkerfi Gedleeknafélags
Bandarikjanna, DSM-5. i greiningarkerfi sem Heilbrigdis-
stofnun Sameinudu Pjédanna (e. WHO) gefur ut, ICD-II, vard
tolvuleikjaroskun ad opinberu greiningarvidmidi 2018. bvi er
ekkert undarlegt ad erfitt sé ad koma ordum a vandamalin og
flokid ad bregdast vid peim a skipulagdan hatt.

bad er aberandi ad skjanotkun er ad aukast hja mannfolki
og i sumum tilfellum verdur pad ad vandamali fyrir einstak-
linga og peirra nanustu. Vandamalin geta verid tengd aukinni
I6ngun i skjanotkun, sem endar oft i meiri tima med taekjun-
um og/eda leit ad nyrri leid til ad fa sterkari svérun (t.d. nyr
leikur, ny markmid, nyr samfélagsmidlastatus eda mynd).
bessi hegdun a sér oft stad pratt fyrir agreining og atok
innan fjolskyldu eda medal peirra adila sem standa sem naest
vidkomandi, jafnvel sem fordun fra peim adstaeedum. Einnig er
algengt ad pad séu vandamal tengd vinnu og eda nami. Hvort
sem pessi hegdun er komin til vegna annarra gedraskana eda
sé eina vandamalid, pa eru afleidingarnar oft aberandi fyrir
adilann og pa sem eru i kringum hann, en lausnin oft utan
seilingar (Cash, Rae, Steel, Winkler, 2012).

Dr. Gunnar Orn Ingélfsson,
Salfradistofu Reykjavikur

bad er aberandi ad skjanotkun
er ad aukast hja mannfolki og i
sumum ftilfellum verdur pad ad
vandamali fyrir einstaklinga
og peirra nanustu.

Forsaga

bad er erfitt ad tala um skjanotkun an pess ad deila pvi
hvernig han hefur haft ahrif a lif manns. Pad veitir lesendum
vonandi innsyn i pad hvadan ég er ad koma, hvada hugsana-
skekkjur ég geeti verid ad glima vid og hvers vegna ég legg
aherslur a sumt en ekki annad pegar kemur ad pvi ad veita
06drum radleggingar, eda vid skrif.

begar ég hugsa til baka yfir lifsskeidid og velti fyrir mér
minni eigin skjanotkun og ahrifum hennar a lif mitt, pa er
augljost ad hun hefur haft djupstaed ahrif og gerir enn pann
dag i dag. Sidustu vikurnar spiladi ég tolvuleiki inna milli
pess ad lesa baskur pegar ég var ad fordast ad byrja ad skrifa
bessa grein, pvi ad skrifa er orkufrekara fyrir mig og gerir mér
oft audvelt ad upplifa vantru og ahyggjur.

begar vid horfum til fortidar sé ég nokkud langt timabil a
minni aevi par sem ad ég feerdist fra pvi ad leika mér i hefd-
bundnum leikjum barna, og vera mikid utandyra, yfir i sifellt
meiri skjanotkun. Eg heetti ad sefa korfubolta 16 ara gamall,
eftir sjo ar af reglulegum korfuboltazefingum. Fra 16-24 ara
aldurs var notkun skjatakja sifellt ad aukast; aukid adgengi
og frelsi til ad velja hvernig ég eyddi timanum audveldadi
liklega pa préun. Eg var fljdtlega farinn ad leggja pad mikla
aherslu a ad spila télvuleiki ad svefn minn tdk oft aftursaetid.
Var oft vakandi fram eftir nottu, stundum jafnvel til morguns
pbegar ég laumadist i rumid vid ad heyra i mommu a leidinni a
feetur til ad fela notkunina.

betta nadi svo hamarki pegar ég var farinn ad leggja sifellt
minni aherslu & namid mitt i salfreedi vid Haskéla islands.

Eg eyddi flestum audum stundum i islenska télvuleiknum
EVE-online, ad sigra himingeimana og eiga samskipti vid folk
Ut um allan heim. Eg sé pad nina mun betur hvad ég var og
er heppinn. Eg var i sambandi med sterkum einstaklingi med
skyra heimsyn og med fjolskyldu og annad félk i kringum mig
sem var med adrar aherslur en télvuleiki. Petta folk hafdi ekki
mikinn skilning a astandinu likt og ég, en po veitti pad mér
obilandi studning. betta og fleira til hjalpadi mér ad halda

i pann skilning ad petta magn af tolvuspili vaeri 6hentugt
gagnvart minni framtid. Einnig vissi ég ad petta vaeri 6heil-
brigt ut fra peirri vitneskju sem ég hafdi og var ad 6dlast um
heilbrigdar lifsvenjur og vellidan i gegnum namid.

Af og til spurdi ég sjalfan mig: af hverju hegda ég mér pa
ekki samkveemt pessari vitheskju? bPessari spurningu svaradi
ég oftast ekki ad fullu og var hikandi par sem ég vildi ekki
vidurkenna fyrir sjalfum mér, né 66rum, ad ég vaeri ekki vid
fulla stjorn pegar kom ad télvuleikjaspili. Onnur skjanotkun
hefur lika alltaf gefid mér sterka svorun, en po ekki jafn mikid
algleymi og vid tolvuleiki.

Eg valdi 4 endanum ad haetta ad spila tolvuleiki pegar
ég flutti til utlanda i framhaldsnam i salfraedi. Pad var med
erfidari akvordunum sem ég hafdi tekid a pessum timapunkti
i minu lifi. Enda hafdi ég eytt pusundum klukkustunda i ad
bta mér til adrar personur i 68rum veruleikum. Langsamlega
erfidast var ad segja skilid vid EVE-online persénuna, sem var
ekki einungis tilfinningalega tengd mér og storum hop vina a
netinu, heldur lika metinn i raunvirdi a tugi pusunda islenskra
krona. Eina leidin sem ég gat imyndad mér til ad segja skilid
vid persdnuna var ad bidja vin minn sem ennpa spiladi leikinn 6



ad sja um hann pangad til ég gaeti tekid vid honum aftur. Likt
og ég veaeri ad finna timabundid heimili handa fjolskyldumed-
limi eda geeludyri. Ari eda tveimur sidar var audveldara ad
segja, nei petta er ekki timabundio. Eg er haettur.

Ut fra pessu hofst nyr kafli i minu lifi. Eg nadi mér i
mastersgradu i radgjafarsalfraedi og svo doktorsgradu i sama
fagi. Var kominn aftur til islands og byrjadi fliétlega ad vinna
sem salfraedingur eftir pad. Einnig tok ég aftur upp télvuspil,
en a ponokkud annan mata og med talsvert meiri medvit-
und. Fljotlega i vinnu minni sem salfraedingur byrjadi ég ad
hitta einstaklinga sem voru ad upplifa keimlika erfidleika og
ég hafdi upplifad og er ennpa a vardbergi gagnvart i minu
daglega lifi.

Hvad get ég gert i minum malum?

Vegna fyrrnefndra vandamala a skilgreiningum a hver
vandinn er, pa hefur reynst erfitt ad proa medferdarirraedi,
maelitaeki og ad gera rannsoknir & hugtokum og vandamalum.
Samkvaemt samantekt King et al. (2017) & rimlega 30 rann-
soknum a medferdum vid télvuleikjaroskun eda internetfikn a
timabilinu 2007 til 2016 sem peir téldu vel hannadar, er dvist
hvort ad ein medferd sé fremri annarri. Vert er ad nefna ad
medferd byggd a grundvelli hugraennar atferlismedferdar hafi
verid mest rannsokud a Vesturlondum, en po ekki naegilega
til ad fullyrda neinn mun a geedi medferdar a milli kenninga.
bvi fjalla ég stuttlega um fjolbreytileika pess sem er i bodi
sem meodferd vid ofnotkun skjateekja og pad sem virdist vera
sameiginlegt med peim adferdum.

Hvada moguleikar eru i bodi?
Almennt er proun medferda vid ofnotkun skjateekja stutt a
veg komin. Pad eru pé nokkrar adferdir sem hafa verid i pro-
un og eru notadar vida. Einstaklingar geta sost eftir lyfjanotk-
un ad leeknisradi eda samtalsmedferdum. i grofum drattum
er haegt ad skipta samtalsmedferdum i einstaklings-, hdp- og
fiolskyldumedferdir. Pad er i raun ekkert sem kemur i veg fyrir
ad einn adili undirgangist allt petta & sama timabili, nema
audvitad adgengi og kostnadur. Einnig er munur a Grraedum
pbar sem einstaklingar velja innlégn a stofnun og par sem
einstaklingar sakja hjalp an innlagna.

bad virdist vera algengast ad medferd vid ofnotkun skja-

taekja vari fra sex til atta vikum, en getur po verid allt fra 19
manudum nidur i eina klukkustund. Sumar af peim kenning-
um sem hafa verid notadar vid proun urreedanna eru hugraen
atferlismedferd, hvatamidud samtalsmedferd (e. motivational
interviewing), lausnamidud medferd (e. solution focused),
raunveruleikamedferd (e. reality) og blondud medferd

sem stydst vid fleiri en eina kenningu vid honnun Urraeda
(King et al., 2017).

bad sem virdist vera sameiginlegt med flestum sam-
talsmedferdum vid ofnotkun skjataekja er ad: a) auka
hzfileika einstaklinga til ad takast a vid erfidar upplifanir og
tilfinningar (minnka fordun), b) baeta sambénd og félags-
leg tengsl vid einstaklinga an notkunar skjataekja (minnka
einangrun) og c) hjalpa einstaklingnum ad lzera nyja hegdun
tengda skjanotkun sem lofar honum ad nyta teeknina an pess
ad misnota hana eda valda sér og 68rum skada.

Almennt pa er lyfjamedferd ekki nzeg ein og sér vid
ofnotkun a skjataekjum, en po telja sumir ad lyf geti baett
méguleika einstaklinga til ad na bata (Przepiorka, Blachnio,
Miziak, og Czuczwar, 2014). Pad virdist vera meira aberandi
ad lyf séu hjalpleg pegar um er ad raeda blandadar greiningar,
pbar sem einstaklingurinn er ad takast a vid fleiri vandamal.
Til deemis, ef einhver greindur med athyglisbrest og ofvirkni
myndi fa lyf vid pvi samhlida medferd vid ofnotkun skjataekja.

Eins og fyrr hefur verid nefnt pa hefur hugreen atferl-
ismedferd reynst nokkud vel vid leikjaroskun og internetfikn.
Arid 2011 hannadi Young medferd med hlidsjon af kenningum
hugreaennar atferlismedferdar. i stuttu mali pa er byrjad a pvi
ad fylgjast med notkun; skra nidur télvunotkunina (t.d. hvar,
hvenzer, hvad). Pad er gert med pad ad markmidi ad auka
medvitund og audvelda breytingu a hegdun og minnkun notk-
unar. | framhaldi af pvi eru raunsae markmid til breytinga sett.
i naesta skrefi er unnid ad pvi ad leera hvad hvetur eda ytir
einstaklingnum til ofnotkunar. Pannig skilur einstaklingur-
inn betur hvada langanir og parfir eru 6fullnsegdar - og gerir
bridja skrefid audskiljanlegra en i pvi er tekist a vid erfidleik-
ana i lifinu sem hafa ytt undir ofnotkun.

Medferd vid netfikn fra sjonarhorni jakvaedrar salfraedi
innifelur aukningu jakvaedra tilfinninga og styrkingu félags-
tengsla (Khazaei, Khazaei og Ghanbari-H, 2017). Adferdir
eftir kenningum jakvaedrar salfraedi hafa leitt til minnkunar P
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Ef vid gerum nar einungis
bad sem er skemmtilegast,
ba missum vid haegt og rolega
sjonar, tru og ahuga a peim
draumum og longunum sem
vid hofoum adur.

a kvida, sem er oft eitt af pvi sem hrjair pann sem fer inn i
fordun med notkun skjataekja. Einnig hefur pad komid i ljés ad
inngrip eftir kenningum jakvaedrar salfraedi geta eflt félagsleg
tengsl (O’Connell, O’Shea, & Gallagher, 2016). Efling jakvaedra
félagslegra tengsla, aukin tidni og gadi tengsla, virdast geta
dregid ur ofnotkun. Rannsdokn a nemendum i hopmedferd ut
fra adferdum jakveedrar salfraedi gaf til kynna ad pad veeri
mikil minnkun a anetjandi hegdun og styrking félagstengsla
hja patttakendum (Khazaei, Khazaei og Ghanbari-H, 2017).

A islandi, ad mér vitandi, er um fatt ad velja pegar kemur
ad urreedum. Vid hofum nokkra salfraedinga hér og par med
mismikla reynslu i ad sinna pessari medferd. Einnig hafa
adilar ar 6drum heilbrigdisstéttum verid ad sinna pessum
einstaklingum. Svo hafa einstaklingar med personulega
reynslu eda adra freedilega kunnattu lika verid ad freeda
almenning um pessi mal. bad er mikill hugur i pbessu folki og
ég veit ad ponokkrir adilar eru ad leita ad leidum til ad bzeta
vid vitneskju og pau Urraedi sem eru i bodi. bar 4 medal eru
hofundur pessarar greinar og Porsteinn Kristjan Johannsson

SiBS-bladid

bunir ad vera ad hanna hdpurraedi sem er &tlad peim sem
ofnota skjateeki. Ef pid viljid leera frekar um urrzedid, endilega
farid a vefsiduna www.tolvufikn.is

Framtidin

Velhannadar forvarnir verda alltaf ahrifameiri en medferdar-
urrzedi, likt og pad er ahrifarikara ad baeta dnsemiskerfid og
fordast veikindi en ad fa lyf eftira. bvi er erfitt ad skilja hversu
litid af peningum er veitt i forvarnir, hlutfallslega, midad

vid onnur inngrip. bad vantar aukna umraedu og fraedslu a
ahrifum skjanotkunar og leidbeiningar til foreldra og for-
radamanna. Vonandi sjaum vid lika a naestu misserum aukna
styrkveitingu til pjalfunar adila sem geta styrkt forvarnir og/
eda veitt medferd vid ofnotkun skjataekja.

bad er liklegt ad porf sé eda verdi a ad hafa langtimadur-
raedi sem getur hyst einstaklinga sem takast a vid skjavanda-
mal i lengri tima. Hversu langt eftir a getum vid leyft okkur ad
verda? Fyrsta innlagnarurraedio vegna internetfiknar vard til i
Kina 2006. Austurlondin fjeer eru oft i fararbroddi i ad takast
a vid vandamal tengd skjanotkun. Sérilagi Sudur Kérea, par
sem forvarnir, skimun & bornum og hundrud innlagnadeilda
eru til stadar. bad var ekki fyrr en 2013 sem Bandarikjamenn
opnudu fyrstu spitaladeildina fyrir innlagnir vegna internet-
fiknar (Young, 2017).

Lifid ma ekki bara snuast um pad sem okkur langar ad
gera ef vid viljum styra 6medvitudum hvotum og koma hlutum
i verk sem faera okkur neer langtimamarkmidum. Ef vid gerum
nzer einungis pad sem er skemmtilegast, pa missum vid hagt
og rolega sjonar, tru og ahuga a peim draumum og longunum
sem vid hofdum adur. Einnig getum vid fundid okkur a peim
stad par sem vid hreinlega vitum ekki hvad vid eigum ad gera
vid okkur og tima okkar ef vid erum ekki a kafi i fikninni.
Hvada ahrif pad hefur a einstakling, hvad pa pjodfélagio i
heild, pegar skjanotkun virdist vera i sifelldri aukningu?

Eflaust baedi kosti og galla. ¥

Fadu godar vorur a godu veradi

og lattu gott af pér leida - pa vinna allir!

Handavinna
Vid getum pakkad, brotig,
merkt og ymislegt annad

Plostun
Vid plostum baekur,
pakka og margt fleira

Simi 562 8500
www.mulalundur.is
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Allt fyrir skrifstofuna
Ritfong, pappir og adrar
skrifstofuvorur

) Moppur
Urval af moppum i ollum
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Kopavogur

Sjikrahjalfun Styrkur ehf, Hofdahakka 9
Skorri ehf, Bildshdfda 12

Slokkvilid hofudhorgarsvadisins bs,
Skogarhlid 14

SM kvatabing ehf, Tryggvagitu I
Smidapjonustan ehf, Hyrjarhofda 6
Snyrtistofa Grafarvogs ehf, Hverafold I-3
Stansverk ehf, Hamarshifda 7
Steypustddin ehf, Malarhsfda 10

Stja, sjakrabjalfun, Hatani 12

Stolpi Gamar, Klettagdrdum 5

Subway, Sudurlandsbraut 48

Suzuki hilar 4 fslandi

SVb-Samtdk verslunar og pjonustu,
Borgartini 35

Sagreifinn, Verhad 8, Geirsgitu 8
Songskdlinn i Reykjavik, Laufasvegi 49-51
Tanngo slf, Vegmula 2

Tannlzknastofa Sigridar Résu Vidisdottur,
Réttarholtsvegi 3

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Tannréttingastofan ehf, Grensasvegi 16

Tark - Arkitektar, Hatani 2b

TBG ehf, Grensasvegi 7

Technik bjénusta og sala ehf, Hyrjarhgfda 5

Terra Export ehf, Nethyl 2b

THG Arkitektar ehf, Faxafeni 9

Tjarnarskoli ehf, Lekjargdtu 14b

Tonastddin ehf, Skipholti 50d

Ténskdli Sigursveins D. Kristinssonar,
Engjateigi |

TREX-Hopferdamidstddin, Hesthalsi 10

Triton ehf, Grandagardi 16

Teekniverk - Har og heilsa,
Bergstadastreti 13

Utfarahjdnusta Rinars Geirmundssonar,
bverholti 30

VA arkitektar ehf, Borgartini 6

Vagnar og pjonusta ehf, Tunguhélsi 10
Vagnasmidjan ehf, Eldshdfda 21

Varmi ehf, Laugavegi 168

Veitingahtisid Lauga-As, Laugarasvegi |
Veitingastadurinn Hofnin, Geirsgdtu 7c
Verksyn ehf-www.verksyn.is, Sidumila |
Vernd, fangahjalp, Laugateigi 19
Verslunartakni ehf, Draghalsi 4
Verslunin Alfheimar, Haaleitisbraut 153
Verslunin Brynja ehf, Laugavegi 29
Verslunin Ranga, Skipasundi 56
Vélsmidjan Harka hf, Hamarshéfda 7
Vid og Vid sf, Gylfaflst 3

Vilberg kranaleiga ehf, Fannafold 139
Vilhjélmsson sf, heildverslun, Sundaborg |
Virkjun ehf, Morkinni 3

VOOT Beita, Skarfagdrdum 4

VS0 Radgjdf eht, Borgartini 20

Wok Dragon, Dalbraut |

Ynja undirfataverslun, Alfheimum 74,
Glzsiba

E]kusklilinn i Mjodd ehf, barahakka 3
Orninn - hjél, Faxafeni 8

Seltjarnarnes

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18

Arnarljds, Digranesheidi 45

AF His ehf, Bzjarlind 4

Bazaar Reykjavik ehf, Bzjarlind 6

Bifreidaverkstedi Jonasar ehf,
Skemmuvegi 46

Bilaklzzdningar hf, Karsnesbraut 100

Bilaskjol bifreidasmidja, Akralind 3

Bilaverkstadi Kjartans og Porgeirs sf,
Smidjuvegi 48d

Bilridumeistarinn slf, Dalvegi 18

Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi 42

Brunahdtafélag islands, Hiidasmara 8

dk hughdnadur ehf-www.dk.is, Smaratorgi 3

Efnissalan ehf, Smidjuvegi 9

Exton ehf, Vesturvir 30a

Eyfeld ehf, Bzjarlind 14-16

Fasteignamidstddin ehf, Hlidasméra 7

Ferli ehf, Hlidasmara 8

GG Sport, Smidjuvegi 8, gren gata

Haghzr ehf, borrasslum (3

Hamraborg ehf, Lundi 92

Hefilverk ehf, Jorfalind 20

Hjallakirkja

Hjartavernd, Holtasmara |

Hvellur-G. Tomasson ehf, Smidjuvegi 30

Hall ehf, Hlidasmara 6

[dnadarlausnir ehf, Akralind 7

Inter Medica ehf, Skemmuvegi 6

isfix ehf, Smidjuvegi 6, gren gata

Jardtekni ehf, borrasélum |

JS-hiis ehf, Skemmuvegi 34a

Kambur ehf, Geirlandi v/Sudurlandsveg

Kraftvélar ehf, Dalvegi 6-8

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

Loft og raftaeki ehf, Hjallabrekku |

Loggiltir endurskodendur, Hlidasmara 4

Mannrekt og menntun ehf, Grundarsmara 5

Malning hf, Dalvegi 18

MHG verslun ehf, Vikurhvarf 8

Nobex ehf, Hlidasméra 6

Rafholt ehf, Smidjuvegi 8

Rafmidlun hf, dgurhvarfi 8

Rafport ehf, Audbrekku 9-I1

Rakarastofan Herramenn, Hamraborg 9

Reidhjélaverslunin Hjdli ehf,
Smidjuvegi 9 gul gata

Ruinir Skyndiprent, Askalind 8

Samhjalp, félagasamtik, Hlidasmara 14

Sjukrabjalfunin Klinik, Bzjarlind 14-16

Skalli, 0gurhvarfi

Slot ehf, Dimmuhvarfi 21

Stalgzdi ehf, Smidjuvegi 9a

Stiflubjénustan ehf, Nybjlavegi 54

Sudurverk hf, Hlidasmara 1

Trollalagnir ehf, pipulagningabjénusta,
Audnukor 3

Teeknipjonusta Ragnars G Gunnarssonar ehf,
Smidjuvegi Il

Ungmennafélagid Breidablik, Dalsmara 5

Ymus ehf, heildverslun, Dalbrekku 58

Nesskip hf, Austurstrénd |

Vogar

Arktik Rok Motel ehf, Iandal |

Gardabaer

Ab-brif ehf, Skeidaras 12
Engilbert OH Snorrason tannlzzknastofa sf,
Gardatorgi 3

VEGAN

VARTBAUNA

Fimir ehf, Skrudési 14
Fiallatindar ehf, Pernunesi 10
Gardaber, Gardatorgi 7
Gardasokn, Kirkjuhvoli

Gauti Olafsson, Nordurbrd 4

Geislateekni ehf - Laser hjonustan,
Sudurhrauni 2¢

Hafnasandur hf, Birkiasi 36

Hannes Arnorsson ehf, Moaflit 4l
KAPP ehf, Midhrauni 2

Krokur, Vesturhrauni 5

Loftorka Reykjavik ehf, Mighrauni 10

Malmsteypa Porgrims Jonssonar ehf,
Midhrauni 6

Pipulagnaverktakar ehf, Midhrauni 18

RK Pipulagnir ehf, Ashid 52

Stjornu-0ddi hf, Skeidarasi 12

Val - As ehf, Sudurhrauni 2

Versus bilaréttingar og malun, Sudurhrauni 2
Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjorour

220 harstofa ehf, Linnetsstig 3
barak.is, Sudurhvammi 2

Bodunarkirkjan.is-Utvarp Bodun FM 1055,
Alfaskeidi 115

Dverghamrar ehf, Lzkjarbergi 46
Efnamattakan hf, Berghellu |

Eirikur og Einar Valur ehf, Nordurhakka 17b
Eldvarnarbjonustan ehf, Moabard 37
Flenshorgarskdlinn, Hringbraut 0
gardyrkjan.is, Lyngbardi 2

Granitsteinar ehf, Helluhrauni 2

Gunnars mejénes ehf, Dalshrauni 7
Hafnarfjardarbaer

Hafnarfjardarhofn, Oseyrarbraut 4
Hagmalun slf, Erludsi 56

Hagtak hf, Fjardargétu 13-15

H-Berg ehf, Grandatrdd 12

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjstuhrauni 4
HH Trésmidja ehf, Fifuvallum 22

Hladhar-Colas hf, malbikunarstds,
Gullhellu |

islensk hollusta ehf, Skitahrauni 7

Jarngrimur sif, Hverfisgotu 11

Netorka hf, Bzjarhrauni 4

Nonni Gull, Strandgdtu 37

Rafeining ehf, Flatahrauni 5b

Reikningar og radgjof ehf, Stakkahrauni |

Rennilist, Lonsbraut 6

Sjlikrabjalfarinn ehf, Strandgdtu 75

Skerpa renniverkstedi, Skitahrauni 9a

Smyril Line Island ehf, Fornubigum 5

ThorShip, Selhellu 11

Trefjar ehf, Oseyrarbraut 29

Trésmidjan okkar ehf, Lynghergi 19a

Umbtdamidlun ehf, Fornubidum 3

UN hdkhald ehf, Reykjavikurvegi 64

Utvik hf, Eyrartréd 7-9

Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64

Vélaverkstzdi Hjalta Einars ehf,
Melabraut 23-25

Vélras bifreida- og vélaverksteedi, Alhellu 8

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a

paktak ehf, Grandatrdd 3
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Grein

SiBS-bladid

Samskiptamidlar
og heimilislifio

Lovisa Maria Emilsdottir
félagsradgjafi, bitt virdi.

Gudran Katrin Johannesdottir
félagsfraedingur, bitt virdi.

Taekninni hefur fleygt hratt fram og haft verulegar breytingar
i for med sér fyrir folk. Pad kemur til deemis fram i tolvu-

og skjanotkun einstaklinga, sem hefur aukist téluvert a
undanférnum misserum. Hrod taekniproun og aukin notkun
samfélagsmidla hefur breytt pvi hvernig folk hefur samskipti
og tjair sig. Bérn eru engin undantekning pegar kemur ad
bessum breytingum. Tolvuleikir hafa ad einhverju leyti leyst
af holmi hefébundna leiki sem medal annars fela i sér meiri
hreyfingu, samveru og porf fyrir imyndunarafl. Born sitja nu
gjarnan mikid fyrir fram skja par sem télvuleikir og sam-
félagsmidlar spila stort hlutverk.

Tolvuleikjaroskun
A sidasta ari skilgreindi Alpjédaheilbrigdisstofnunin (WHO)
tolvuleikjaroskun sem gedsjukdom. Tolvuleikjaréskun ein-
kennist af eftirfarandi pattum:
e Litil eda engin stjorn a tolvuleikjanotkun
¢ Tolvuleikjanotkun er i vaxandi mzeli tekin fram yfir
onnur ahugamal og daglegar athafnir
¢ Tolvuleikjanotkun eykst pratt fyrir neikvaedar
afleidingar hennar
Svo virdist sem of mikil tdlvu- og skjanotkun barna geti haft
i for med sér ymsar neikvaedar afleidingar baedi a likamlega
og salraena heilsu. Likamlegar afleidingar geta verid svefn-
truflanir, stodkerfisverkir, hofudverkir, aumir fingur og purr
augu. Salrzen einkenni koma oft fram sem depurd, kvidi,
félagsleg einangrun, reidi og streita. Breytingar a atferli eru
einnig pekktar eins og til deemis minnkadur ahugi a nami og
tomstundum og breyttar matar- og hreinlatisvenjur.

Fyrirmyndir

bPad ma gera rad fyrir pvi ad pegar hegdun og lidan barns
breytist hafi pad ahrif a adra fjolskyldumedlimi. Foreldrar
geta fundid fyrir auknum pirringi hja barni pegar reynt er ad
setja pvi mork vardandi télvu- og skjanotkun. Pa er mikilvaegt

ad foreldrar horfist i augu vid vandann og takist a vid hann.
En foreldrar eru stundum radprota vardandi hvernig takast
eigi a vid vandann. Vid bendum félki a ad skoda hann i stéru
samhengi.

bar sem foreldrar eru helsta fyrirmynd barna sinna zttu
peir ad byrja pvi a ad skoda eigid munstur vardandi toélvu- og
skjanotkun. bad er audvelt i lifsins amstri ad taka sér hvild
med pvi ad vafra um i simanum sinum eda i tolvu. Foreldrar
aettu po ad vera medvitadir um pann tima sem fer i pad, hvort
peir séu ad fara a mis vid stund med barninu sinu og gera
sér i hugarlund hvada fordeemi pau eru ad setja. Barnid hefur
ef til vill fra einhverju merkilegu ad segja en faer ekki rymi til
bess. Ef foreldrar leggjast yfir simann sinn ma gera rad fyrir
pvi ad barnid geri pad sama og pa verdur litid ur samskiptum
peirra a milli.

bad laera born sem fyrir peim er haft, segir maltakid sem
a vel vid en foreldrar eru besta fyrirmynd barna sinna. Vid
erum helsta fyrirmynd barna okkar og pau taka gjarnan upp
ba sidi sem vid hofum tamid okkur. Pannig ad i ferlinu er
mikilvaegt ad foreldrar tileinki sér télvu- og skjanotkun a pann
hatt sem pau vilja ad bornin sin geri. Born prifast og nzerast a
athygli foreldra sinna. bad er pvi dopur sjon ad sja barn reyna
ad fanga athygli foreldris sem er fast i simanum og heyrir
jafnvel ekki i barninu. Pad er po6 jakvaett ad pad hefur att sér
stad t6luverd vitundarvakning i pessum efnum og virdast
foreldrar og forradamenn barna vera ad verda medvitadri og
gera sér betur grein fyrir abyrgdarhlutverki sinu pegar kemur
ad pvi ad syna fordeemi vardandi télvu- og skjanotkun.

Lykillinn ad heilbrigori
skjanotkun er ad pad sé
jafnvaegi a milli skjanotkunar
og annarra patta i lifi
fullordinna og barna.

Jafnvaegi daglegra athafna

Lykillinn ad heilbrigdri skjanotkun er ad pad sé jafnvaegi a
milli skjanotkunar og annarra patta i lifi fullordinna og barna.
bad er alfarid hlutverk peirra fullordnu ad styra sinni eigin
notkun og notkun barna sinna. Mikilveegt er ad gata pess

ad born og unglingar geri adra hluti en ad vera vid skja.

Kjarnahorun og
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iprottaidkun, témstundir og samvera vid foreldra hafa mikid
forvarnargildi. Einnig er gott ef foreldrar setja upp akvednar
reglur a heimilinu sem Iata ad tolvu- og skjanotkun til ad
minnka hana hja dllum fjélskyldumedlimum.

Godar reglur eru til deemis ad fjolskyldan bordi saman
kvoldmat an pess ad skjair séu vid matarbordid. ba gefst
fiolskyldunni kostur a ad spjalla saman og heyra hvad um
er ad vera hja hvort 6dru. Bérn zettu ad klara heimalaerdom
adur en sest er vid télvu eda skja. Vid bendum falki a ad
meina boérnum sinum adgang ad télvu eda skja ad minnsta
kosti klukkustund fyrir svefn og eins getur verid gott ad allir
fiolskyldumedlimir skilji simana sina eftir frammi adur en farid
er ad sofa. Haettan er su ad simarnir trufli svefn folks, sem
dami ma nefna ad einstaklingur sem rumskar ad nottu til
geeti pott freistandi ad kikja a simann sinn og adur en hann
veit af er hann ef til vill btinn ad vafra um a samfélagsmidlum
i klukkutima.

Haettur internetsins

bad er gdo regla ad foreldrar og forradamenn fylgist med
notkun barna a internetinu og kenni peim ad umgangast pad.
bar leynast ymsar haettur og ef ekki eru gerdar radstafanir
hafa pau 6heftan adgang ad efni sem er dvideigandi fyrir
aldur peirra og proska. Hvad leiki vardar gera foreldrar sér oft
ekki grein fyrir pvi ad bornin peirra eru jafnvel ad spila leiki
sem eru bannadir fyrir peirra aldur. Pad er mjog mikilvaegt

ad foreldrar skodi og fai nanari upplysingar um pa leiki sem
bornin peirra eru ad spila. Til eru ymsar vefsidur par sem
hzegt er ad lesa sér til um télvuleiki, sem daemi um slika ma
nefna http://www.esrb.org.

Svo laera hornin sem fyrir peim er haft.

Mikilvaegt er ad born og
unglingar finni ad pau geti raett
vid foreldra sina um hvad er i
lagi og hvad ekki i lagi a netinu.

Einelti getur att sér stad a internetinu par sem born geta
bzedi verid gerendur og polendur. Born purfa ad vita ad pau
eiga og geta leitad til fullordinna ef ad slikt a sér stad. Einnig
gera born og unglingar sér ekki alltaf grein fyrir pvi ad myndir
og ord sem sett eru a netid verda ekki audveldlega tekin
til baka. bad parf pvi ad kenna peim ad pad skiptir mali ad
hugsa sig vel um adur en pau deila einhverju a netinu.

Mikilveegt er ad utskyra fyrir bornum og unglingum hvers
vegna foreldrar purfa yfirsyn yfir hvad pau eru ad gera a
netinu. Pa parf ad gera peim grein fyrir pvi ad pad er vegna
pbess ad okkur er annt um pau en ekki vegna forvitni eda
afskiptasemi.

Mikilvaegt er ad born og unglingar finni ad pau geti reett
vid foreldra sina um hvad er i lagi og hvad ekki i lagi a netinu.
Einnig er gott ad foreldrar og born verji tima saman a netinu
og spjalli um pad sem par er ad sja og gera.

Hollt ad leidast

Fyrir foreldra er mikilvaegt ad vara sig a medvirkni sinni pegar
tolvu- og skjanotkun barna er minnkud en buast ma vid ad
born reyni ymislegt til ad fa foreldra til ad gefa eftir. bad

er edlilegt ad foreldrum finnist erfitt ad hlusta a barnid sitt
segja ad pvi leidist eda ad einhverjir félagar megi vera meira i
tolvunni og pess hattar. Vid pessar adstaedur reynir a foreldra
sem purfa ad syna stadfestu og minna sig a af hverju verio

er ad taka a tolvu- og skjanotkuninni. Sem deemi ma nefna
ad pad getur verid hollt fyrir born ad leidast pvi pa eru pau
sett i adstaedur par sem pau purfa ad nota hugmyndaflugiod til
ad finna sér eitthvad ad gera. begar barn er minna vid télvu
og skja gefst pvi einmitt taekifzeri til ad gera adra hluti eins
og ad leika sér vid vini sina, stunda ahugamal og tomstundir,
sinna heimanami og ad vera med fjolskyldunni sinni. Sa timi
sem notadur er til ad minnka tolvu- og skjanotkun er einmitt
tilvalinn fyrir fjolskylduna til ad gera eitthvad saman og er
stor lidur i pvi ad virkja barnid og fa pad til ad gera eitthvad
annad. i fyrstu getur petta reynst erfitt og barnid synir pvi

ef til vill litinn ahuga ad gera eitthvad med fjolskyldunni en
oftast er pad einungis timabundid.

Talad saman

bad ma hafa i huga ad pegar barn eydir tima vid skja pa er
bad ekki ad gera hluti sem eru mikilvaegir vardandi proska
beirra. Barn getur pvi farid a mis vid tengslamyndun, hreyf-
ingu, samskipti auglitis til auglitis og frjalsan leik.

Vid hvetjum foreldra til pess ad fylgjast vel med lidan
barns sins og tala um tilfinningar a opinskaan hatt vid pad.
Manneskjunni er pad edlisleegt ad finna leid ut ur vanlidan
sinni og a pad bzedi vid um born og fullordna. Ein leid ut
ur vanlidan getur verid ad gleyma sér i tolvuleikjum eda a
samskiptamidlum. Til ad ganga ur skugga um ad svo sé ekki
tilfellid hja barni geta foreldrar talad um tilfinningar og hugs-
anir barnsins vid pad og hjalpad pvi pannig vid ad atta sig a
eigin lidan og horfast i augu vid sjalft sig.

Vid hvetjum einnig til samveru foreldra med barni sinu
en slikar stundir verda ekki metnar til fjar. Pad getur verid
tilvalid ad draga fram spilin, slokkva a simanum og eiga godar
stundir saman. ¥
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Viotal SiBS-blagia

Adaldrifkrafturinn
ad finnast madur skipta
adra miklu mali

Pall Kristinn Palsson radir vid Magnus Fridrik Gudriinarson, sem anetjadist
ungur tolvuleikjafikninni um langt arabil en tokst ad losna ur méskvum hennar
med patttoku i Unghugastarfi Hugarafls. Magnus Fridrik hefur tekid patt i ymsu
forvarnastarfi a gedheilbrigdissvidinu, kennt i Bataskola Gedhjalpar og flutt
fyrirlestra um reynslu sina af tolvuleikjafikn i framhaldsskolum.
Adalstarf hans um pessar mundir er p6 vid ad bua til ségu fyrir stéran télvuleik
sem azetlad er ad gefa tt eftir nokkur ar.



begar vid Magnus Fridrik hittumst til ad reeda um tdlvuleikja-
fiknina rifjar hann til ad byrja med upp atburd fra pvi i januar
arid 2007: ,Klukkan var ad nalgast midnaetti og vid vorum
samankomnir um hundrad nérdar fyrir utan BT-verslunina

i Skeifunni, sem pa var. Ut var ad koma nyr télvuleikur — ég
held bara ad petta hafi verid i eitt af fyrstu skiptum sem
haldnar voru midnaeturopnanir pegar ny vinseel vara kemur i
verslanir. betta var tolvuleikurinn The World of Warcraft, The
Burning Crusade, sem var mjog freegur og vinseell leikur ut
um allan heim & peim tima. Eg var tolf ara gamall og 6rugg-
lega yngstur parna i hépnum. Eg var pa pegar 6trilega mikill
tolvuleikjastrakur. Eg spiladi tolvuleiki, ég spjalladi vid vini
mina um tdlvuleiki, ég lifdi daldid mikid i tolvuleikjum. En ég
gerdi lika helling af 6drum hlutum, og ad minu mati var petta
ekki ordid neitt alvéru vandamal, bara ahugamal. Eg for ut i
fotbolta, var i vatnsbyssustridum med vinum minum, ég var
bara krakki.“

Hvernig gekk pér i skdlanum? ,Eg er faeddur arid 1993, pann
20. desember, og pegar madur faedist svo seint a arinu er
madur ungur i samanburdi vid flesta i sama argangi. Mér gekk
mjog vel i skdlanum, meira ad segja pad vel ad mér baudst

ad fara ari a undan jafnéldrum minum i menntaskdélann. Sem
ég gerdi og par byrjadi télvufiknin. Eg var bara fjortan ara
begar ég byrjadi i Menntaskolanum i Kopavogi, par sem ég
bjo. Og pbad sem gerdi hlutina eiginlega verri var ad ég for

i stoduprof i ensku og fékk tvo afanga metna, pannig ad i
minum fyrsta enskutima i menntaskolanum var ég fjortan

ara i tima med pridja ars nemum, pad er ad segja 16 og |7

ara unglingum. Eins og flestir pekkja er hvert ar a pessum
aldri stort bil og mér fannst ég frekar vera grunnskolakrakki
en framhaldsskadlaunglingur. Ekki bzetti heldur ur skak ad ég
spiladi a harmadnikku, pad gaf ekki morg stig i kulinu - en er
bo merkilegt nokk ordid talsvert svalara sidan. bPessi 14 ara
krakki innan um 16-18 ara krakka var talinn mjog gafadur, svo
var hann lika i Gettu betur lidi skélans. betta var ekki blanda
sem bjo til vinszelan nemanda ...“

Nu, potti ekki fint ad vera i Gettu betur? ,Nei, ekki i MK a
pbessum tima, ekki eins og stjornurnar i MR og Verslo. bad
tok mig svo alveg tvo ar ad atta mig a pvi ad ég pekkti engan
i skdlanum. Eg for alltaf beint heim eftir skéla og settist vid
tolvuna, gerdi aldrei neitt med neinum eftir skola. Enginn vildi
vera med |4 ara krakka, hvad pa ad bjoda honum i parti um
helgar. Mig langadi alveg ad eiga vini i skdlanum en atti enga.
Allir vissu samt alveg hver ég var - en ég var fastur i peirri
sjalfsimynd ad ég veeri ekki gjaldgengur félagslega, enginn
taladi vid mig. Eg var skrytni krakkinn, ofurnérdinn. bad var
4 pessum tima sem tdlvan vard vandamal hja mér frekar en
ahugamal. Han gerdi mér kleift ad komast yfir pa vansaeld ad
langa til ad eignast vini en finnast ég vera félagslega van-
heefur til pess. i stad pess ad reyna ad leysa pad 6druvisi,
odlast pann félagsproska sem til purfti, pa var ég bara i
tolvunni. Smam saman for mér svo ad pykja erfitt ad mzaeta i
skadlann, hann uppfyllti engar af minum porfum og mér leid
barailla.”

Varstu nokkud lagdur i einelti? ,Nei, ég myndi ekki segja pad.
bad var aldrei komid illa fram vid mig, en pad reyndi enginn
ad vingast vid mig. Eg reyndi svo sem heldur ekki ad vingast
vid adra. Eg pordi pad ekki. bad hefdi verid frabeert ef einhver
hefdi reynt ad vingast vid mig, en ég get ekki verid full yfir
bvi ad enginn hafi gert pad. Hins vega atti ég vini i télvunni,
baedi Utlendinga og islendinga, og margir peirra eru vinir
minir enn pann dag i dag. Vandamalid vid vinina i télvunni,
sérstaklega pa sem bjuggu i Bandarikjunum, var ad kvaldin
hja peim eru naetur & islandi. Svo pad leid ekki 4 16ngu uns

Eg var farinn ad spila
tolvuleiki til fjogur og fimm
a morgnana. Vaknadi svo
klukkan atta og hugsadi
hvort mig langadi til ad fara i
skolann, par sem meér leid illa,
eda halda bara afram ad sofa
og fara svo ad spila tolvuleiki
med vinum minum pegar eg
vaknadi aftur.

ég var farinn ad spila tolvuleiki til fiogur og fimm a morgnana.
Vaknadi svo klukkan atta og hugsadi hvort mig langadi til ad
fara i skdlann, par sem mér leid illa, eda halda bara afram ad
sofa og fara svo ad spila t6lvuleiki med vinum minum pegar
ég vaknadi aftur. Eg var ekki lengi ad gera pad upp vid mig.
Eg bjé einn med mémmu minni og MK var bara hinum megin
vid gotuna. A timabili var pad pannig ad ég for Gt med henni
a morgnana, hun for i vinnuna en ég labbadi einn hring i
hverfinu og for svo aftur heim og svaf til hadegis. Sem endadi
audvitad med pvi ad mamma komst ad pvi ad ég var haettur
ad maeta i skdlann - en pa hafdi petta stadid yfir i tvo til prja
manudi.”

Var ekkert haft samband vid pig ur skélanum? ,Nei, pad er
pbad furdulega vid petta. bad var ekki hringt eda neitt — og
svo kom bara bréf um ad ég hefdi verid rekinn vegna lélegrar
meetingar og pad var pa sem mamma komst ad pessu. Eg veit
ekki hvort pad hefdi breytt einhverju ef pad hefdi verid hringt
og ég bodadur i vidtal eda eitthvad slikt. En pad var bara ekki
gert og ég hitti aldrei namsradgjafa 4 medan ég var i MK. Og
ég er ekki ad segja petta til ad gera litid ur MK. Ef hoppad er
yfir naestu arin pa utskrifadist ég loksins i fyrra, eftir 9 ar og
6 framhaldsskola. Eg préfadi sem sagt ansi marga og pad var
alltaf sama sagan: Eg stundadi namid ageetlega i byrjun en
haetti svo ad meeta. Alltaf sama munstrid. Eg st6d ekki undir
pressunni sem fylgdi pvi ad fara ut i félagslegt umhverfi. Eg
for i Borgarholtsskolann i Grafarvogi a eftir MK, ég atti par
nokkra gdda vini sem ég hafdi kynnst i gegnum tolvuleikina.
bad var agaett ad hafa hafa pa nalaegt sér en adallega svaf
ég bara pann tima sem ég var i Borgé. Eg svaf i séfanum a
bdkasafninu og pad eru minar minningar padan. Svo for ég i
Hradbraut og svo Teekniskolann og padan nordur ad Laugum,
en par kenndi pabbi minn. Pad mistokst lika og pa tok ég mér
fri fra nami i tvo ar og gerdi litid annad en ad vera i télvunni.
Loks for ég i Fjolbrautaskélann i Armula og par fannst mér

i fyrsta sinn ég vera sestur a skodlabekk til ad klara stud-
entsprofid - og gerdi pad sem sagt i fyrra.”

Hveneer nadirdu ad snua vid bladinu i télvuleikjafikninni?
LPessi tvo ar sem ég var ekki i framhaldsskdélanum nadi
tolvufiknin haestu haeedum hja mér. Deemigerdur dagur var
pannig ad ég vaknadi um hadegid og for i hadegismat til | 2

. thl. 2019



Pad er afgerandi munur
a pvi ad vakna a morgnana
og maeta i Hugarafl i atta
tima og taka patt i spennandi
verkefnum en ad sitja ollum
stundum vid tolvuna.

freenku minnar, sem var mér eins og amma a pessum arum og
hélt mér a lifi med pvi ad gefa mér ad borda i hadeginu. For
svo heim i tolvuna og spiladi til um klukkan fjégur um nottina.
Eg t6k mér alltaf eitt hlé um midnaettid, for upp i eldhus og
skellti frosinni pitsu i ofninn. Petta voru minar tvaer maltidir

a hverjum degi. betta var i fyrsta skipti & sevinni sem ég for
ad fitna, annars hef ég alltaf verid og er niina mjoég grannur.
bad sem hélt mér lifandi var ad ég atti vini sem ég spiladi med
leikinn Drekar og dyflissur (Dungeons and Dragons) einu
sinni i viku. Eg held i alvérunni ad pad hafi bjargad mér pvi
betta var i eina skiptid i hverri viku sem ég hitti annad folk,
pbad eina sem drdé mig ut ar husi til ad gera eitthvad annad en
ad skjotast i hadegismat til fraenku og aftur til baka.”

Hvernig brast mamma pin vid pessu dllu saman? ,Mamma
reyndi allt sem han gat til ad koma mér a rétta braut. Einu
sinni tok hun beininn med sér i vinnuna, en pad virkadi ekki
betur en svo ad ég strauk ad heiman pann dag. Eg var nu
ekkert lengi i burtu, en petta asamt pvi sem a undan var
gengid vard til pess ad han gafst upp. Eg hafdi greinilega
gert upp vid mig ad pad vaeri mikilvaegara ad vera i tolvunni
en bua heima. Eg er ekkert stoltur af peim sigri. En huin kom
mér po til salfreedings, Eyjolfs Arnar Jonssonar sem er einmitt
serfraedingur i télvufikn og hefur gert mér rosalega margt
gott i gegnum arin. Eg gekk til hans mjog lengi, byrjadi hja
honum arid 2010 en hzetti pegar ég for nordur til pabba par
sem ég var i tvo ar og byrjadi hja honum aftur einu ari eftir ad
ég kom aftur hingad sudur. Hann og mamma hofdu ytt mér
ut i Unghugastarf hja Hugarafli, félagsskapar sem starfar
med folki sem a vid gedraena erfidleika ad strida og i minu
tilfelli var pad sem sé tolvufiknin. Pa var petta allt 6druvisi
hopur, flestir voru miklu eldri en ég og petta var svona meira
vinahdpur sem hittist a kvéldin en virknihopur sem starfadi a
daginn. begar ég kom svo aftur i Unghuga arid 2016 pa vard
petta eiginlega bara nyja vinnan min, pad sem ég vaknaadi til
a morgnana i stad pess ad fara beint i télvuna. bad var allra
mikilveegasta skrefid a leidinni ut ur télvufikninni, ad fara a
faetur spenntur fyrir pvi ad gera eitthvad annad en ad setjast
vid tolvuna. Og vid Unghugar hoféum alltaf eitthvad fyrir
stafni, vorum virk og spennt fyrir pvi sem var i gangi.”

Hvad vorud pid ad gera? ,Medal annars tokum vid patt i ad
skipuleggja fyrstu ,,Ur myrkrinu i ljésid“ gonguna a vegum
Pieta samtakanna, sem vinna ad forvornum gegn sjalfsvigum.
bessi ganga er ordin ad arvissum atburdi i starfsemi Pieta.
Svo unnum vid med Norrzenu radherranefndinni ad rann-
soknarverkefni sem snerist um gedheilbrigdi a Nordurlondun-
um og pa sérstaklega hja ungu folki. Eg var fulltrui islands
um pad verkefni a pallbordi i Oslé i jantiar 2017. i framhaldi
af pvi hafdi Anna Gunnhildur Olafsdéttir framkvaemdastjori

SiBS-bladid

Gedhjalpar samband vid mig i tengslum vid stofnun Bataskal-
ans, sem rekinn er af Gedhjalp. Hin baud mér ad fara med
hapi til Nottingham a Englandi til ad kynnast fyrirkomulaginu
hja slikum skdla sem par starfadi. Eg sl til og tok sidan patt
i stofnun Bataskolans, kenndi par tvo afanga asamt Helgu
Arnardottur og Adalheidi Stefaniu Helgadottur. Pad potti mér
alveg geggjad.”

betta hafa verid mikil vidbrigdi fyrir tolvuleikjafikilinn ... ,,Ja,
heldur betur. Parna i arsbyrjun 2017 var ég i fyrsta sinn farinn
ad hugsa um sjalfan mig pannig ad ég veeri buinn ad 6dlast
bata a télvufikninni. A tveimur manudum hafdi ég farid i tveer
utanlandsferdir vegna patttoku minnar i gedheilbrigdiskerfinu
4 islandi - ekki sem sjuklingur eda notandi kerfisins heldur
sem einhver sem er ad taka patt i pvi ad gera kerfid betra.
betta var snogg breyting fyrir mig a einu ari.”

Varstu pa ekkert ad spila tolvuleiki & pessum tima? ,,Ju, a
hverjum degi — en miklu minna. bad er afgerandi munur a pvi
ad vakna a morgnana og maeta i Hugarafl i atta tima og taka
patt i spennandi verkefnum en ad sitja 6llum stundum vid
tolvuna. Gedfraedslan hjalpadi mér 6rugglega einna mest. Pa
for ég i menntaskolana og sagdi sogu mina af tolvuleikjafikn-
inni. Eg hef mjog gaman af pvi ad standa fyrir framan hép af
folki og spjalla. Eg hef alltaf att ad veldara med ad halda fyrir-
lestur en ad tala vid eina manneskju. Pegar ég held fyrirlestur
veit ég ad ég hef ordid, athyglin er 6hjakveemilega a mér, en
verd ooruggur i almennu spjalli. Annad sem gerdist a pessum
tima var ad ég eignadist kaerustu. bad var ordinn omaoguleiki
hja mér adur, pvi madur missir allt alit a sjalfum sér pegar
enginn er i kringum mann. Eg hafdi enga tru & pvi ad ég geeti
nokkurn tima eignast vini sem vaeru ekki nordar eins og ég,
hvad pa keerustu. Pad var ekki plass fyrir annad en tolvuleik-
ina, ég hafdi ekkert annad ad tala um.”

Er nordinn medvitadur um ad hann sé nord? ,Eg held pad,
almennt séd. Pad eru tvo ord i gangi yfir petta, nord og
Lgeek”. Pad er endalaust verid ad rifast um skilgreiningar a
bessu tvennu. Geek er yfirleitt pytt a islensku sem |udi, pad
er sa sem er til deemis mjog djupt sokkinn i myndaségubaekur,
sérstaklega japanskar teiknimyndir, ofurhetjumyndir og pess
hattar. Nordinn er gafadur gleraugnaglamur, idulega mjog
sérhaefdur og klar a einhverju einu svidi, svo sem staerdfraedi-
séni. betta er ekki pad sama og ad vera einhverfur, heldur
beinist 6ll athyglin ad einu eda mjog faum ahugasvidum. Eg
vil til deemis meina ad fyrir utan ad vera tolvunord sé ég lika
nord i hlutverkaleiknum Drekar og dyflissur, jafnvel meira i
sidarnefnda pvi ég kann svo sem ekkert mikid a télvur. En
begar kemur ad pvi ad segja sogur, eda einhverju frasagnar-
tengdu, pa er ég nord. begar ég horfi a biomynd fer ég strax

i ad kryfja hana i fyrsta, annan og pridja patt, personuskop-
unina og svo framvegis. Eg er pannig lika ahugamadur um
kvikmyndir og baekur. Fatt er betra en g6d kvikmynd, en fatt
er lika eins omurlegt og léleg kvikmynd, ad sitja fastur i tvo
klukkutima yfir einhverju drasli pvi ég er lika pannig gerdur
ad mér finnst ég verda ad klara allt sem ég byrja ad horfa a,
hvort sem pad er gott eda lélegt. Hvad vardar baekur, pa er ég
hrifnastur af fantasiubokmenntum og les nanast eingéngu
slikar sogur. En mér finnst po télvuleikir besta leidin til ad
segja sogur.”

0g nu er pad ordin atvinna pin, ekki satt, ad semja tolvuleikja-
sogur? ,Ju, pad hljomar eins og pversogn ad eitt af pvi sem
gerdist samfara bata minum af télvuleikjafikninni i gegnum
starfid hja Hugarafli pa baudst mér frabzert taekifeeri pegar
vinir minir stofnudu fyrirtaeki utan um lokaverkefni sitt i Ha-
skolanum i Reykjavik og akvadu ad bua til télvuleik saman. »
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Alftanes

GO murverk ehf, Nordurtin 14

Reykjanesbhaer

Allt Hreint reestingar ehf, Holtsgétu 56

A-stddin ehf, Fitjabakka Id

Bergnet ehf, Hafnargdtu 36

Blikksmidja Davids slf, Borgarvegi 52

Dacoda ehf, Krossmda 4a

DMM Lausnir ehf, Hafnargétu 91

Fagtré ehf, Sudurgardi 5

Ferdabjonusta Reykjaness ehf, Faxabraut 45

Gull og Honnun ehf, Njardvikurbraut 9

Lyfta ehf, Njardarbraut [k

M’ Fasteignasala & Leigumidlun,
Hélmgardi 2c

Maron ehf, Pésthélf 380

Nesraf ehf, Gréfinni (8a

Ny-sprautun ehf, Njardarbraut 5

Reiknistofa fiskmarkada hf, 18avéllum 7

Rétt sprautun ehf, Smidjuvéllum 6

Rérlagningamadurinn ehf, Faxabraut 7

Skipasmidastdd Njardvikur hf,
Sjavargotu 6-12

Skolamatur ehf, 18avllum |

Sleging ehf, Basvegi |

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur og
nagrennis, Krossmoa 4a

Visir, félag skipstjérnarmanna 4
Sudurnesjum, Hafnargdtu 90

Grindavik

BESA ehf, Badsvillum 7

Lagnabjonusta Porsteins ehf, Tangasundi 3
Martak ehf, Hafnargdtu 21

0 S fiskverkun ehf, Armastig 23

Stakkavik ehf, Bakkalag 15b

Visir hf, Hafnargdtu 16

Porbjorn hf, Hafnargétu 12

Gardur

Aukin Okuréttindi ehf, Gsbraut 5
Sl raflagnir ehf, 18ngdrdum 21
Sudurnesjabzr, Sunnubraut 4

Mosfellshaer

Afitak ehf, Véluteigi |

Algluggar JG ehf, Flugumyri 34
Dalsgardur ehf, grodrarstde, Dalsgardi |
Elmir-teppabjénusta ehf, Arnartanga 52
Fasteignasala Mosfellshzjar ehf, bverholti 2
Glertaskni ehf, Véluteigi 21

Grindverk ehf, Tréllateigi 23

Jon Audunn Kristinsson

Kjosarhreppur, Asgardi

Matfugl ehf, Véluteigi 2

Mosfellshakari, Haholti 13-15

Mirefni ehf, Desjamyri 8

Nonni litli ehf, bverholti 8

Nyja hilasmidjan hf, Flugumyri 20

OP skridgardyrkja ehf, Stérakrika 51
Pilus ehf, bverholti 2

Styrktaradilar

Akranes

Bifreidastdd Pordar b. bdrdarsonar,
Smidjuvéllum 15

Bilasala Akraness ehf - Bilas,
Smidjuvdllum [7

Bilver, bilaverkstadi ehf, Innnesvegi |
Fasteignasalan Hakot, Kirkjubraut 12
(Galito veitingastadur, Stillholti 16-18

Grastec ehf, Einigrund 9

Hapferdabilar Reynis Johannssonar ehf,
Jorundarholti 39

Pipulagningapjdnustan ehf,
Kalmansvéllum 4a
Sementsverksmidjan hf, Ménabraut 20
Silfursmari ehf, Baugalundi 8
Smurstdd Akraness sf, Smidjuvallum 2
Snokur verktakar ehf, Vogatungu
Vélaleigan Prottur, £gisbraut 4
Vogir og Lagnir ehf, Smidjuvéllum 17
Porgeir og Ellert hf, Bakkatiini 26

Borgarnes

Bifreidaverkstedid Hvannnes ehf,
Solbakka 3

Borgarbyggd, Borgarbraut 14

Biivangur ehf, Briarlandi

Edalfiskur ehf, Vallarasi 7-9

Gdsli ehf, Brakarbraut 22

Harsnyrtistofa Margrétar, Kveldulfsgtu 27
Kaupfélag Borgfirdinga, Egilsholti |
Kolbeinsstadasdkn

Kvenfélag Stafholtstungna

Landnamssetur Islands, Brakarbraut 13-15

Samtdk sveitarfélaga 4 Vesturlandi,
Bjarnarbraut 8

Skorradalshreppur

Sprautu- og bifreidaverkstzdid Borgar-
ness sf, Solbakka 5

UMIS Umhverfisradgjof islands ehf,
bordargdtu 12

Vatnsverk Gudjon og Ami ehf, Egilsgatu 7
Velverk ehf, Braarhrauni

Stykkisholmur

Asklif ehf, Smidjustig 2

Harstofan Stykkisholmi ehf, Borgarbraut |
Marz sjavarafurdir ehf, Adalgstu 5
Malflutningsstofa Snafellsness, Adalgétu 24

Grundarfjordur

Dodds ehf, Hellnafelli
Fidlbrautaskdli Snfellinga, Grundargdtu 44
pjonustustofan ehf, Grundargétu 30

Olafsvik

Ingibjorg ehf, Grundarbraut 22
Litlalon ehf, Skipholti 8

Utgerdarfélagid Guomundur ehf,
Brautarholti I8

Verslunin Kassinn ehf, Brautarholti 7

Hellissandur

Esjar ehf, Hraunasi 13

Félags- og skolajonusta Snfellinga,
Klettshud 4

Rafprydi ehf, Fossabrekku 2

Sjavaridjan Rifi hf, Hafnargdtu 8

Reykhdlahreppur

Reykhdlahreppur, Mariutréd 5a
Steinver sf, Reykjabraut 4

pdrungaverksmidjan hf

isafjorour

GG malningarbjnusta ehf, Adalstrti 26

Hardfiskverkun Finnboga, s: 456 3250,
Sindragdtu 9

isblikl ehf, Arnagéitu |

Jon og Gunna ehf, Austurvegi 2

Massi prif ehf, Seljalandsvegi 70

Orkubt Vestfjarda ohf, Stakkanesi |

Samgdngufélagid-www.samgongur.s,
Engjavegi 29

Skipshaekur ehf, Hafnarstrati 19

Verkstjorafélag Vestfjarda, Stérholti 13

Hnifsdalur

Hradfrystihtsid - Gunnvor hf,
Hnifsdalsbryggju

Bolungarvik

Bulupgarvikurkaupstadur
S.2.01. trésmidi ehf, Hjallastrti 26
Sigurgeir G. Johannsson ehf, Hafnargdtu 17

Verkalyds- og sjomannafélag Bolungarvikur,
Hafnargotu 37

Vélsmidjan-Mjolnir ehf, Hafnargdtu 53

Sudavik

Stidavikurhreppur, Grundarstrati 3

Flateyri

Gisting og kajakaleiga Granhdfda,
Olafstini 7
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SiBS-bladid

,Eg vil meina ad fyrir utan ad vera tolvundrd sé ég lika nérd i hlutverkaleiknum Drekar og dyflissur, jafnvel meira i sidarnefnda pvi ég kann svo sem ekkert

mikid a tolvur.”

ba vantadi einhvern til ad semja sogu fyrir leikinn og budu
mér ad taka patt i pvi. Par sem ég taldi mig lausan vid
tolvuleikjafiknina, en hafdi po enn ahuga a peim, vidradan-
legan ahuga skulum vid segja, akvad ég ad sla til. Petta var
sumarid 2017, fyrirtzekid kallast Myrkur, og par starfa ég enn,
einu og halfu ari sidar. Petta er einn fantasiutolvuleikur, sem
gerist i sinum eigin heimi pannig ad pad parf ad skapa allt sem
vidkemur peim heimi, ségu hans, hvernig galdrarnir sem par
eru stundadir virka, hvers konar verur tilheyra honum og svo
framvegis. bad var fyrsta skrefid, svo komu helstu personur
leiksins og allt falkid sem byr i heiminum. Pridja skrefid felst i
bvi ad bua til einhverja s6gu sem parna gerist og su vinna er
enn i gangi. betta tekur sem sagt allt heillangan tima og vid
stefnum ad pvi ad gefa leikinn ut arid 2021.“

Hvad med kaerustuna? ,Vidé erum enn saman, buin vera pad i
um tvo ar. Hun hefur ekki vitund ahuga a tolvuleikjum. Adal-
ahugamal hennar er séngur og hun stundar nam i FiH-skél-
anum. bad er drugglega pad mikilvaegasta sem ég greeddi a
bvi ad taka patt i starfi Hugarafls og gedheilbrigdiskerfinu, ad
ég get tengst 60ru folki en nordum, folki & 66rum svidum en
tolvuleikjunum. Vid keerastan min eigum engin sameiginleg
ahugamal en pykir bara gaman ad umgangast hvort annad.
Vid finnum okkur alltaf eitthvad ad gera, og pad skiptir ekki
mali hvort pad er ahugamal hennar eda mitt eda hvorugs -
vid njotum pess einfaldlega ad vera saman.”

Eftir pessa reynslu af tolvuleikjafikninni — hvad viltu segja
60rum um hana? ,Eg hef mjoég miklar og akvednar skodanir
a tolvufikn. Eg held ad hun sé i rauninni alveg sama edlis og
pbad sem fzer folk til ad sitja og horfa a sjonvarp allan daginn.
betta er flotti, folk vill slokkva a huganum og fa ad detta i
eitthvad annad en eigin vandamal hversdagsins. En ég held
ad adalmunurinn a télvufikn og sjonvarpsfikn - og astaeda
bess ad télvufiknin er alvarlegri en sjonvarpsfiknin - sé sa

ad svo margir tolvuleikir eru hannadir pannig ad peir enda
aldrei. En paettir i sjonvarpinu enda langflestir einhvern tima.
Fyrrnefndur télvuleikur The World of Warcraft er ad ég held
fyrsti leikurinn sem heltdk allan télvuheiminn, pad voru til
svipadir leikir adur en nadu ekki almennum vinszldum. The
World of Warcraft var hannadur pannig ad folk greidir af hon-
um manadarlegt afnotagjald og hann hzettir aldrei. Heimurinn
er stodugt i gangi og haegt ad spila afram og afram og afram.
betta er ekki afmorkud saga, eda afmorkud upplifun — petta
er bara annad lif. Og pegar folki baudst ad hverfa ar sinu erf-
ida hversdagslega lifi yfir i hitt lifid par sem hver einstaklingur
er hetja sem margir pekkja og vilja fa med sér i lid og upplifa
med avintyrin — pa var audvelt ad velja ... Pegar pessi leikur
nadi hapunkti sinum voru patttakendurnir hatt i 20 milljonir
sem skiptust nidur a netpjona en um hvern slikan sameinud-
ust tugir pusunda notenda. Flestir spila svo i 5 til 40 manna
hopum og pad sem gerist vid pad er ad hver spilari verdur

i senn hadur 6drum og adrir hadir honum. Spilamennskan
hzettir par med ad vera einkamal hvers og eins - ef einhver i
hopnum maetir ekki til leiks skemmir hann fyrir hinum. Pessu
fylgir ekki bara mikil abyrgd heldur upplifir hver spilari ad
hann sé mikils virdi fyrir adra. Petta held ég ad sé adaldrif-
krafturinn i pessu 6llu saman, pad var pad ad minnsta kosti
fyrir mig, sem sé ad finnast ég skipta adra miklu mali.”

Sjalfsmyndin hvilir i pessu? ,Ja, algjorlega. Allir pessir net-
pjonar sem ég nefndi innihéldu spjallrasir par sem allar pess-
ar pusundir patttakenda gatu talad saman. Og ég var mjog
lengi ad na arangri, ad na mér upp a haestu stigin, en pegar
ég loks komst upp a haesta stigid fylgdi pvi alveg gridarleg
anzegjutilfinning. Pegar ég byrjadi ad spila The World of
Warcraft voru stigin 60, og pad gat tekid marga manudi ad
komast upp a haesta stigid — og pa einungis med pvi ad spila

i marga klukkutima a hverjum degi. Og pess konar honnun
leikja er ordin mjog rikjandi i dag.” | 2



Sudureyri

Klofningur ehf, Adalgdtu 59

Patreksfjordur

Bokhaldsstofan Stapar ehf, Adalstrati 5
Fiskmarkadur Patreksfjardar ehf, bérsgotu 9

Talknafjordur

Allt i jarnum ehf, Hrafnadalsvegi
Bokhaldsstofan Talknafirdi, Strandgdtu 40
Kvenfélagid Harpa

Pingeyri

Grillir ehf, Vallargstu 2
Tengill, rafverktaki, Adalstrati 49
Véla- og hilabjénusta Kristjans ehf

Holmavik

Sparisjodur Strandamanna, Hafnarbraut 19

Hvammstangi

Adaltak sif, Hafdabraut 1
Hdtel Hvammstangi, Nordurbraut |
Kaupfélag Vestur-Hinvetninga, Strandgdtu |

Blonduos

ffangi ehf, Hiidarbraut I1
Blondudshaer, Hnjikabyggd 33
Hiinabokhald ehf, Hinabraut 13
Hinavatnshreppur, Hanavéllum
MVM ehf, Dalbraut 27

Péntunar og vidgerdarpjonusta Villa ehf,
Arbraut 19

SAH Afurdir ehf, Hunabraut 39
Stéttarfélagid Samstada, bverbraut |
Vilko ehf, Hinabraut 33

Skagastrond

Vik ehf, Holabraut 5

Saudarkrokur

Efnalaug og pvottahis, Borgarflgt |

FISK-Seafood ehf, Haeyri |

Fidlbrautaskali Nordurlands vestra,
Boknamshusinu

Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi |

0.K. GamahjGnusta-sorphirda ehf,
Borgarfldt 15

Varmahlio

Akrahreppur Skagafirdi
Alftagerdishrzzdur ehf, Alftagerdi

Siglufjorour

Fiallabyggd, Granugstu 24
Primex ehf, Oskarsgatu 7
Siglufjardarkirkja

Akureyri

1862 Nordic Bistro, Strandgdtu 12

Akureyrarkirkja, Eyrarlandsvegi

Amma Guesthouse, békid & heimasidu -
www.ammaguest.is, Skélastig 5

AUTO ehf, bilapartasala, Setbergi

Styrktaradilar

Bilatorgid Akureyri, Dalsbraut |

Blikkras ehf, Oseyri 16

Biistdlpi ehf, Oddeyrartanga

Biitur ehf, Njardarnesi 9

Eining-1ja, Skipagétu 14

Endurhafingarstddin ehf, Glerargdtu 20

Enor ehf, Hafnarstrati 53

FB Girding ehf, FjgInisgdtu 6a

Fiolumbod ehf, Strandgétu 25

Grodrarstddin Réttarholl ehf-www.rettarholl.
is, Smaratiini [6h

Grodrarstddin Solskagar ehf, Kjarnaskagi

Haguis ehf, Hvammi |

Husprydi sf, Milasidu 48

Haldur ehf, bilaleiga, Tryggvabraut 12

Keahotel ehf, Skipagdtu 18

Knattspyrnufélag Akureyrar,
KA-heimilid Dalsbraut

Kranabilar Nordurlands, Borgarsidu 29
Molta ehf, bveréreyrum la
Pipulagningapjonusta Bjarna F Jdnassonar
ehf, Melateigi 31
Pélarhestar ehf, Grytubakka 2
ProMat Akureyri ehf, Furuvélium |
Rakara- og harstofan Kaupangi,
vid Myrarveg
Rofi ehf, Freyjunesi 10
S.Gudmundsson ehf, marverktaki,
Klettaborg 19
S.S. byggir ehf, Njardarnesi 14
Samherji ehf, Glerargdtu 30
Samvirkni ehf, Hafnarstrati 97
Saurhajarkirkja
Sjalfshjorg endurhzfingastdd, Bugdusidu |
Sjukrahusid & Akureyri, Eyrarlandsvegi
Skitaberg ehf, Sjafnarnesi 2-4
Steypusdgun Nordurlands ehf, Vidivéllum 22
Stjornusol, Geislagétu 12
T Plis hf, Skipagdtu 9
Tannlzknastofa Arna Pals,
Kaupangi vid Myrarveg
Toyota Akureyri, Baldursnesi |
Veitingastadurinn Krua Siam, Strandgétu 13
Osp sf, trésmidja, Furulundi 15¢
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Grenivik

Grytubakkahreppur

Grimsey

Sigurbjorn ehf

Dalvik

Bruggsmidjan Kaldi ehf, Oldugstu 22
Seeplast lceland ehf, Gunnarsbraut 12

Olafsfjoréur

fimi Helgason ehf, vélaverkstzdi,
Hlidarvegi 54

kSimi 5552992 g 6987999

Steinsteypir ehf, Haukamyri 3
Trésmidjan Rein ehf, Rein
Vermir sf, Stérhéli 9

Laugar

Framhaldsskélinn & Laugum,
Laugum Reykjadal

Myvatn

Dimmuborgir guesthouse, Geiteyjarstrind |
Myvetningur, iprétta- og ungmannafélag

Kopasker

Selaolia

Nyt atlit
~-

N

Meiri virkni
Einstok olia

Gott fyrir:

Maga- og parmastarfsemi
Hjarta og =dar
Onzmiskerfid

Kolesterol

Lidina

Meiri virkni
Hatt hlutfall
Omega 3 fitusyra

Leknar meala
med selaoliunni

Selaolian fzest i:
apétekum, Pin verslun Seljabraut,
heilsuhtsum, Fjardarkaupum,

Fiskb0Udinni Tronuhrauni, Hafrinu og Melabud

Skrifstofupjonusta Austurlands ehf,
Fagradalshraut Il

Okuskali Austurlands sf, Lagarfelli I1

Reydarfjordur

AFL - Starfsgreinafélag, Badareyri |

Félag opinberra starfsmanna &
Austurlandi, Stekkjarbrekku 8

Harstofa Sigridar ehf, Austurvegi 20a
Launafl ehf, Hrauni 3

Skiltaval ehf, Leiruvogi 4

Stjérnendafélag Austurlands, Austurvegi 20
Teergesen, veitinga- og gistihis, Budargdtu 4

Vokvahjonusta Kdpaskers ehf, Bakkagditu 6

borshofn

B.J. vinnuvélar ehf, Halsvegi 4
Geir ehf, Sunnuvegi 3

fgrip ehf, Hvammi 4
Langaneshyggd, Fjardarvegi 3

Vopnafjordur

Vopnafjardarskdli, Lanabraut 12

Egilsstadir

Husavik

Bilaleiga Hisavikur ehf, Gardarsbraut 66

E G Jonasson rafmagnsverkstedi,
Gardarshraut 39

Fiallasyn Ranars Oskarssonar ehf-www.
fiallasyn.is, Smidjuteigi 7

Heimabakari Hisavik, Gardarsbraut 15

Skobid Hisavikur ehf, Gardarshraut I3

Arsverk ehf, 19juseli 5

Bokrad, hokhald og radgjf ehf, Midvangi 2-4

Fljétsdalshérad, Lyngasi 12

Héradsprent ehf, Midvangi |

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf,
Einhleypingi |

Menntaskélinn 4 Egilsstodum,
Tjarnarbraut 25

Eskifjorour

Egersund sland ehf, Hafnargétu 2
Glussi ehf, vidgerdir, Strandgdtu 43
H.S. Lekning ehf, Bleiksarhlid 38
Hétel Eskifjordur ehf, Strandgstu 47
Kaffihtsid Eskifirdi, Strandgdtu (0
Tandrabretti ehf, Strandgétu 8

Neskaupstadur

Haki ehf verkstadi, piljuvsllum 10
Tannlzknastofan, Hafnarbraut |
Verkmenntaskdli Austurlands, Myrargétu 10

Faskrudsfjorour

Faskrudsfjardarkirkja, Skolavegi 88a
Lodnuvinnslan hf, Skélavegi 59

Djupavogur

Djtpavogshreppur, Bakka |
Smastél ehf, Hammersminni 12

L uwise
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SiBS-bladid

Leikurinn heitir The Darken: Echoes of the End. Adalleikkonan heitir Aldis Amah Hamilton og er adalpersénan byggd & henni ttlitslega séd (enda buin til
utfra liosmyndaskonnun af Aldisi) en ekki & neinn annan hatt.

Er The World of Warcraft enn i gangi med 6llum pessum patt-
takendum? ,Leikurinn er enn i gangi, en patttakendum hefur
vist eitthvad faekkad. Nuna hafa margir feert sig yfir i leiki
eins og League of Legends, Overnight og audvitad Fortnite.
Og madur tekur eftir pvi ad allir staerstu leikirnir, sem folk
talar mest um og graeda mest af peningum, eru peir leikir par
sem patttakendur eru mjog margir og spilarar mynda hopa og
leikurinn snyst um ad vera stédugt i gangi.”

Kostar ekki mikid fyrir folk ad spila pessa leiki? ,i The World
of Warcraft borgadi ég manadarlega askrift, um 1500 kronur.
betta er pvi ekkert rosalega dyrt, fyrirtaekin greeda a fjolda
spilara ekki a pvi ad na sem mestu af hverjum og einum. Svo
eru fjélmargir simaleikir stodugt i gangi, pa er spilad fritt en
einnig haegt ad kaupa sig afram inni i leiknum med ymsum
hzetti ef madur vill fara hradar i gegnum hann. Peir eru allir
hannadir pannig ad haegt sé ad spila endalaust og petta
eru leikir sem berjast um athygli spilara og ad halda peim
sem lengst. Eg held ad télvuleikir séu i sjalfu sér ekki sleemt
fyrirbeeri. Nuna eru peir steersti hluti skemmtanaidnadarins i
heiminum, pad er meiri gradi i télvuleikjum en biomyndum. En
pad sem vid erum ad gera hja Myrkur er ad bua til ségudrifinn
. . . . leik. Notandinn upplifir hann eiginlega sem biomynd. Leik-
,,Lelku rinn okkar er SOgUdrlflnn urinn er bara spiladur einu sinni i gegn og ba er hann buinn.

Meér pykir pad mikilvaegt atridi, ad leikurinn endi og spilarinn

og bara spiladur einu sinni i sé par med frials undan honum.*
gegn. Notandinn uppllflr hann Er pad vegna pinnar eigin reynslu? bad er ji meiri bissness
.. ., , i leikjum sem enda aldrei ... ,pad er alveg markadur fyrir
elglnlega sem blomynd. Mer leiki sem eru takmarkadir i tima, leiki sem enda. Pad er hagt
. o . . ad hagnast a slikum leikjum pétt sa hagnadur verdi aldrei i
bYklr mlkllvwgt ad leikurinn likingu vid vinszlustu leikina sem enda aldrei. Pannig leikir
. . . , eru algengastir og pad rikir gridarleg samkeppni a milli peirra.
endi og spilarinn sé par med beir burfa allir ad félk eydi sem mestum spilatima i bé, helst
. . endalausum, & medan okkar leikur kallar ekki nema a ein-
frjals undan honum. hverja afmarkada klukkutima til ad klara. Hann er midadur vio

10 til 15 klukkustunda spilatima og haegt ad dreifa honum ad
vild 4 einhverja daga.” 18




bu byrjadir hér i upphafi ad segja fra midnaeturopnun fyrir
nyja utgafu tolvuleiks i verslun BT i Skeifunni ... hver var
punkturinn i peirri sogu? ,Ja, ég nota pa soégu mikid i fyrir-
lestrum minum um télvufikn i skélunum. Punkturinn er ad
begar ég stdd parna fyrir utan med hinum hundrad nordunum
ba kom starfsmadur ut fyrir midnaetti og lokadi a eftir sér.
Stod svo um stund og horfdi yfir nordarddina. Vid stordum a
hann a méti med eftirvaentingu i augunum, spenntir fyrir ad
komast inn ad na i leikinn. Hann hropadi svo yfir hopinn pad
sem vid hofdum allir heyrt mjog oft adur: ,Get a life!” — Eignist
lif! Petta hafa tolvuleikjanordar sem sé oft heyrt fra 6drum -
sérstaklega a pessum tima - og pydir ad vid vaerum ludar og
aettum ad reyna ad gera eitthvad annad. En astaedan fyrir pvi
ad ég nota pessa ségu og man svo vel eftir pessari stund er
ad einn ar hopnum hropadi pa a mati: ,Eftir hverju heldurdu
ad vid séum ad bida?!“ bad var po ekki a peirri stundu sem
ég for ad hugsa um ahugann a télvuleikjum sem fikn — pad
kom seinna - pvi parna var ég eins og hinir fiklarnir ad bida
eftir nyja innskoti af spennu i lif mitt. Parna var ég tolf ara.
Og gerdi mér ekki grein fyrir pvi pa, en parna var ég greinilega
ordinn tolvuleikjafikill! betta er ordid enn algengara i dag en
ba - sem pydir ad petta er ordinn hamlandi hlutur i lifi enn
fleiri einstaklinga. En ég held samt ad pad hafi ekki verid
tolvuleikirnir sem slikir sem gerdu mig félagslega feelinn og
pbunglyndan - heldur hafi peir gert mér kleift ad halda afram

ad vera pad sem ég var fyrir ... Sumir liggja bara i riminu allan
daginn, eda nota afengi eda onnur fikniefni, sem flottaleid —
ég notadi tolvuna.”

Finnst pér pa kannski pu hafa fengid eitthvad gott ut ur
tolvufikninni, pratt fyrir allt? ,Eg veit ekki hvort ég geti gengid
svo langt ad segja ad ég hefdi ekki viljad vera an pessarar
reynslu. En ég er mjog anaegdur med stédu mina i dag og

hin markast audvitad mjog af télvunotkuninni. Eg starfa vid
pad sem mér pykir skemmtilegast, ad segja sogur. Pott ég

sé mjog sattur vid lif mitt i dag breytir pad ekki pvi ad mér
leid mjog illa & pessum tima. Og ég tel ad hefdi kerfid verid
ordid eins medvitad um neikvaedu hlidina a télvuleikjum og
bad er i dag ... Nuna eru namsradgjafar i 6llum skélum sem
hringja i nemendur ef peir haetta ad maeta reglulega, og pad
er bodid upp a pjonustu salfreedinga i mérgum skolum ... Ef
eitthvad slikt hefdi verid til stadar pegar ég for ut af sporinu
er meira en liklegt ad fimm ar af sevi minni heféu ekki farid

i petta. Eg hefdi liklega klarad studentinn & fjdrum arum og
fario i haskola - lif mitt veeri allt 60ruvisi. Eg veit svo sem ekKki
hvort pad veeri betra eda verra, en tel mig geta verid ansegdan
med pad sem ég er i dag pratt fyrir ad ég sjai eftir pvi ad hafa
misst pess ar ... Pau gerdu mig ad manneskjunni sem ég er en
bau voru lika mjog erfid, pau voru lika sar.“ ¥
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Grein

Stafraenn borgari

Verzlunarskdli islands hefur
um arabil tekid patt i erlendu
samstarfi med styrkjum fra
Evrépusambandinu. Styrkja-
kerfid gengur nu undir
nafninu Erasmus+. | okkar
tilviki er ferlid pannig ad sott
er um styrk fyrir samvinnu
framhaldsskdla i Evrépu. Hér
er &tlunin ad segja stuttlega
fra einu sliku verkefni sem er
tveggja ara samstarfsverk-
efni sex skola fra jafnmorg-
um 16ndum; islandi, Frakk-
landi, byskalandi, Sléveniu,
Portugal og Tyrklandi.

Einn sameiginlegur fundur er haldinn i hverju landi.
Hver fundur stendur yfir i eina viku og hann sakja akvedinn
fioldi nemenda fra hverju landi asamt tveimur kennurum.
A medan a fundi stendur bua nemendur i heimahtGsum hja
nemendum heimalandsins. Umrzett verkefni ber yfirskriftina
Technology in Education and Every Day Life — the Path to
Digital Citizenship eda Tzaekni i nami og daglegu lifi — leidin
ad pvi ad verda stafraenn borgari. Nokkur patttokulandanna
hofdu adur unnid saman ad verkefni sem bar yfirskriftina
Ungar raddir i lydraedisrikjum Evrépu. i pvi verkefni var
fiallad um hvad i pvi felst ad vera virkur og abyrgur borgari i
lydraedissamfélagi asamt tilheyrandi réttindum og skyldum.
Okkur fannst ad nu veeri timi til kominn ad ganga skrefinu
lengra fra almennum borgara yfir i stafreenan borgara.

Heimurinn verdur sifellt stafreenni og pvi timabaert ad
skapa aukna vitund medal nemenda og kennara um kennslu
og namsadferdir a 21. 6ld. Nemendur okkar nota télvur og
shjalltaeki mikid i nami og leik og pvi mikilvaegt ad hjalpa peim
ad verda gagnrynir og hugsandi einstaklingar. Hluti af undir-
buningi nemenda fyrir framtidarnam og storf i heimi par sem
a sér stad byltingarkennd taekniproun er ad peir geri sér grein
fyrir peirri abyrgd sem felst i ad nota vefinn a abyrgan hatt i
leik og starfi. Ad vera godur stafreenn borgari pydir svo miklu
meira en ad geta notad vefinn. Pad snyst um ad tengjast og
vinna saman ad verkefnum a alveg nyjan hatt. Med pvi ad
auka tdlvulaesi nemenda og kenna peim ad verda stafrzenir
borgarar leggjum vid hond a plog til ad skapa jakveeda skola-
menningu sem stydur 6rugga og abyrga notkun a taekninni.

bar sem pad féll i hlut Verzld ad styra verkefninu var fyrsti
fundurinn haldinn hér a landi dagana 10.-16. januar sidast-
lidinn. Fundurinn hofst med pvi ad farid var yfir skilgreiningar
og nokkrum spurningum svarad: Hvad felst i tolvulaesi? Hver
er munurinn a ad vera stafreenn borgari og borgari? Hvernig
vitum vid ad vid erum stafreenir borgarar? Hvernig eru nem-
endur nettengdir?

Bertha S. Sigurdardottir
verkefnastjori alpjodaverkefna

SiBS-bladid

Hverjar eru skyldur okkar
og rettindi a netinu?
Hvernig eigum vid ad hegda
okkur a medan vid eigum
i netsamskiptum?
Hvar liggur abyrgo okkar?

i fundarvikunni voru haldnar prjar vinnustofur. beer
byrjudu a pvi ad nemendur hlustudu a fyrirlestur um ofan-
greindar spurningar. Pvi naest skiptu nemendur sér i hopa
pvert a landameeri. Hoparnir foru um skolann og toku vidtol
og skradu netnotkun skdlafélaga sinna. Pau matreiddu nidur-
stodurnar sidan med myndraenum hzetti i formi linurita og
sulurita, unnu med nidurstodurnar og ryndu paer. Pvi naestu
svorudu nemendur spurningum a netinu sem skaru ur um
pbad hvort peir vaeru i rauninni eins stafraenir og peir toldu sig
vera. i ljos kom ad margir t6ldu t6lvulzesi sitt vera & heaerra
stigi en raun bar vitni.

Naesta vinnustofa var tileinkud 6ryggi /einelti & netinu
(cyberbullying). Vinnustofan byrjadi 4 pvi ad fulltrdi fra
Barnaheillum taladi um einelti & netinu og hvernig maetti
koma i veg fyrir pad. Nemendur skiptu sér sidan i hopa og
hver hopur vann verkefni um hinar dokku hlidar netsins
sem lata ad neteinelti. Hoparnir kynntu nidurstddur sinar og
svorudu spurningum. i lokin komu allir héparnir saman og
utbjuggu adgerdaaaetlun til ad koma i veg fyrir neteinelti. bar
kemur eftirfarandi medal annars fram:

e Samfélagid adstodi einstaklinga sem standa hollum fzeti
snemma i lifinu med pvi ad hjalpa fjolskyldum sem eru
fataekar, eiga vid heilsuvandamal o.s.frv.

¢ Samfélagio setji sér akvednar reglur sem gilda um
netnotkun.

e Bornum sé kennt ad bera virdingu fyrir 66rum og
skodunum peirra.

e Bornum i grunnskolum sé kennt ad umgangast netid a
abyrgan hatt strax i upphafi.

¢ Neteinelti setti ad varda vid log.

¢ Neydarsimsvorun sé til stadar par sem haegt er ad
tilkynna neteinelti.

« Ast og virdingu sé dreift & netinu.
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Verzlunarskoli islands
tekur patt i tveggja ara
samstarfsverkefni sex skola
fra islandi, Frakklandi,
byskalandi, Sloveniu, Portugal
og Tyrklandi.

Sidasta vinnustofan var tileinkud sjalfsmynd okkar a netinu
og sidareglum. Hun byrjadi einnig med stuttum fyrirlestri sem
svaradi spurningum eins og: Hverjar eru skyldur okkar og
réttindi a netinu? Hvernig eigum vid ad hegda okkur a medan
vid eigum i netsamskiptum? Hvar liggur abyrgd okkar? Til-
gangurinn var ad vekja athygli a abyrgd okkar og skyldum og
hvernig bzeri ad hegda sér i netheimum. Ad fyrirlestri loknum
foru nemendur i hépa. Hver hopur fékk pad verkefni ad bua til
netprofil af skaldadri personu sem atti ad vera nokkud pekkt.
beir drogu upp mynd af persénunni, létu hana senda pdsta,
settu upp samfélagsmidla fyrir hana og Iétu hana setja inn
stoduposta og myndir baedi & Facebok og Instagram. Adrir
hdpar urdu sidan fylgjendur pessa fdlks og fylgdist grannt
med 6llu pvi sem pau postudu a netinu. Pegar fylgjendurnir
sidan hittu sina ,personu” i raunheimum kom i sumum til-
vikum i ljés ad manneskjan var allt 68ruvisi en st imynd sem
han hafdi dregid upp af sér i netheimum. Alla vega 6druvisi
en fylgjendurnir hofdu gert sér i hugarlund eftir ad hafa fylgst
med lifi hennar & netmidlum. bad kom skyrt i ljos ad margir

vilja gefa okkur akvedna imynd af sér. Su imynd er oft a tidum
villandi og getur ryrt ordspor okkar.

i kringum petta spunnust fjérugar umraedur. Allir voru
sammala um mikilvaegi pess ad gaeta ad ordspori sinu og vera
samkvaemur sjalfum sér baedi a samfélagsmidlum sem og i
hinu raunverulega lifi. Hegdun og sjalf okkar a netinu skiptir
mali og getur haft afleidingar t.d. a ordspor. Glansmyndir
gagnast engum pegar til lengdar laetur og best er ad vera bara
madur sjalfur, svo vitnad sé i ord nokkurra nemenda.

bessi fundur var einungis fyrsti fundurinn i r6d sex funda
4 naestu tveimur arum. A hverjum fundi verda tekin fyrir mal
er varda netheima. Nemendur okkar eru rétt byrjadir ad kryfja
netid. Peir eru komnir a stiginn sem peir atla ad feta naestu
tvo arin i att ad netlaesi. betta er ekki lengur spurning um
taekni heldur 6llu fremur ad kunna ad nota teeknina a abyrgan
og framsaekinn hatt svo hun efli pa sem einstaklinga. Okkur
tekst vonandi ad kenna peim ad faglegt og skemmtanalegt
gildi netsins getur farid vel saman. ¥
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Fraedsla SiBS-bladid

Skjarinn og bornin

Born i dag alast upp i umhverfi sem er hladid taekjum og
taekninyjungum. Prounin er hrod og pvi edlilegt ad foreldrar
velti fyrir sér hvernig best sé ad standa ad godu uppeldi i
umgengni vid pessi taeki. Audvelt er ad gripa i skjateeki til ad
fanga athygli ungra barna pegar foreldrar vilja beina athygli
sinni ad 6dru en barninu. Huga verdur ad pvi ad visbendingar
eru um ad mikil skjanotkun getur haft neikvaed ahrif a proska
og lidan barna. bad er einkum malproski, hreyfiproski og fé-
lagsproski sem getur ordid fyrir ahrifum af mikilli skjanotkun.

Hugadu ad stafreenum fotsporum barnsins, barnid stti ad
hafa um pad ad segja hvada myndir og upplysingar eru birtar
um pad a netinu. Munid ad foreldrar eru fyrirmyndir barna
sinni, lika pegar kemur ad skjanotkun.

Born 0-18 manada

Lagmarkid skjanotkun barna fram ad I8 manada aldri. Hér er
bo ekki att vid samskipti um vefinn vid fjarstadda settingja og
vini.

Born I8 manada til 5 ara
Radlagt er ad takmarka skjatima, sérstaklega hja yngstu
bornunum.

¢ Veldu gott efni a médurmali barnsins og horfdu a med
barninu.

e Kynntu pér leiki og smaforrit sem barnid notar.

e Raeddu vid barnid um pad sem pad sér og upplifir, m.a.
til ad 6rva malproska.

e Geettu pess ad hafa sjonvarpid ekki stodugt i gangi,
bvi bad gripur athygli og stodvar edlilega hreyfiporf
barnsins.

e Gaettu pess ad nota ekki skjainn sem einu leidina til ad
roa barnid. Barnid parf ad leera ad stjorna tilfinningum
sinum.

e Skipuleggdu skjalausar stundir med barninu pinu.

¢ Hugadu ad pinni eigin skjanotkun sem foreldri og fyrir-
mynd. Born purfa athygli foreldra sinna.

Gott skjauppeldi skélabarna
Skjatimi - Hvad a hann ad vera langur? spyrja foreldrar
gjarnan. En skjatimi er ekki allur eins. Reyndu ad studla ad
fidlbreyttri skjanotkun og leerdomstaekifaerum. bad krefst
bess ad pu setjir pig vel inni skjanotkun barnsins.
¢ Gott er ad spyrja barnid reglulega um hvad pad er ad
gera i sinni skjanotkun, syndu pvi ahuga og raedid.
e Gerdu pad ad reglu ad virda aldurstakmork leikja og
samfélagsmidla.
e Styrkja ma jakvaeda skjahegdun t.d. med pvi ad hrosa
barninu:
¢ pegar pad velur ahugavert og leerdomsrikt skjaefni.
e pegar pad hefur frumkvaedi ad pvi ad styra sinum
skjatima sjalft i vidunandi hof.
e pegar pad ,heettir i leiknum“ pegar pu bidur pad um ad
heetta.
¢ Kenndu barninu ad spyrja pig leyfis adur en pad gefur
upp personuupplysingar eins og nafn, sima, netfang,
heimilisfang, lykilord, skola eda myndir.

¢ pegar fjolskyldan kemur saman er gott ad studla ad
skjalausum stundum, t.d. vid matarbordid.

¢ Slokktu a sjonvarpinu pegar enginn er ad horfa. bvi
sjonvarp sem er stodugt i gangi truflar g6 samskipti
foreldra og barna.

¢ Tryggdu naegan svefn. Born a skolaaldri purfa um
10 kist. svefn. Pvi er god regla ad hafa engin skjatzeki i
svefnherbergjum barna.

e Hugadu ad fyrirmyndinni, hvernig ert pu ad nota skja-
taekin pin? Bornin fylgjast med pér og leera af pér.

Ahyggjur af netnotkuninni?
Ef pu hefur ahyggjur af netnotkun barnsins pins getur pu
skodad pennan lista. betta eru atridi sem pu sem foreldri
getur haft ahrif a:
¢ Stundar barnid namid vel?
* Hittir barnid vini utan skéla (ekki & netinu)?
e Er barnid virkt i iprottum eda 66rum tomstundum?
¢ Feer barnid naegan svefn, naeringu og hreyfingu?
¢ Er barnid satt vid ad pvi séu settar skordur um tolvu-
notkun?
e Hefur barnid i raun anaegju og gagn af notkun taekjanna
eda veldur hun kvida, depurd eda skapsveiflum?
¢ Felur barnid télvunotkunina?
¢ Veist pu hvad barnid er ad gera i tolvunni? 22



Tolvuleikjaroskun

Tdlvuleikjaroskun eda télvuleikjafikn er annad og meira en
ad nota net/télvur i miklu mzeli. Til ad geta flokkast undir
tolvuleikjaroskun verdur notkunin ad hafa skadleg ahrif a
fidlbreytta virkni einstaklingsins, s.s. fjolskyldulif, félagslif,
skdla og/eda starf. Einkennin purfa jafnframt ad hafa verid til
stadar i a.m.k. 12 manudi.

Verndandi pzettir

Sterk sjalfsmynd, félagsleg faerni og ad lida vel i skolanum
eru deemi um verndandi paettir gegn tolvuleikjaroskun. Pa er
pad einnig talinn verndandi pattur ef unglingar hafa stjorn a

hegdun sinni i leiknum. ipréttaidkun og regluleg hreyfing eru
einnig verndandi pzettir.

Er ég haldin/n télvuleikjaroskun?
Einungis litill hluti folks préar med sér télvuleikjaréskun/
tolvuleikjafikn. Hins vegar er mikilveegt ad spa i pann tima
sem madur eydir i tolvuleiki/netnotkun og hvada ahrif notk-
unin hefur a adrar athafnir daglegs lifs.

Ef pu hefur ahyggjur af tolvunotkun pinni getur pu skodad
bessar 7 spurningar hér a eftir. Ef pu svarar peim flestum eda
ollum oft eda mjog oft skaltu leita pér adstodar.

Hversu oft sidustu 6-12 manudina: Eg 5 & 3? Eg 5
Hugsadir pu pér ad spila tolvuleik allan daginn?
Eyddir pu meiri og meiri tima i télvuleiki?
Spiladir pu tolvuleiki til ad gleyma raunveruleikanum?
Hafa adrir reynt ad minnka télvuleikjanotkunina pina an arangurs?
Hefur pér lidid illa pegar pu getur ekki spilad télvuleik?
Hefur pu lent i deilum vid t.d. fjdlskyldu/vini vegna timans sem pu eydir i télvuleiki?
Hefur pu sleppt t.d. skéla, heimanami, vinnu, iprottazefingum til ad spila télvuleiki?
Byggt 4 Game Addiction Scale for Adolescents, Lemmens, J.S. (2009).
Heimild: heilsuvera.is, sameiginlegur vefur Embeettis landlzeknis og Heilsugzeslunnar.
Styrktaradilar
Hofn i Hornafirdi Hié Maddy ehf, Eyravegi 27 borlakshéfn Hella

Ferdahjénustan Amanes, Arnanesi 5
Funi ehf, sorphreinsun, Artini

Heilbrigdisstofnun Sudausturlands,
Vikurbraut 31

Jokulsarlon ferdapjonusta ehf

Rdsaberg ehf, Haholi

Sveitafélagid Hornafj6rdur, Hafnarbraut 27
Uggi SF-47, Fiskhsli

bingvad ehf, byggingaverktakar, Tjarnarbri 3
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Javerk ehf, Gagnheidi 28

Laugartorg ehf, Sélveigarstédum

Lumen ehf, Bjarkarbraut 19

Mjdlnir, vérubilstjérafélag, Hrismyri |

Mommumatur Selofssi

Nesey ehf, Sudurbraut 7

Pipulagningajonusta Ottds slf,
Byggdarhorni 32

Skeida- og Gniipverjahreppur, Arnesi

Snyrtistofan Eva ehf, Austurvegi 4

Stiflubjonusta Sudurlands, Midtani 14

Sudurtak ehf Brjansstodum 2,
Grimsnesi og Grafningshreppi

Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2

Vélaverkstaedi Poris ehf, Austurvegi 69

Vélabjonusta Ingvars, Gagnheidi 45

Vélsmidja Sudurlands ehf, Gagnheidi 5

Hveragerdi

Alur blikksmidja ehf, Selamérk 59

Fléra gardyrkjustdd, Heidmdrk 38
Grunnskdlinn i Hveragerdi, Skélamérk 6
Hveragerdisher

Hveragerdiskirkja

Raftaug ehf, Borgarheidi Ilh

Bergverk ehf, Heinabergi 21
Fiskmark ehf, Hafnarskeidi 21
Jarnkarlinn ehf, Unubakka 12
Sveitarfélagid Olfus, Hafnarbergi |
Porlékshafnarhdfn

Olfus

Eldhestar ehf, Véllum

Gljufurbustadir ehf, Gljufri

Hraunsgs ehf, Hrauni Ib

Stokkar og steinar sf, Arbz |

Trésmidja Semundar ehf, Péroddsstddum 2

Laugarvatn

fisvélar ehf, Hrisholti I1

Fludir

Flidasveppir ehf, Undirheimum
Grofutakni ehf, 1djuslad |
Hrunamannahreppur

islenskt graznmeti ehf, Melum
Kvenfélag Hrunamannahrepps

EET bilar ehf, bradvangi 36a

Hestvit ehf, Arbakka

Kanslarinn veitingahts, Dynskélum 10
Sudurprofastdemi

Hvolsvollur

Félag islenskra hifreidaeiganda, Stéragerdi 3
Krappi ehf, byggingaverktakar, Ormsvéllum 5
Skagasafn Skogum

Vik

Myrdzlingur ehf, Sudurvikurvegi 2

Vestmannaeyjar

Bilaverkstedi Sigurjons, Flstum 20

Bokasafn Vestmannaeyja, Safnahisinu

Bragginn f, bilaverkstzdi, Flstum 20

iprottahandalag Vestmannaeyja

Lifeyrissjodur Vestmannaeyja, Skolavegi 2

Rannsoknarpjonustan V.M., £gisgdtu 2

Skipalyftan ehf, Eidinu

Teiknistofa P4ls Z6phdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23

Vélaverkstzdid por ehf, Nordursundi 9
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http://heilsuvera.is

Hafdu jakvaed ahrif a lif annarra
eins og adrir hafa haft a lif okkar

begar vid stydjum pann til gongu sem kenndi okkur ad ganga. Pegar vid skrifum
fyrir pann sem kenndi okkur ad skrifa. Pegar vid lyftum undir med peim sem léttu
undir med okkur, pa eignumst vid mida i steersta happdreetti lifsins, ad hafa g6d
ahrif 4 lif annarra.

Happdreetti SIBS er mattarstélpi Reykjalundar sem stydur pusundir til sjalfshjalpar.

Fadu pér mida strax i dag og njottu steersta vinningsins.

sibs.is | simi 560 4800
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