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Styrkurinn heitir Samfélagsverk-
efni og er hluti af sjálfboðaliða-
áætlun Evrópusambandsins; 
European Solidarity Corps. 

Það gengur út á að hvetja ungt fólk til 
að koma saman og byggja upp opnara 
samfélag, sem m.a. styður við einstak-
linga sem þurfa á aðstoð að halda. 

,,Þetta eru verkefnastyrkir fyrir 
ungt fólk sem vill gera eitthvað til að 
bæta nærsamfélagið sitt eða bæta að-
búnað hjá einhverjum hópum í sam-
félaginu í kringum þau,” segir Óli Örn 
Atlason sérfræðingur á mennta- og 
menningarsviði Rannís, sem sinnir 
Erasmus+ á Íslandi. Styrkirnir eru 
veittir þrisvar á ári, til verkefna sem 
eru minnst tvo mánuði í vinnslu upp í 
12 mánuði. Styrkurinn er að lágmarki 
500 evrur fyrir hvern mánuð, því er 
lágmarksstyrkur 165.000 krónur og 
getur farið upp í milljón krónur fyrir 
ársverkefni. ,,Málið er að það er hægt 
að gera allskonar verkefni úr þessu. 
Mér finnst mikilvægt að vekja athygli 
á að það sé hægt að sækja um þetta, 
þá fer fólk strax að hugsa hvað það 
gæti til dæmis gert.” 

Hugmyndin verður  
að koma frá ungu fólki

Það eru ýmiskonar verkefni sem 
hafa hlotið styrki hér á Íslandi í gegn-
um þetta prógram. ,,Eitt verkefnið er 
geðheilbrigðisapp sem er í vinnslu 
núna. Það gengur út á að fólk fær 
áminningar um að gera eitthvað já-
kvætt, sem stuðlar að góðu andlegu 
heilbrigði. ,,Svo vonast ég til að hópur 
af ungu fólki sem er með sjálfstyrk-
ingarnámskeið fyrir börn og unglinga 
sæki um hjá okkur. Ég hef heyrt af því 
verkefni og það væri alveg fullkomið til 
að sækja um þennan styrk. Verkefnin 

mega beinast að ákveðnum hópum til 
að bæta hag og aðstæður þeirra. Mér 
finnst frábært og skemmtilegt að það 
sé loks til peningur í eitthvað svona.” 

Markmiðið með Samfélagsverk-
efninu er ekki bara að bæta samfélagið 
í gegnum verkefnin, heldur fyrst og 
fremst að auka persónulega færni þátt-
takenda þeirra sem fá styrki. ,,Það að 
valdefla ungt fólk og hvetja það til að 
taka af skarið, framkvæma hugmyndir 
sínar. Það er eiginlega það mikilvæg-
asta á bakvið þetta, að gefa ungu fólki 
tækifæri á að spreyta sig og gefa af 
sér.” Það er líka skilyrði að ungt fólk 
sé í forsvari fyrir verkefnið sem sótt 
er um styrk fyrir, fái að stjórna því 
og hafi átt hugmyndina á bakvið það.

Matarklúbbur  
býður uppá jóga

Samfélagsverkefni opnar líka á tæki-
færi fyrir hugmyndir og frumkvæði til 
að stækka og þróast áfram. Til dæmis 
fékk ungur maður í háskólanum í Ár-
húsum styrk frá European Solidarity 
Corps áætluninni þarlendis, sem hafði 
þann tilgang að hvetja fólk til að borða 
hollan mat. Óli útskýrir að vandinn var 
að enginn hafði áhuga á að koma á fyr-
irlestra eða einhverskonar samtalskvöld 
um næringargildi matvæla. 

,,Þannig hann ákvað að stofna mat-
arklúbb. Nú hittist klúbburinn tvisvar 
sinnum í mánuði og fá nemaeldhúsið 
í háskólanum til að elda mat frá mis-
munandi heimshornum. Það getur 
verið frönsk matargerð eitt skiptið 
og eitthvað annað seinna. Styrkurinn 
nýtist í að kaupa í matinn, svo elda 
þau öll saman. Þannig snýst þetta líka 
um samveru, að kynnast nýju fólki á 
meðan þau læra nýja færni. Svo var 
það svo skemmtilegt að það bættist 

við þetta verkefni. Tvær stelpur sem 
eru í jóga komu á eitt svona kvöld hjá 
honum, fannst þetta jákvætt verkefni 
og vildu einnig leiða gott af sér þannig 
að þær kenna jóga í klúbbnum núna 
í tengslum við þetta verkefni. Þannig 
þetta er orðið mjög fjölþætt, liður í að 
tækla einveru hjá fólki, kenna því nýja 
færni, stuðla að heilbrigðum lífsstíl og 
svo stuðla að hreyfingu.”

Tækifæri fyrir 
nemendur í Covid

Nú með skertri viðverðu í fram-
haldsskólum og þegar búið er að loka 
á ýmsa þætti félagslífsins, er tækifæri 
til að leggja höfuðið í bleyti og skoða 
hvað er hægt að gera í staðinn fyrir 
böll og fótboltamót. 

,,Nú er möguleiki fyrir nemendafé-
lögin og SÍF, eða fyrir hugmyndaríka 
einstaklinga, að taka sig saman og 
búa til einhver skemmtileg verkefni 
sem mæta þeirri þörf sem framhalds-
skólanemar standa frammi fyrir í dag.” 
Til að sækja um styrk er hægt að fara 
inn á http://bit.ly/samfelagsverkefni1. 
Þar inni eru allar leiðbeiningar um 
hvernig þetta er gert, en svona verkefni 
væri einnig hægt að framkvæma í sam-
starfi við ungmennahúsin í sveitarfé-
lögunum.

Málið er að það er 
hægt að gera allskonar 
verkefni úr þessu. 

Óli Örn Atlason sérfræðingur á 
mennta- og menningarsviði Rannís

María Árnadóttir
Ritsjtjóri

Stefán Árni Gylfason 
Ritsjtjóri

Embla 
Waage

FÓLKIÐ Á 
BAK VIÐ 
BLAÐIÐ

Júlíana Karitas 
Jóhannsdóttir

Elísabet  
Ingadóttir

Ísold Saga 
Karlsdóttir

Elís Þór 
Traustason

Stútfullt blað af góðgæti
Leiðari

Við kynnum fyrsta Framhaldsskólablaðið á þessu 
skólaári! Vonandi eruð þið jafn spennt og við að 
lesa nýjustu tíðindin. Við lögðum mikla vinnu í 
þetta tölublað og erum mjög stolt af árangrinum. 

Þið getið lesið um instagram-síðuna fávitar, skoðað upp-
skrift af gómsætum chia-graut og margt fleira. Í blaðinu 
er að finna skemmtilega lista og persónuleikakönnun sem 
getur verið gaman að svara og sjá hvaða samfélagsmið-
ill maður er. Einnig mælum eindregið með að þið kíkið 
á umfjöllunina okkar um RIFF kvikmyndahátíðina og 
skellið ykkur í bílabíó út á Granda fyrir einstaka upplifun. 
Við erum fullviss að það sé eitthvað fyrir alla í blaðinu og 
reyndum að hafa blaðið sem fjölbreytast. Þannig tyllið 
ykkur í uppáhalds hægindastólinn heima hjá ykkur, hellið 
upp á kaffi (eða kakó) og njótið nýjasta eintaks framhalds-
skólablaðsins!

Framkvæmdastjórn SÍF kjörin á aðalþingi
Laugardaginn 12.september fór fram aðalþing Sam-

bands íslenskra framhaldsskólanema, SÍF, en í ljósi 
Covid aðstæðna var það haldið á vefsvæðinu zoom.

Þingið sótti stór og fjölbreyttur hópur nemenda úr 
fjölmörgum skólum víða að af landinu en auk þess að 
leggja línurnar í starfi félagsins eru þingin mikilvægur 
vettvangur fyrir fræðslu og einnig fyrir nemendur að 
deila reynslu sinni og læra hver af öðrum.

Auk hefðbundinna aðalfundarstarfa og kynninga, 
ávarpaði Lilja Dögg Alfreðsdóttir, mennta-og menn-
ingarmálaráðherra þingið og ræddi við nemendur um 
skólahald á tímum Covid en ljóst er að staða nemenda 
í faraldrinum mun á komandi mánuðum áfram verða 
eitt helsta áhersluatriðið í starfi félagsins.

Framkvæmdaáætlun komandi starfsárs var lögð 
fram til samþykktar en verkefnin eru meðal annars 
tengd lýðræði, málefnum nemenda af erlendum upp-
runa og nemenda með fatlanir.

•	 Auður Aþena Einarsdóttir - meðstjórnandi

•	 Hermann Nökkvi Gunnarsson - alþjóðafulltrúi

•	 Júlíus Viggó Ólafsson - forseti

•	 Magnús Gunnar Gíslason - meðstjórnandi 

•	 Sara Dís Rúnarsdóttir - meðstjórnandi 

•	 Sigurþór Maggi Snorrason - varaforseti 

•	 Steinþór Óli Guðrúnarson - gjaldkeri

Kosið var í nýja framkvæmdastjórn til 
eins árs sem skipuð er sjö framhalds-
skólanemum. Þau eru:

Gefa ungu fólki tækifæri á 
að rétta fram hjálparhönd
Erasmus styrkir ungt fólk í að efla og bæta nærsamfélag sitt um allt að milljón krónur. 
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Svar:Nei, flestir í bekknum verða 
líka bara í kózýbuxum. Svo sér mig 
engin á Zoom svo ég er eiginlega 
alltaf upp í rúmi í náttbuxunum :) 

Ég veit ekki með ykkur en síðustu vikur hef ég 
aðalega verið í sömu fötunum. Það er gráum kósý-
buxum og grárri hettupeysu. Ég fór að hugsa út 
í það fyrir hvaða tilefni ég myndi fara úr þessum 
sömu fötum. Ég bjó til stutta lista og vona að einhver 
tengi við þetta! 

	" Penni: María Árnadóttir

Myndi 
ég skipta 
um föt ef: 
Ef ég fer út að borða? Ef ég fer á stefnumót?

Svar: Nei ég skelli mér aðeins í bílalúguna!

Ef ég fer í bíó?

Svar:Bara ef þetta er náskyldur 
aðili í fjölskyldunni. Annars held 
ég mig bara við hversdagslookið. 

Svar: Neee, ég myndi stinga upp á að hafa 
kózy þema. Þá þarf ég ekki að skipta um 
föt. Það er alltaf gaman að hafa kózý. 

Svar: Ég læðist aðeins inn þegar 
myndin er byrjuð svo að engin sjá mig.

Fyrir fermingu eða önnur boð?

Fyrir tíma? Fæ boð í partý?

Svar:Nei. Mér finnst 
gallabuxur miklu óþægilegri! 

Er ekki annars hægt að 
dressa jogging buxurnar upp?
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1.	 Hvað er draumastefnumótið?
a.	 Lautarferð í hljómskálagarðinum og svo horfum við á 

sólsetrið saman.
b.	 Út að borða á ítölskum veitingastað
c.	 Hittumst á djamminu og förum heim saman.
d.	 Förum á comic con og cosplay-um sem uppáhalds 

anime karakterarnir okkar.

2.	 Hvernig myndiru helst vilja eyða föstudagskvöldinu þínu?
a.	 Rauðvín og re-runs af desperate housewifes
b.	 Flöskuborð á B5 
c.	 Á rúntinum 
d.	 Lord of the rings maraþon 

3.	 Hvað er draumaferðalagið?
a.	 Skíðaferð í ölpunum.
b.	 Road trip um Evrópu
c.	 Coachella
d.	 Ekkert, vil helst vera bara heima

4.	 Þú ert staddur í lyftu með Guðna Th. Hvað gerir þú?
a.	 Set inn status á facebook að ég hafi hitt hann
b.	 Tek selfie með honum
c.	 Uuu hver er það?
d.	 Sýni honum dank meme

5.	 Fylgistu með fréttum?
a.	 Já, það er það skemmtilegasta sem ég geri
b.	 Nei en skoða stundum buzzfeed
c.	 Nei oj
d.	 Ekki nema þær séu í meme formi

Hvaða samfélagsmiðill 
lýsir þér best?

	" Penni: Stefán Árni

Það er hægt að sjá mikið um hvernig 
manneskja fólk er með því að vita hvaða 
samfélagsmiðill lýsir þeim best. Hér er 
könnun sem hjálpar þér að komast að því.

Flest a:
Facebook

Flest b:
Snapchat

Flest c:
Tiktok

Flest d:
Reddit
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	" Sett saman af : María Árnadóttir

Almennt um hátíðina
RIFF Alþjóðleg kvikmyndahátíð í Reykjavík verður sett í 17. 

sinn þann 24. september næskomandi og stendur til 4. október. 
Á dagskrá er ógrynni spennandi mynda og evrópskar gæða-
myndir í fyrirrúmi. Bæði verður hægt að fara í bíó í Bíó Paradís 
og Norræna Húsinu ásamt því að horfa heima í stofu í gegnum 
www.riff.is.

Eitt stærsta bílabíó sem haldið hefur verið hér á landi verður 
haldið á Granda dagana 25.-28. september næstkomandi. Þar 
verður m.a. á dagskrá einstök heimildarmynd um baráttukon-
una Gretu Thunberg.

Hér að neðan verður stutt umfjöllun um nokkrar kvikmynd-
ir sem eru sýndar á hátíðinni.   

I am Greta
Myndin Ég er Gréta/I am Greta er í leikstjórn sænska 

leikstjórans Nathan Grossman. Í myndinni er saga Gretu rakin 
á hrífandi hátt frá upphafi baráttu hennar. Grossman hefur 
fylgt Gretu eftir hvert fótmál allt frá því að hún efndi til eins 

manns loftslagsverkfalls, sem varð að fyrirmynd um heim allan, 
til þess er hún ferðaðist með seglskútu þvert yfir Atlantshafið 
til að sækja loftslagsráðstefnu Sameinuðu þjóðanna í New 
York. Í myndinni fá áhorfendur innsýn í baráttu Gretu þar sem 
hún hittir ýmsa leiðtoga heims, skipuleggur fjöldamótmæli og 
undibýr ræðuhöld. Auk þess að kynnast hennar persónulegu 
högum og daglega lífi með fjölskyldunni og hundinum og því 
hvernig hún tekst á við mikið álag, endalaus ferðalög, gagn-
rýni almennings og það að vera orðin andlit baráttunnar gegn 
loftslagsbreytingum.

Einnig verða á dagskrá tvær hryllingsmyndir og hin klass-
íska söngleikjamynd Hair eða Hárið með alvöru lifandi sýningu 
þar sem fólk er hvatt til að mæta í búningum. Hér er á ferð 
skemmtilegur og fjörugur viðburður sem fólk ætti ekki að missa 
af. 

Sviti/Sweat
Nýjasta myndin úr smiðju sænska leikstjórans Magnus 

von Horn. Sviti fjallar um þrjá daga í lífi fitness áhrifavalds-
ins Sylwia Zajac sem hefur öðlast frægð og frama í gegnum 
samfélagsmiðlanotkun sína. Þrátt fyrir að hún hafi hundruðir 

þúsunda fylgjenda, sé umkringd dyggu starfsfólki og dáð af öll-
um sem hún þekkir þá er hún enn að leita að sannri nánd. Ber-
skjölduð innssýn í líf sem oft er einmannalegra en það sýnist.

Skítapleis/Shithouse
Hinn kornungi leikstjóri Cooper Raiff frá Dallas, Texas, 

gerði sér lítið fyrir og skrifaði, leikstýrði, klippti og lék í 
Skítapleisi, sinni fyrstu mynd í fullri lengd. Hér segir af Alex 
einmanna fyrsta árs nema í háskóla sem dreymir um það eitt að 
flytjast nær fjölskyldu sinni. Honum hefur ekki tekist að fóta sig 
í háskólalífinu og hefur einangrað sig með öllu en eitt kvöldið 
ákveður hann að slá til og fara í partý í hið alræmda Skítapleis 
háskólasvæðisins. Hann eyðir nóttinni með Maggie, nem-
endafulltrúa heimavistarinnar, og verður hugfanginn af henni. 
Tilfinningar hennar eru hins vegar ekki endurgoldnar og Alex 
leitar örvæntingarfyllra leiða til að ná athygli hennar.

Þetta er aðeins brota brot um þær myndir sem verða sýndar 
á hátíðinni. Miðasalan er hafin á www.riff.is, endilega trygg-
ið ykkur miða þar sem miðaframboð er takmarkað!  Kvik-
myndaunnendur geti notið mynda heima í stofu en úrval bestu 
myndanna sé sýnt í Bíó Paradís og Norræna Húsinu. 

RIFF kvikmyndahátíðin í ár
Nú er RIFF hátiíðin alveg að bresta á og margar kvikmyndir í boði fyrir alla aldurshópa.
Við fengum aðsent efni frá RIFF sem vildu endilega deila dagrskánni með okkur. Við erum ótrúlega spennt að fylgjast með hátíðinni og 
kíkja í bílabíó út á Granda. Það er svo sannarlega ný leið til þess að njóta og horfa á kvikmyndir í sínum eigin bíl. 

Sviti/Sweat

I am Greta

Skítapleis/Shithouse

Skannaðu 
kóðann 
til að sjá 
dagskrá 

RIFF
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Það eru 
margar 
mismunandi 
tegundir 
af intersex 
fólki til og 
flestir vita 
ekki einu 
sinni af því 
að þeir séu 
það, útaf 
þetta hefur 
yfirleitt ekki 
nein stór-
kostleg áhrif 
á líkams-
starfsemina.
Anna Karín 
Lárusardóttir

	" Sett saman af: Maríu Árnadóttur

Hvað ertu gamall/gömul/gamalt? 
26 ára gömul

Hvenær kviknaði áhuginn þinn á kvik-
myndum? 

Áhuginn hefur í rauninni verið til 
staðar síðan ég man eftir mér. Fyrstu árin 
mín bjó ég í Reykjavík og þá fór maður 
oft í bíó en ég ólst síðan upp á Egils-
stöðum frá 8 ára aldri og þá var ekkert 
bíó lengi vel. En þá voru það föstudags-
myndirnar á RÚV sem héldu manni 
gangandi og ég var dugleg að taka þær 
upp á spólu og átti ágætis safn. Síðan var 
ég fastagestur hjá Kidda Vídjóflugu, en 
hann var með vídjóleigu rétt hjá götunni 
minni sem hét Vídjóflugan. Það eru samt 
bara nokkur ár síðan ég fattaði að ég 
hefði svona einbeittan áhuga á þessu og 
fór í kvikmyndaskólann að læra kvik-
myndagerð. Fyrir mér voru kvikmyndir 
bara partur af lífinu og ég upplifði mig 
ekkert hafa einhver meiri áhuga á þeim 
en aðrir. Ég meina hver fýlar ekki kvik-
myndir?

Hvaðan færðu innblástur þinn? 
Varðandi kvikmyndgerð almennt fæ 

ég innblásturinn mjög mikið úr fólki 
og öllu svona mannlegu. Ég hef mik-
inn áhuga á að gera myndir sem hafa 
mannlegan þráð og snúast um að segja 

sögur fólks. En svo auðvitað fæ ég líka 
mikinn innblástur frá öðrum kvikmynd-
um, þá sérstaklega varðandi svona visual 
storytelling.

Um hvað fjallar myndin þín? 
Myndin fjallar um Lísu sem er 15 ára. 

Hún er ekki búin að taka út kynþroska 
og er á mjög óþægilegri hormónameð-
ferð sem er ekki að ganga vel. Hún hefur 
í gegnum árin einangrað sig, sérstaklega 
frá skólafélögum. Ákveðnar aðstæður 
verða til þess að æskuvinkona hennar 
Bryndís leitar til hennar og endurfundir 
verða hjá vinkonunum. Með aðstoð 
Bryndísar kemst Lísa að ýmislegu um 
sjálfa sig sem hún vissi ekki og einnig 
afleiðingar stórrar aðgerðar sem hún fór 
í sem smábarn. Myndin er í raun þroska-
saga unglings sem uppgötvar eftir mörg 
ár af leynd og skömm að hún er intersex. 
Ekki bara það heldur kemst hún að því 
að heilbrigðiskerfið hefur brugðist henni 
á mjög alvarlegann hátt. Myndin er 
byggð á reynslu Kitty Anderson og Brí-
etar Finnsdóttur, sem eru frænkur mínar 
og þær eru báðar intersex. Þær hafa sagt 
sögu sína opinberlega og reynslu sína af 
heilbrigðiskerfinu hérna heima. Ég mæli 
með fyrir alla að skoða það.

Er eitthvað sérstakt sem þig langar að 
koma á framfæri með verkinu?

Mig langaði að vekja athygli á intersex 

Kvikmyndin XY 
Hér að neðan er viðtal við Önnu Karínu Lárusardóttur sem segir frá kvikmyninni sinni, XY, sem verður sýnd á  RIFF hátíðinni í ár og 
vangavelturnar á bak við hana. Hún svarði eftirfarandi spurningalista og hafði margt áhugavert að segja. 

fólki og hvað það þýðir að vera intersex. 
Margir hafa kannski heyrt orðið áður, en 
miðað við samtöl mín við fólk þá virðast 
margir enn vera með miklar ranghug-
myndir um hvað þetta er. Þetta þýðir 
EKKI aðilli sem er bæði með typpi og 
píku. Intersex er í rauninni regnhlífarhug-
tak yfir einstaklinga sem fæðast með 
ódæmigerð kyneinkenni. Kyneinkenni 
eru t.d. eggjastokkar, eistu, typpi, píka, xx 
og xy litningar, hormónar. Það er búið að 
skipta þessum einkennum í tvennt og það 
er talið dæmigert að segja eitt þýðir karl 
og eitt þýðir kona. En hvað ef þú fæðist 
með einkenni sem passa ekki alveg í karl 
eða kvenflokkinn? Þá ertu intersex.

Það eru margar mismunandi tegundir 
af intersex fólki til og flestir vita ekki 
einu sinni af því að þeir séu það, útaf 
þetta hefur yfirleitt ekki nein stórkostleg 
áhrif á líkamsstarfsemina. Hins vegar 
þá eiga læknarnir það til að framkvæma 
ónauðsynlegar, skaðlegar og óafturkræf-
ar aðgerðir á instersex börnum sem hafa 
stórkostleg áhrif á líf þeirra (þetta á ekki 
alltaf við, sumar aðgerðir eru auðvitað 
nauðsynlegar en ég er ekki að tala um 
þær aðgerðir). Sem dæmi þá fæðist 
Lísa í myndinni XY, með píku, eistu og 
xy litning. Þegar hún er barn ákveða 
læknarnir að það þurfi að fjarlæga 
eistun og það má alveg deila um það 
hver ástæðan fyrir því er. Yfirleitt tala 
læknar um mikla áhættu á krabbameini 

í eistunum af því þau koma ekki niður, 
en það er löngu búið að afsanna það. 
Þar sem eistun hennar eru fjarlægð, og 
eistun sjá um að framleiða hormóna, þá 
þarf hún að fara í hormónameðferð. Það 
er ekki ennþá nógu mikil vitneskja um 
þessar meðferðir hérna heima þannig 
skammtarnir eru yfirleitt ekki réttir. Ann-
að hvort of lágir eða jafnvel ekki gefinn 
hormóninn sem hentar best. Með þessu 
fylgir rosalegt líkamlegt álag. Ef þú færð 
ekki réttan hormónaskammt allt þitt líf 
fer það hræðilega með líkamann. Dæmi 
eru um að fólk hafi endað sem öryrkjar 
eftir svona aðgerðir, verið komin með 
beinþynningu um tvítugt og margt fleira. 
Sum sé, það sem ætti að gera í þessu 
tilfelli væri að leyfa eistunum að vera í 
friði og þau myndu framleiða testósterón 
og líkaminn breytir því í estrógen og þá 
hefði Lísa þroskast eðlilega. Þrátt fyrir 
þetta allt og að það sé búið að sanna 
þetta víðsvegar um heiminn, þá er ennþá 
verið að framkvæða þessar aðgerðir og 
það er ekki búið að festa lög hérna heima 
á íslandi til að vernda intersex börn fyrir 
þessum aðgerðum.

Að lokum langar mig til að hvetja 
sérstaklega hinsegin fólk, POC, konur 
og fatlað fólk til að fara út í kvikmynda-
gerð ef það hefur áhuga á. Sjónarhornið 
í kvikmyndum hefur verið ansi einsleitt 
hingað til og það er mikilvægt að fá sjón-
arhorn allra í kvikmyndgerð.
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Bókasafn fyrir blinda, sjónskerta
og prentleturshamlaða

Standa stafir í þér? 
Við erum með hljóðbækur fyrir 
framhaldsskólanema í öllum fögum.

Átt þú rétt á þjónustu okkar?
Kannaðu málið á: www.hbs.is  

OPIÐ
fyrir umsóknir

Lingó er vottaður umboðsaðili á Íslandi fyrir alþjóðlega fagháskóla víða 
um lönd; Á Englandi, Skotlandi, Þýskalandi, Ítalíu, Spáni, Kanada og í 
Bandaríkjunum.
Nám í slíkum skóla er einstakt tækifæri til að kynnast suðupotti hug- 
mynda, stefnum og straumum víða að úr heiminum. Aðstaða og umhverfi 
er eins og best gerist og kennarar eru reyndir fagmenn og sérfræðingar.
Nám erlendis í hönnun, miðlun, sjónlistum, stjórnun, sviðslistum, tísku, 
ferðaþjónustu eða viðskiptum, opnar einnig möguleika á að hitta „rétta“ 
fólkið og komast áfram á alþjóðlegum markaði.

Háskólanám erlendis
               á sviði skapandi greina

Nám erlendis
opnar þér nýjan

heim, að heiman.
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	" Penni: Júlíana Karitas Jóhannsdóttir

Ertu alltaf að drífa þig á 
morgnana og hefur varla tíma 
til að borða? Það má deila 
um það hvort að morgun-

matur sé mikilvægasta máltíð 
dagsins en samt sem áður getur smá 
næring gert daginn svo miklu betri! 
Hér er hugmynd að morgunmat sem 
tekur enga stund að undirbúa og því 
tilvalið að hafa til kvöldið áður.

Chia grunnur
Hráefni: 
3 msk. chiafræ
2 dl. mjólk  
(þarf ekki að vera venjuleg, má t.d. 
vera möndlu-, soja- eða rísmjólk)
*Gott er að miða við að hlutföll chia-
fræja og mjólkur séu 1:4

Aðferð:
Chiafræjunum og mjólkinni er hrært 
saman í skál eða krukku og sett inn 
í ískáp. Eftir 10-15 mínútur er hrært 
aftur í blöndunni og hún látin liggja 

aðeins lengur eða þar til fræin hafa 
bólgnað út og dregið mjólkina í sig.
 
Þetta er aðeins hrár grunnur og best 
er að setja eitthvað út í til þess að bæta 
við bragði. Hægt er að bæta við t.d. 
frosnum eða ferskum berjum, hálfum 
stöppuðum banana, teskeið af kakó/
kanil, haframjöli, eplabitum eða hvað 
sem þér dettur í hug.

Fróðleikur
Chiafræ eru sannkölluð ofurfæða þar 
sem þau eru rík af prótínum, andox-
unarefnum, trefjum og vítamínum. 
Þau eru einnig hrein plöntuuppspretta 
og henta því grænkerum vel. Í einum 
skammti (þremur matskeiðum) af 
chiafræjum eru um það bil 6 grömm 
af prótínum. Chiafræ eru þess vegna 
góð leið til þess að uppfylla prótínþörf 
meðalmannsins sem er um 0,8g á hvert 
kíló líkamsþyngdar en um 1,2g fyrir 
íþróttafólk.

	" Penni: Júlíana Karitas Jóhannsdóttir

Við ættum öll að þekkja hugtakið tónlist. Það er 
skilgreint sem listgrein þar sem tónar og hljóm-
ar eru skipulega nýttir til tjáningar í tónverki, 
hljómlist og músík.

Að hlusta á tónlist er eflaust eitthvað sem allir gera 
daglega. Jafnvel þó við tökum ekki eftir því, þá er tónlist 
allt í kringum okkur. Ímyndaðu þér venjulegan dag í 
lífi þínu. Þú byrjar á því að vakna, kemur þér í skólann 
eða vinnu og skellir þér svo í búðina eða mötuneytið í 
hádeginu. Þegar heim er komið horfirðu á nokkra þætti 
og ferð kannski í ræktina, ef tími leyfir. 

Förum aðeins yfir þetta. Í fyrsta lagi þá vaknarðu, 
við vekjaraklukku væntanlega (nema foreldrar eða yngri 
systkini vekji þig). Þarna heyrirðu strax eitthvað stef 
sem mætti túlka sem tónlist. Svo hlustarðu á útvarpið 
í bílnum eða ert með airpods í strætó. Heyrir tónlist í 
búðinni, horfir á þætti sem innihalda líklega upphafsstef 
og hlustar á lög í ræktinni. Ómeðvitað er tónlist því afar 
stór hluti af deginum okkar og getur haft mikil áhrif á 
það hvernig við upplifum hann.

Ef við rýnum aðeins betur í skilgreininguna á orðinu 
tónlist, þá er hún í raun vettvangur fólks til þess að tjá 
sig. Við, hlustendurnir, erum því að hlusta á tilfinningar, 
hugsanir eða jafnvel sögu einhvers sem við þekkjum 
oftast ekki neitt. Samt sem áður hefur tónlistin yfirleitt 
jákvæð, góð eða jafnvel upplyftandi áhrif á sálarlíf okkar 
ásamt því að losa kannski um eitthvað hugarangur höf-
undarins. Það mætti því segja að það að hlusta á tónlist 
sé svokölluð „win/win situation“ eða á fallegri íslensku, 
staða sem er beggja hagur. 

Sum tónlist ristir okkur dýpra en önnur. Flestir eiga 
sér nokkur uppáhaldslög sem þurfa svo að víkja fyrir 

öðrum af því hreinlega að við spiluðum lögin of oft og 
fengum leið á þeim. Þá er hægt að spyrja sig að því hvort 
að svoleiðis lög séu í raun og veru góð tónlist? Þau veita 
okkur vellíðan í stuttan tíma og svo skyndilega hætta þau 
að hafa þessi áhrif og eitthvað nýtt lag kemur í stað-
inn. Samt sem áður eru örfá lög sem mætti kalla sígild. 
Þau lifa að eilífu. Hljómsveitir eins og Queen, ABBA 
og Bítlarnir eiga allar lög sem eru algjörir gullmolar og 
eldast vel. Einnig eiga listamennirnir Michael Jackson 
og Whitney Houston smelli sem allir þekkja. Þetta eru 
aðeins dæmi og listinn er ekki tæmandi.

            Vert er að nefna að hver og einn hefur sinn 
tónlistarsmekk og flestum þykir vænt um hann. Við 
leitumst við að hlusta á lög sem við þekkjum og vitum 
að okkur líður vel af. Eflaust nennir enginn að eyða 
tíma sínum í að hlusta á eitthvað sem viðkomandi finnst 
hundleiðinlegt. 

Það er áhugavert að pæla í því hvað tónlist hefur 
mikil áhrif á okkur og getur komið okkur í gegnum erfiða 
tíma eins og sambandsslit, erfiða reynslu, áfall eða bara 
ógeðslega leiðinlegan dag. Þá er stundum ekkert betra en 
að leggjast upp í rúm, stilla á einhvern góðan lagalista og 
vorkenna sér. Á hinn bóginn getur tónlist líka gert góða 
tíma enn betri. Afmælið, rúntinn og ekki má gleyma 
Þjóðhátíð í Eyjum. Hún væri náttúrulega ekki til ef ekki 
væri fyrir tónlist. 

Þegar uppi er staðið er tónlist í raun líf okkar allra. 
Við hlustum á hana nær daglega, oftar en ekki ómeð-
vitað, leitumst í hana á erfiðum tíma og eignumst okkar 
uppáhaldslög. Lærum því að meta og bera virðingu fyrir 
listamönnum sem eiga erfitt á þessum tímum og streym-
um ennþá meiri tónlist! 

Hugleiðingar um tónlist

Fljótlegur  
morgun-
matur



VERTU MEÐ VINNUTÍMANA Á HREINU
Klukk er nýtt og frítt tímaskráningarapp fyrir launafólk. Þú skráir vinnutímana þína með einum 
smelli í Klukk og veist þá nákvæmlega hversu mikið þú vinnur og hvenær. Hægt er að virkja 
staðsetningarbúnað í appinu sem minnir þig á að klukka þig inn eða út.
Náðu þér í Klukk í AppStore eða á GooglePlay.

Nánar á asi.is/klukk 
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Kynlíf á ekki að vera 
eitthvað sem er gert 
við þig heldur með þér.

	" Penni: Ísold Saga Karlsdóttir

Fyrrum grunnskólakennari 
hennar kom upprunalega með 
hugmynd til hennar að setja af 
stað Instagram síðu sem varp-

aði ljósi á hversu mikil kynferðisleg 
áreitini ætti sér stað á netinu.  „Við 
fórum saman af stað með þetta og vild-
um fræða fólk um kynferðisofeldi, þar 
sem normalíseringin á kynferðislegri 
áreitni á netinu var rosalega mikil,” 
sagði Sólborg. Sólborgu finnst mikli-
vægt að tala um þessi málefni því að 
hennar mati varða þau okkur öll á einn 
hátt eða annan. „Við þurfum ekkert 
endilega öll að tala um þessa hluti en 
það er mikilvægt að við hlustum á þau 
sem vilja eða þurfa að tala um þessi 
málefni.” 

Ein af megin málefnunum sem 
Sólborg berst fyrir er femínismi. 
„Femínismi snýst um að styðja jafn-
rétti kynjanna og reyna að gera það 
sem maður getur til að tryggja það 
að umhverfið manns sé femínískt,” 
svaraði Sólborg þegar hún var spurð 
að því hvað femínismi væri fyrir henni.

Sólborgu finnst mikilvægt að 
geta verið aðili sem fólk getur leitað 
til. Hún segir svo rosalega margar 
spurningar brenna á ungu fólki um 
öll þessi málefni og það skipti máli 
að það sé einhver tilbúin að reyna að 
svara þeim, hvort sem það sé hún eða 
einhver annar. „Það skiptir máli að fólk 
geti deilt svona erfiðri lífsreynslu með 
einhverjum sem er tilbúinn að hlusta.” 
Sólborg fær endalaust af skilaboðum 
dagsdaglega. Þau eftirminnilegustu 
skilaboð sem Sólborg hefur fengið í 
gegnum Fávita síðuna sína voru frá ell-
efu ára stúlku. Stelpan fékk óumbeðnar 

typpamyndir sendar frá ókunnugum 
karli á netinu. „Við þurfum að gera 
okkur grein fyrir því hvað kynfræðsla 
er mikilvæg. Við þurfum að vera til 
staðar fyrir börn sem eru beitt of-
beldi,” segir Sólborg.

Sólborg segir einn af kostun-
um við að reka síðuna sé að hún 
geti haft jákvæð áhrif á fólkið 
sem fylgist með henni, með vit-
undarvakningu um hin ýmsu 
málefni og fræðslu. „Þetta ver-
kefni hefur kennt mér margt um 
mig sjálfa og samfélagið og þrosk-
að mig heilan helling.” Hinsvegar 
segir hún ákveðinn galla að fólk 
hafi svona greiðan aðgang að 
henni sjálfri og geti sagt við hana 
hvað sem því sýnist, hvenær sem 
þeim sýnist. Aftur á móti finnst 
henni það þroska sig að taka á 
móti gagnrýni og það gerir hana 
sterkari.

Sólborg segir mikilvægt að við 
unglingarnir séum til staðar fyrir hvert 
annað. Við þurfum að reyna að grípa 
inn í aðstæður þegar við erum vitni 
af einhverju sem er í ólagi. „Hafið trú 
á ykkur sjálfum. Þið getið haft mun 
meiri áhrif en ykkur grunar, þó þið 
séuð ung.”

Í vetur kemur svo út bók eftir Sól-
borgu sem heitir einfaldlega „Fávitar”. 
Bókin er samantekt á spurningum sem 
hún hefur fengið sendar til sín frá ungu 
fólki, bæði á fyrlestrum hennar og 
á samfélagsmiðlum. Þær fjalla m.a. 
um blæðingar, kynlíf, kynfæraheilsu, 
ofbeldi, sambönd, hinseginleika og 
getnaðarvarnir. Bókin er væntanleg í 
nóvember og er frábær jólagjöf fyrir 
unga fólkið í lífi ykkar.

Við þurfum 
að vera til 

staðar fyrir 
börn sem eru 

beitt ofbeldi
Eflaust hafa flestir heyrt um Instagram síðuna 

„Fávitar”. Markmið síðunnar er að fræða og vinna 
gegn kynferðisofbeldi, stafrænu og annars konar 

ofbeldi. Sólborg Guðbrandsdóttir, stofnandi 
síðunnar, hefur lagt mikla vinnu í að fræða fólk á 

öllum aldri, bæði á síðunni sinni og með fyrirlestrum 
fyrir alla sem hafa áhuga. Sólborg byrjaði með Fávita 
síðuna árið 2016 og þar ræðir hún meðal annars um 

samþykki, ofbeldi, kynlíf og fjölbreytileika.
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Horfi á þig,
þú horfir á mig.
Þú veist að þú ert
heimurinn minn og
ég þinn.

Elska þig ávallt jafn mikið
og þér er það ljóst.
Mér sama hvað gerist fyrir 
vikið,
þetta samband verður aldrei 
svikið.
Verður alltaf hjá mér,
Á bekknum á Königinstræti.
Árin líða,

laufin falla á ný,
Svífa hægt yfir mér,
lenda við hlið mér,
þar sem áður varst þú!
Eitt, tvö, þrjú lauf falla,
en engin getur komið
í staðinn fyrir þig.
Hægt líða árin og
laufin falla á ný.
En í ár,
falla þau á bekkinn,
hylja hann allann.
Ég er á leiðnni til þín.

Bekkurinn 
	"María Árnadóttir

Basic notaður bíll
Þú tekur góðar fjárhagslegar ákvarðanir. Þú tókst margar vaktir í 
vinnuni til að eiga efni á bílnum og ert ennþá að vinna til þess að 
borga tryggingarnar og bensín. Hins vegar ertu frekar boring, sorry 
ég skrifa ekki reglurnar. 

Hvað segir fyrsti 
bíllinn þinn um þig?

Þú varst að fá bílpróf. Loksins ertu frjáls og þarft ekki að biðja 
foreldra þína að skutla þér út utm allt. Eða hvað? Nú þarftu 
nefnilega, í staðinn,  að fá bílinn lánaðan frá foreldrum þínum og 
þarft þá að skipuleggja allt í kringum hvenær þau eru ekki að nota 
hann. Þú þarft að þola endalaust kjaftæði um að “keyra varlega” 
og ert undir endalausu stressi um að klessa hann. Þetta er bara of 
mikið vesen. Hvað er þá hægt að gera?  Þú kaupir þér bara þinn 
eigin bíl! Hér er listi um hvað fyrsti bíllinn þinn segir um þig!	" Penni: Stefán Árni Gylfason

20 ára gömul 
drusla 
Þér er alveg sama um hvernig bílinn 
lítur út. Einu kröfurnar er að hann 
komi þér frá a til b. Þér finnst æði 
að geta lagt honum hvar sem er, 
þú þarft ekkert að kippa þér upp 
við skemmdir. Þú þarft ekkert að 
hafa áhyggjur á hvaða bensín þú 
setur á hann, setur bara það sem 
er ódýrast. Þú ert reyndar oftast 
seinn í skólann, bíllinn er nefnilega 
ekki mjög stöðugur þegar kemur að 
því að starta honum. Ó, já þú ert 
líka með ömurlegan smekk og vinir 
þínir myndu frekar labba en fá far í 
þessum bíl.

Fornbíll
Þú ert frekar íhaldssamur/söm og segist hafa fæðst á 
vitlausri öld. Þér finnst ekkert skemmtilegra en að vinna 
við bílinn og bóna hann. Þú keyrir bílinn sjaldan og eyð-
ir meiri tíma í að horfa á hann. Það má enginn 
borða í honum og helst þarf að fara úr 

skónum og setja þá í plastpoka áður en vinir þínir stíga 
inn í bílinn. Vinir þínir eru löngir hættir að hlusta á þig 
dásama bílinn, en þér er alveg sama. Þú elskar hann. 

Glænýr lúxusbíll
Það er mjög líklegt að þú hafir notað pening frá foreldrum þínum til 
að kaupa bílinn eða tekið lán sem þú hefur ekki efni á. Þetta verður 
ekki síðasti bílinn þinn þar sem þú munt líklegast klessa þennan 
að sökum hraðaksturs. Þér finnst óþarfi að gefa stefnuljós og telur 
hraðatakmarkanir vera ráðleggingar ekki reglur. Þér er alveg sama 
um sektir, pabbi borgar. Þú leggur bílnum í að
minnsta kosti tvö stæði og þú ert líkleglegast á viðskiptabraut í 
verzló.
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	" Penni: María Árnadóttir

Nú er septembermánuður að líða hjá 
og hefur það verið áskorun í samfé-
laginu að hafa hann plastlausari eða 
með öðrum orðum minnka plast-

notkun sína. 
Þetta er gífurlega mikilvæg áskorun fyrir 

okkur öll en er jafnvel á sama leyti krefjandi. 
Þar sem plast er stór hluti af hverfdagslega 

lífi okkar allra. 

Þar sem er gott að læra af þessum septem-
bermánuði er að reyna að minnka plast-
notkun okkar um mun. Við ættum að læra af 
svona áskorunum og reyna að tileinka okkur 
ákveðinn lífstíl sem minnkar plastnotkun 
okkar. 

Hér að neðan er listi um dæmi hvernig 
hægt er að minnka plast sem við notum. 

 Margt smátt gerir eitt stórt svo reyndum 
okkar besta að minnka plastnotkun okkar.  

Hugsum um heildarmyndina og reynum 
eftir bestu getu að stuðla að betra og hreinna 
umhverfi í framtíðinni. 

Allt er hægt ef viljinn er fyrir hendi.

	" Penni: Embla Waage

Áttu auka tíma milli handanna? Viltu 
gefa af þér í samfélaginu? Viltu gera 
eitthvað sem mun líta vel út á feril-
skrá? Þá ert þú á rétta staðnum.  

Svarið við fyrrnefndum spurningunum felst 
í eina og sama hlutnum: ungmennafélögum. 
Vissulega eru ungmennafélög jafn ólík og þau 
eru mörg. Að þessu sinni einblínum við þó á 
góðgerðarfélög sem bjóða upp á ungmenna-

starf. Í mörgum tilfellum felst “vinnan” í hóp-
fundum þar sem ungmennin leggja hausinn 
í bleyti við næstu verkefni. Í öðrum verður 
aðstoðin ögn líkamlegri. Eitt er þó víst, sama 
hvað höfðar til þín, mun reynslan hjálpa þér í 
þínu daglega lífi. 

Góðgerðarstarf hefur sýnt fram á aukna 
hamingju og sjálfstraust. Í mörgum tilvik-
um gætir þú  upplifað aukið stolt og breytta 
sjálfsmynd. Þú styrkir þig félagslega, eign-
ast fleiri vini og getur auk þess skemmt þér 

konunglega á hittingum. Þú gætir átt von á 
bættri líkamlegri og andlegri heilsi auk þess 
að lifa almennt lengur. Að sjálfsögðu má ekki 

gleyma jákvæðu afköstin sem þú munt hafa á 
samfélagið. 

Til að starfið skili sem mestum áhrifum 
er gagnlegt að velja málstað sem þú gætir 
hugsað þér að standa fyrir. Til dæmis eru SOS 
Barnaþorpin, Amnesty International, Rauði 
Krossinn og Slysavarnafélagið Landsbjörg 
virk ungmennafélög sem þú getur valið á milli. 
Frekari upplýsingar um hvert félag finnst á 
heimasíðu hvers félags. 

Framtíðin liggur í höndum okkar, ungt fólk.

Ungmennafélög

Plastlaus september
Hér er listi af dæmum sem við getum haft í huga yfir daginn:
1.	 Koma með sína eigin fjölnota poka í verslanir. Það minnkar bæði sóun á pokum 

sem eru oftast aðeins notaðir einu sinni og hægt er að spara 40 kr. í leiðinni! 
2.	 Ekki panta take- away mat sem kemur í plastumbúðum. Staldraðu við og hugsaðu 

út í það hversu mikið ertu að drífa þig? Geturu ekki sest niður í nokkrar mínútur 
og borðað matinn á staðnum í stað þess að taka með þér? 

3.	 Nota fjölnota rör! Það getur verið ótrúlegt hvað ein þjóð notar mörg rör á ári til 
saman. Til dæmis er áætlað að Bandaríkjamenn noti 182.5 billjón rör á ári! 

4.	 Kaupa minna af einnota plastvörum og frekar kaupa vörur sem gerðar eru úr til 
dæmis bambusvið. Til dæmis allskonar burstar sem við kaupum er úr plasti. 

5.	 Kaupa vörur sem eru umhverfisvæn og að umbúðirnar séu ekki gerðar úr plasti. 
Til dæmis þegar keypt er svitalyktaeyði, sápu, tannkrem og eyrnapinna.

6.	 Velja vörur út í búð sem hafa ekki plastumbúðir. Eða umbúðir sem eru gerðar úr 
endurunnuðu plasti. 

7.	 Síðan er mjög sniðugt að deila þeirri þekkingu sem maður býr yfir til annarra.

Það er sniðugt að reyna að tileinka sér einhver ráð um að minnka plastnotkun og 
reyna eftir bestu getu að fylgja þeim sem oftast. 
Frekari upplýsingar er hægt að finna á heimasíðunni: www.plastlausseptember.is Taktu skrefið, ekkert einnota 

plast í september!
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	"MYNDASERÍA eftir Elísabetu Ingadóttur
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	" Ljósmyndasería eftir: Maríu Árnadóttur

Skemmtilegar 
myndir frá 
Japan
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Skemmtilegar 
myndir frá 
Japan
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Ótal tæki-
færi geta 
skapast út 
frá keppn-
um eins 
og þessari. 
Ég fékk til 
dæmis boð 
um að koma 
til London í 
desember 
og dansa í 
hinu fræga 
Studio 
Wayne 
McGregor. 

	" Penni: Ísold Saga Karlsdóttir

Dance World Cup (DWC) er al-
þjóðleg danskeppni sem haldin er 
árlega fyrir alla dansara í heimin-
um. Íslendingar tóku þátt í fyrsta 

skipti í fyrra og náðu frábærum árangri. Því 
miður hefur keppninni verið í ár verið fre-
stað fram á næsta ár af sökum COVID-19 
en keppnin í sumar hefði verið haldin í 
Róm á Ítalíu. 

Þar sem margar þjóðir höfðu nú þegar 
fengið þátttökuréttindi í aðalkeppnina í ár 
var ákveðið að sameina keppnirnar 2020 
og 2021 í eina risakeppni. Keppnin verður 
svo stór að enn er ekki búið að finna hent-
uga staðsetningu fyrir hana.

Þar sem keppninni var frestað eru 
margir spenntir dansarar sem nú þurfa 
að sýna þolinmæði og bíða til næsta árs 
til þess að láta ljós sín skína. Ég talaði við 
nokkra dansara sem höfðu verið að keppa 
í sumar um hvernig þeirra upplifun hefur 
verið af keppninni.

„Ég hafði hlakkað ofboðslega mikið 
til að fara með danshópnum mínum til 
Rómar á heimsmeistaramót enda margra 
mánaða undirbúningur að baki. Ég hafði 
aldrei keppt áður á DWC og í raun ekki 
heldur á öðrum mótum, enda er listdans á 
Íslandi fyrst og fremst sýningargrein frekar 
en keppnisgrein. Þetta var hins vegar tæki-
færi sem ég gat alls ekki látið úr greipum 
mínum renna og var ekki lengi að skrá mig 
til leiks. 

Eftir því sem nær dró að sumri urðu 
fiðrildin í maganum sífellt fleiri. Öll sú til-
hlökkun var ekki lengi að þurrkast út þegar 
ljóst var að það þyrfti að fresta keppninni 
vegna Covid. 

Ég var auðvitað mjög vonsvikin eins 
og allar hinar stelpurnar en svona voru 
bara aðstæðurnar og maður þurfti bara 
að haga sínum áætlunum eftir þeim. Ég er 
ekki viss hvort ég muni taka þátt á næsta 
ári en ef svo verður þá hlakka ég til að fá 
loksins að upplifa keppnisstemninguna í 
dansheiminum.” - Olga Nanna Corvetto, 
18 ára nemandi í Listdansskóla Íslands. 

„Mér fannst virkilega gaman að keppa 
í Dance World Cup í ár. Ég keppti líka í 
fyrra þegar keppnin var fyrst haldin á Ís-
landi og bæði skiptin voru mikil upplifun. 
Chantelle á stórt hrós skilið fyrir að hefja 
þetta ævintýri hér á Íslandi. [innskot blaða-
manns: Chantelle Carey er upphafsmaður 
keppninnar hérlendis]

Ég var svo heppin að fá tækifæri til að 
keppa í stóru keppninni í Portúgal í fyrra 
þar sem heimsúrslitin voru haldin það árið. 
Þvílík upplifun! Fyrir utan að taka þátt í 
svona stórum viðburði, kynnast dönsurum 
frá öðrum löndum og læra af öðrum, var 
frábært að njóta lífsins og dansa í þessu 
fallega landi með vinum mínum. Það var 
svo algjör bónus að komast á verðlaunapall 
með solo listdansinn minn og enda með 
silfurverðlaun. 

Ótal tækifæri geta skapast út frá keppn-
um eins og þessari. Ég fékk til dæmis 
boð um að koma til London í desem-
ber og dansa í hinu fræga Studio Wayne 
McGregor. Það var frábær upplifun sem 
ég er mjög þakklát fyrir. 

Til stóð að ég myndi taka þátt með 
nokkra dansa í Róm í ár. Mér fannst virki-
lega leiðinlegt að heyra að keppninni hafi 
verið aflýst en auðvitað var ekkert ann-
að sem kom til greina í stöðunni vegna 
COVID-19. Okkur vinkonunum var búið 
að hlakka mikið til að taka aftur þátt í þessu 
ævintýri. 

Ég ætla klárlega að keppa á næsta ári og 
verður það örugglega enn skemmtilegra en 
áður þar sem keppnin verður tvöfalt stærri. 
Ég verð bara að bíða og sjá hvort ég fái 
tækifæri til að taka þátt í báðum keppnum.” 
- Sigríður Ragnarsdóttir, 15 ára nemandi í 
Chantelle Carey school of performing arts 
og Listdansskóla Íslands

„Að keppa á Dance World Cup var 
magnað. Það var alveg ömurlegt að heyra 
að keppninni hafi verið frestað til 2021. 
En það er ákveðið ástand í heiminum og 
ekkert hægt að gera í því. Það var samt 
smá huggun í því að það var ekki hætt við 
keppnina, heldur henni frestað. 

Undankeppnin fyrir DWC 2020 var 

í fyrsta skipti sem ég keppti og það var 
svakalega skemmtileg upplifun. Ég stefni 
á að keppa aftur á næsta ári ef ég fæ tæki-
færi til þess. Ég hlakka þá mest til æfinga-
ferlisins, því þar gerast hlutirnir og það 
er bara svo fáránlega gaman á æfingum.” 
- Aron Gauti Kristinsson, 16 ára nemandi 
í Danskompaní

„Ég keppti fyrst árið 2019 þegar Ísland 
tók í fyrsta skipti þátt í keppninni. Þá keppti 
ég í sex atriðum og gekk það frekar vel. Ég 
keppti t.d í „Song and dance solo” og tók 4 
sætið í þeirri dansgrein. 

Ég tók ekki þátt í undankeppninni í ár, 
vegna þess að ég var búin að plana mér 
sumar ferð til New York í dansnám. Svo 
sló COVID-19 á og rændi frá okkur sum-
arfríinu. Ég vissi svo sem strax þegar ég 
heyrði hvað þessi veira væri orðin stór 
að DWC og New York væru ekki lengur á 
borðinu fyrir mig.

Þar sem ég fór ekki til New York í ár 
vonast ég til þess að geta farið á næsta ári 
og mun ég því ekki taka þátt í DWC 2021 
heldur. En hver veit? 

Ég mun pottþétt verða partur af þessari 
æðislegu lífsreynslu aftur seinna meir. Mig 
hlakkar þá mest til að kynnast öðrum 
dönsurum, sögu og dansstíla þeirra. Mig 
hlakkar reyndar líka rosalega til að fara aft-
ur í „dance battle” sem er haldið fyrir street 
dansarana. Það er rosaleg stemming þar. 

Dance World Cup er frábær lífsreynsla 
fyrir dansara sem þurfa að komast út úr 
þægindarammanum, dansara sem vilja læra 
eitthvað nýtt, kynnast öðrum dönsurum 
og mest af öllu hafa gaman á meðan þú 
gerir eitthvað sem þú nýtur í botn” - Erlen 
Isabella Evudóttir, 14 ára nemandi í Dans 
Brynju Péturs og Chantelle Carey school 
of performing arts

„Mér sárnaði að heyra að hætt var við 
Danskeppnina árið 2020. En það gaf okkur 
bara ennþá meiri tíma til þess að undirbúa 
okkur, þannig það var ekki svo slæmt. 

Ég er mjög stolt af skólanum mínum og ár-
angri hans í keppninni hér heima og get ekki 
annað en iðað af spenningi þegar ég hugsa 
til þess að fara að keppa úti í fyrsta skiptið. 

Mikilvæg fyrir dans-
menningu hér á landi
Íslendingar á heimsmeistarmóti í dansi.

Það er víst að ég fari út að keppa í 2020 
keppninni. Og bráðum verða prufur í 2021 
liðið, sem ég ætla hundrað prósent að kíkja 
á. 

Ég hlakka mest til að sjá alla mismun-
andi dansstílana, hönnuðina og tæknina frá 
öðrum löndum o.fl. og auðvitað að rústa 
þessu algjörlega! Hvað sem verður úr þessu 
veit ég að þetta hefur nú þegar verið geggj-
uð upplifun og ég vona að allt gangi upp og 
við getum dansað saman á ný.” - Þórhildur 
Erna Arnadóttir, 16 ára nemandi í Listdan-
skóla Suðurnesja, Danskompaní

„Dance World Cup er ótrúlega skemmti-
leg keppni. Ég keppti fyrst í undankeppn-
inni á Íslandi í mars 2019 og í framhaldi af 
því hélt ég ásamt DansKompaní og Team 
Iceland að keppa fyrir hönd Íslands á 
heimsmeistaramótinu í dansi í Portúgal. 
Þar gekk mér mjög vel og endaði ég m.a. 
í þriðja sæti í Small Group Commercial. 

Ég keppti svo aftur í forkeppni Íslands 
í febrúar síðast liðnum og komst áfram 
með öll átta atriðin sem ég keppti með 
fyrir hönd DansKompaní. Við áttum svo 
að halda til Rómar að keppa með atriðin 
okkar í júní en vegna COVID-19 fór keppn-
in ekki fram. 

Það var auðvitað mjög fúlt að geta ekki 
haldið áfram með það sem við höfðum 
unnið svo hart að en ég hef fulla trú á að 
DWC komist aftur á fullt skrið þegar öllu 
linnir, hvort sem það verður næsta sumar 
eða seinna. 

En vonandi heldur Ísland áfram að 
taka þátt í keppninni af fullum krafti þar 
sem mér finnst hún mjög mikilvæg fyrir 
dansmenningu hér á landi. Og á sama tíma 
fá þátttakendur  tækifæri til að kynnast 
dönsurum frá öðrum skólum landsins og 
sækja innblástur til þeirra. 

Dance World Cup hefur klárlega haft 
áhrif á dansskóla landsins til hins betra 
og ég vona að keppnin sé komin til að 
vera. Áfram dansmenning á Íslandi og 
áfram TEAM DansKompaní!” - Elma 
Rún Kristinsdóttir, 19 ára nemandi í 
DansKompaní og Institute of the Arts 
Barcelona.
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Námsmannaíbúðir til leigu
Byggingafélag Námsmanna hefur til leigu einstaklings-, par- og fjölskylduíbúðir í 
Reykjavík og Hafnarfirði, fyrir námsmenn. Stærðir íbúða eru á bilinu 40-70 fermetrar. 
Hagstætt leiguverð og góð þjónusta umsjónarmanna sem unnt er að kalla til ef 
eitthvað þarf að laga. 

Allar nánari upplýsingar má finna á heimasíðunni www.bn.is eða á skrifstofu 
félagsins að Skeifunni 19, 4.hæð, s. 570-6600. Opið frá 10.00 – 14.00 alla virka daga.
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Sarkany (hún):
Hvernig datt þér í hug að halda 
þennan viðburð?
„Ég var búin að velta því lengi fyrir 
mér hvernig hægt væri að búa til 
einhvers konar stökkbretti fyrir 
unga listamenn til að komast inn í 
listasenuna á íslandi og spratt þaðan 
hugmyndin um listamarkað.“

Hvers vegna finnst þér mikilvægt 
að styðja við bakið á ungum lista-
mönnum?
„Vegna þess að það getur verið 
erfitt fyrir ungt fólk að koma sér á 
framfæri. Það geta verið mismun-
andi ástæður fyrir því eins og td. 
fjárhagslegir erfiðleikar, skortur á 
þekkingu eða jafnvel að það þekkir 
ekki „rétta„ fólkið. Unga listafólkið 
er listafólk framtíðarinnar.”

Ef þú gætir lýst list þinni í þremur 
orðum, hvaða orð væru það?
„Línur, ófullkomleiki, hvatvísi“

Hvaðan dregur þú innblástir fyrir 
þína list?
„Ég dreg innblástur til annarra 
listamanna og míns daglega lífs. Sem 
dæmi dreg ég innblástur til Kristínar 
Gunnlaugsdóttur og Korkimon. Oft 
þegar ég skapa hugsa ég verk mín út 
frá því hvernig mér líður þann dag.“
Sarkany er bæði með Facebook 
(Sarkany Works) og Instagram síðu 
(@sarkanyworks) þar sem hægt er 
að nálgast list hennar.

Heimskviður  
Umsjón: Guðmundur Björn Þorbjörns-

son og Birta Björnsdóttir
Þessi hlaðvarpsþáttur fjallar um mál 

líðandi stundar sem gerast út  í heimi og 
setja umsjónarmennirnir þau Guðmund-

ur Björn Þorbjörnsson og Birta Björns-
dóttir málin upp á  líflegan og fróðlegan 

hátt. Ýmis mál tekin fyrir sem maður 
heyrir kannski minna af í íslenskum 

fréttum á skýran og góðan máta.

	" Penni: Elísabet Ingadóttir

Skemmtilega skrautleg hlaðvörp
Þegar ég verð stór 
Umsjón: Vaka Njálsdóttir og Vala Rún 
Magnúsdóttir
Þetta hlaðvarp er merkilegt að mínu mati 
þar sem að í þættinum er aðeins rætt við 
íslenskar konur. Einkum þær sem eru ekki 
endilega mjög áberandi en eru að skara 
fram úr á sínu sviði og eru fyrst og fremst 
fyrirmyndir.

Í ljósi sögunnar 
Umsjón: Vera Illugadóttir

Margir kannast eflaust við þessa þætti 
og eiga þeir trygga og trúa aðdáendur. 

Í stuttu máli fjalla þeir um allt á milli 
himins og jarðar sem hefur mótað 

söguna á eitthvern hátt. Vera þáttar-
stjórnandi tekur mjög oft fyrir mál sem 

tengjast Mið Austurlöndunum og er 
mjög snjöll við það að finna áhugaverða 

atburði og ævisögur.

Classic 
Umsjón: Nanna Kristjánsdóttir

Í þessum þáttum er fjallað um hin ýmsu 
klassísku tónskáld sem hafa haft áhrif á 

sögu tónlistarinnar og flestir kannast við. 
Nanna setur þáttinn mjög skemmtilega 
upp og kemur með ýmsa fróðleiksmola 

um skáldið á milli þess sem maður heyr-
ir tónlistina.

Skoðanabræður 
Umsjón: Snorri og Bergþór Mássynir
í þessu hlaðvarpi fá bræðurnir ýmsa ágæta 
gesti til sín í viðtal og þeir ræða skoðanir og 
mál líðandi stundar. Fjöldi fólks héðan og 
þaðan úr samfélaginu hefur komið í viðtal. 
Flestir geta fundið sér þátt með viðmælenda 
við sitt hæfi.

Miðjan og jaðarinn 
Umsjón: Tómas Ævar Ólafsson
Skrautlegur þáttur sem fjallar um allt frá 
tónlistarstefnum til  ofskynjunarefna ásamt 
heimspekilegra pælinga. Alls kyns fróðir 
og áhugaverðir einstaklingar koma fram og 
leggja sitt að mörkum við að greina miðju og 
jaðars hvers og eins viðfangsefnis

Listamarkaður 
á Eiðistorgi

Laugardaginn 12. september var haldinn 
listamarkaður á Eiðistorgi í þeim tilgangi að styðja 
ungt listafólk. Úrval var mikið og sannarlega 
eitthvað í boði fyrir alla. Listakonan Sarkany hafði 
umsjón á viðburðinum. Hún segir frá hugmyndinni 
á bakvið markaðinn og innblástur á sinni list.

	" Penni: Embla Waage

Þór Ari (hann):

Ef þú gætir lýst list þinni í 
þremur orðum, hvaða orð væru 
það?
„Gay, tímafrekt og litríkt.“

Hvert er uppáhaldsverkið þitt 
hér í dag?
„Örugglega genderfluid fánin…“

Hvar er hægt að nálgast list 
þína?
„Á Instagram, ég heiti @why-
isartdead“

Sverrir (hann):
Ef þú gætir lýst list þinni í 
þremur orðum, hvaða orð væru 
það?
„Krúttlegt, teiknimyndalegt, 
karakterar“

Gætir þú nefnt listamann sem 
þú yrðir glaður að vera borinn 
saman við?
„Greg Lieghsen“

Hvar er hægt að nálgast list 
þína?
„Bara á Instagram, @sverr-
ir888“

Rebekka Asley (hún):

Ef þú gætir lýst list þinni í 
þremur orðum, hvaða orð væru 
það?
„Fyndið, skemmtilegt og litríkt“

Hvar finnur þú helst innblástur 
fyrir þína list?
„Klárlega í léttleikanum og í því 
skrítna. Og í náttúrunni, mjög 
mikið. Bara innblástur frá öllu 
því sem er litríkt og fallegt í 
náttúrunni.„

Hvar er hægt að nálgast list 
þína?
„Heyrðu, á Instagramminu 
mínu @_rasley“

Emilía Björg (hún):
Hvers vegna býrð þú til list?
„Þetta er eitthvað sem ég hef 
alltaf verið að gera, síðan ég var 
barn. Síðan þegar maður fer að 
geta gert meira með þetta, upp 
á framtíðina og svona, verður 
áhuginn meiri. Bara gera það 
sem maður hefur gaman af því 
að gera.

Hvar er hægt að nálgast list 
þína?
„Heyrðu, ég er á Instagram. 
Það er @emiliabjorgart“

Margt listafólk lét sjá sig og náðist tal af nokkrum þeirra

@whyisartdead

@sverrir888

@emiliabjorgart

@_rasley

@sarkanyworks
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Succession 
Þættir
Söuþráður: um moldríka og óstöðuga am-
eríska fjölskyldu í fréttabransanum.
Eftir: Jesse Armstrong
Leikarar: Brian Cox, Kieran Culkin, Sarah 
Snook og Jeremy Strong
Hægt að sjá þá: á stöð 2 maraþon

	" Penni: Stefán Árni Gylfason

Ritstjórn mælir með 
þessum kvikmyndum 
og þáttum

Eftirtaldir 
styrktu 
útgáfuna

Tenet
Kvikmynd
Söguþráður: Með aðeins eitt orð að vopni 
þarf söguhetjan að bjarga alheiminum frá 
óvinum úr framtíðinni.
Eftir: Christopher Nolan
Leikstjóri: Christopher Nolan
Leikarar: John David Washington, Robert 
Pattinson og Elizabeth Debicki.
Hægt að sjá hana: í Sam- og smárabíóum.

The devil all the time
Kvikmynd
Söuþráður: Fjölbreyttir karakterar finna sam-
leið í kringum ungan mann, sem er ákveðinn í 
að vernda þá sem hann elskar.
Eftir: Daniel Ray Pollock og Antonio Campos
Leikstjóri: Antonio Campos
Leikarar: Robert Pattinson, Tom Holland, 
Bill Skarsgård og Haley Bennet
Hægt að sjá hana: á netflix

Amma Hófí 
Kvikmynd
Söuþráður: Eldir borgararnir Hófí og Pétur 
eru orðin leið á elliheimilinu sínu og ákveða 
að ræna banka
Eftir: Gunnar Björn Guðmundsson
Leikstjóri: Gunnar Björn Guðmundsson
Leikarar: Pétur Jóhann Sigfússon, Þórhallur 
(Laddi) Sigurðsson, Steinþór H. Steinþórs-
son, Edda Björgvinsdóttir og Sverrir (Sveppi) 
Sverrison
Hægt að sjá hana: í smárabíó

Ráðherrann 
Þættir
Söuþráður: Háskólakennari er dreginn inn 
í pólitík og endar sem formaður sjálfstæðis-
flokksins og forsætisráðherra
Eftir: Björgu Magnúsdóttur, Birki Blæ Ing-
ólfsson og Jónas Margeir Ingólfsson
Leikstjóri: Arnór Pálmi Arnarson
Leikarar: Ólafur Darri Ólafsson, Aníta 
briem, Þuríður Blær Jóhanssdóttir og Þor-
valdur Davíð Kristjánsson
Hægt að sjá þá: á sunnudagskvöldum á Rúv

Kappsmál 
Þættir
Með: Braga Valdimar og Björgu Magnús-
dóttur
Hægt að sjá þá: á föstudagskvöldum á rúv

Akrahreppur Silfurstöðum Varmahlíð
Axis húsgögn Smiðjuvegi 9 Kópavogur
Árskóli Box 60 Sauðárkrókur
Baugsbót ehf Frostagötu 13 Akureyri
Bifreiðaverkstæði KS Hesteyri 2 Sauðárkrókur
Bíla og vélaverkstæði Nethamar Garðavegi 15 Vestmannaeyjar
Bílasmiðurinn Bíldshöfða 16 Reykjavík
Blikkrás ehf Óseyri 16 Akureyri
Bókasafn Reykjanesbæjar Hafnargötu 57 Keflavík
Bókráð Bókhaldsstofa Miðvangi 2-6 Egilsstaðir
Bruggsmiðjan Öldugötu 22 Dalvík
Bygg Gylfi og Gunnar Borgartúni 31 Reykjavík
DMM Lausnir Iðavöllum 96 Keflavík
Dýralæknaþjónustan Stuðlum Ölfus
Eignamiðlun ehf Síðumúla 21 Reykjavík
Endurskoðun Vestfjarðar Aðalstræti 19 Bolungarvík
Fagtækni ehf Akralind 6 Kópavogur
Fellabakarí Lagafelli 4 Egilsstaðir
Fínpússning Rauðhellu 13 Hafnarfjörður
Fjölbrautarskóli Garðabæjar Skólabraut 6 Garðabær
Fjölbrautarskóli Norðurlands Sæmundarhlíð 5 Sauðárkrókur
Fjölbrautarskóli Suðurlands Tryggvagötu Selfoss
Flensborgarskóli Hringbraut 10 Hafnarfjörður
Flugger Stórhöfða 44 Reykjavík
Fossvélar ehf Hellismýri 7 Selfoss
Framhaldsskólinn á Húsavík Húsavík
Græni Hatturinn Klettaborg 25 Akureyri
Höfðakaffi Vagnhöfða 11 Reykjavík
Ice group Iðavöllum 7a Keflavík
Litlalón Skipholti 8 Reykjavík
O Johnsson og Kaaber Tunguhálsi 1 Reykjavík
Rúnar Óskarsson Hrísateig 5 Húsavík
Set ehf Eyrarvegi 41 Selfoss
Síldarvinnslan Hafnarbraut 6 Neskaupstaður
Stoðtækni ehf Lækjargötu 54 Hafnarfjörður
Trésmiðja Helgi Gunnarsson Mánabraut 2 Skagaströnd
Verslunartækni Geiri Draghálsi 4 Reykjavík
Verslunin Brynja Laugavegi 29 Reykjavík
Vélvík Höfðabaka 1 Reykjavík
VSÓ Ráðgjöf Borgartúni 20 Reykjavík

Grettistak

Súðavíkurhreppur
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Einfalt
að velja
hollara

Iseyskyr.is

Hentugt millimál
Ísey skyr í hentugum umbúðum til að grípa með sér á ferðinni, 
eftir æfingu eða sem nesti fyrir fólk á öllum aldri.


