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AVARP RITSTIORA

Karu samnemendur.

Vid hlokkum otralega mikid til ad fa ad deila
pessu frabzra verkefni med ykkur. Ferlid er buid
ad vera badi lerdomsrikt og skemmtilegt. Vid
erum einstaklega pakklatar o6llum sem komu ad
gerd pessarar boékar, 6llum nemendafélogunum,
toku patt i
konnunum og keppnum, skrifudu greinar og ad

Ollum klubbunum, ollum sem
sjalfsogou elsku SFHR en pau eru buin ad vera
algjorar rokkstjornur i ar og eiga skilid 61l hroésin.
I vetur hofum vid lagt okkar ad moérkum med pvi
a0 skrasetja helstu vidburdi skoélaarsins og koma

saman i eina heild.

bad er einstakt ad fa ad fylgjast med pvi sem hagt
er a0 gera pegar oOlikum einstaklingum er steypt
saman i einn hop og vinna ad sameiginlegu
verkefni. Vid erum svo pakklatar fyrir okkar
dasamlega hop, pad hefur verid draumur ad fa ad
vinna med ykkur. En nu pegar pad er komid ad
leidarlokum pa vonum vid ad pid, keru lesendur,
hafid gaman af pessari bok sem vid i ritnefndinni
erum svo stoltar af. Fyrir hond ritnefndar pokkum
vid fyrir okkur og vid hlokkum til ad sja hvad
nastu ar bjoéda upp a.

Silja og Sara Lind

7



HASKOLA-
NEMAR

skipta

y 4 | o
ElE
Viska A




REKTOR HASKOLANS I REYKJAVIK

Meér finnst ég svo heppin ad vera rektor HR! Eg fz ad
koma i petta stora, merkilega og lifandi hus okkar a
hverjum degi par sem enginn dagur er eins og allir dagar
eru gefandi &
umfangsmikil, nokkur pusund manns eru hér vid nam
og storf daglega og pad eru otal atridi sem parf ad hafa
i huga svo allt gangi svona tiltolulega snurdulaust fyrir
sig.

bPegar kemur ad gangverki skolans koma nemendur
sterkir beir eru mikilvegt samstarfsfolk og
omissandi hlekkur i pvi ad byggja upp skolann til
framtidar. 1 stefnu HR til 2030, sem ég reikna med ad 61l
kunni utanbokar(!), segir a0 HR undirbui samfélagid
fyrir framtidina. Okkar framtidarsyn er ad standa
framarlega a alpjoédavisu i ad skapa og midla pekkingu
med sidferdi, jafnradi og sjalfberni ad leidarljosi.

Stor hluti af pvi hvernig vid undirbuum samfélagid fyrir

sinn hatt. Starfsemi okkar er

nn.

framtidina er audvitad ad veita nemendum bestu
menntun sem hagt er, enda tokud pid patt i a0 mota
framtidarsynina med starfsfolki skolans. Frumkveedi,
drifkraftur og skopunarkraftur nemenda er forsenda
pess ad HR standi jafn vel og hann gerir i dag.

Eg er pakklat nemendum fyrir hvad peir eru opnir og

N '“i'"'.. ILFREES

orlatir 4 tima sinn. Eg get leitad til peirra til skrafs og
radagerda sem skilar oft af sér ecinhverju alveg
storkostlegu! Pa eru fulltrtar nemenda i SFHR
omissandi pegar kemur ad pvi ad geta hagsmuna
nemenda, halda starfsfolki og stofnuninni vid efnid og
tengja nemendur i gegnum verkefni og vidburdi hér i
skolanum.

Skolar hafa audvitad i gegnum aldirnar unnid ad pvi
markmidi ad freda nemendur sina. Auk pessa, er hid
sameiginlega verkefni okkar hér i HR ad halda stodugt
afram a0 byggja skélann okkar upp pannig ad hann sé
goédur og namid sé verulega krefjandi, pannig ad pad
nytist ykkur sem best. Pad er leidarvisir okkar allra og
allt fra stofnun HR hafa nemendur unnid émetanlegt
starf pegar kemur ad pvi a0 mota starfsemi og
framtidarsyn skolans, samfélaginu 6llu til heilla.

Eg hlakka til ad halda afram ad taka patt i uppbyggingu
HR med ykkur 6llum. bad er ekki sjalfsagt a0 eiga jafn
sterkan sameiginlegan metnad og framtidarsyn eins og
raun ber vitni hér i skélanum okkar. Og pad er fatt sem
veitir meiri bjartsyni en ad fylgjast med nemendum
finna sina sérstodu hér i husi pannig ad heafileikar
peirra fai ad blomstra. Eg hlakka til framhaldsins!

Ragnhildur Helgadottir, rektor HR



TStirdeniafélag HasKofhis i Reykjavik

i stjorninni eru:
innySzertin Bjork, Kristjan Pétur, Valgerdur Eyja og Runar Gauti




AVARP FORSETA
SFHR

SERUN BJORK JONASDOTTIR

Pad er mér mikill heidur og sannkéllud gledi ad fa
ad gegna hlutverki forseta Studentafélags
Haskolans 1 Reykjavik (SFHR). Ad fa tekiferi til
ad leggja mitt af moérkum til ad gera skélaarid

eftirminnilegt fyrir HR-inga er eitthvad sem ég er
otrulega pakklat fyrir.

betta ar hefur verid fullt af lifi, gledi og samveru.
Vid byrjudum skolaarid med nynemaparty a Auto
par sem nyir nemendur fengu taekiferi til ad
kynnast hver 68rum. 1 september héldum vid sidan
Olympiuviku par sem keppnisskapid var i hamarki,
geggjad fotboltamot var haldid & midvikudeginum,
nyjar keppnir voru profadar og vikan endadi svo
med frabaeru fostudagspartii par sem Tviund st6d
uppi sem sigurvegari.

Vid héldum einnig upp a bleika daginn med
vofflum og bleikum rjoma, budum upp a kako og
piparkokur fyrir jolin og sinntum fjélbreyttu
hagsmunastarfi bak vid tjoldin. Eitt af pvi sem
stendur sérstaklega upp ur er goédgerdavikan sem
vid endurvoktum i fyrsta sinn i langan tima. Par
toku Oll nemendafélogin patt i skemmtilegum
askorunum og saman nadum vid ad safna ramlega
700.000 kréonum til Pieta samtakanna. Vid ar stjorn
SFHR
heppnudu viku.

vorum Otrulega stolt eftir pessa vel
A vormisseri héldum vid fjorinu afram, medal
annars med Back to School party i jandar og
storglesilegri arshatio i Kaplakrika par sem um
1200 manns mattu. Jon Jonsson og Emmsjé Gauti
stodu fyrir veislunni og margir frabarir listamenn

stigu a svid. Kvoldid var fullt af godum mat, gledi
og fraberri stemningu. Nemendafélogin 16gou
einnig allt i HR Musical og ad lokum var Pragma
krynd sigurvegari med laginu ,,Hvad gerdist i ger® .
Par vil ég einnig pakka Olgerdinni sérstaklega fyrir
frabaert samstarf a arinu.

Vid skidaferd til
Akureyrar par sem vid budum 6llum a Sjallaball a
fostudagskvoldinu
vidburdariku skolaari.

endudum svo veturinn a

sem var fraber endir &
Eg er otrilega pakklat fyrir f6lkid i kringum mig,
sérstaklega frabaeru stjérnina sem hefur unnid med
mér allt arid. An peirra veri petta alls ekki
mogulegt. En umfram allt er ég pakklat fyrir ykkur,
elsku HR-ingar, fyrir ad taka patt, meta og skapa
petta einstaka félagslif sem gerir HR ad svo
skemmtilegum stad til ad vera a.

Ord na varla ad lysa pvi hversu gaman petta ar
hefur verid. Takk fyrir ad gera pad
ogleymanlegt <3

Svona

Studentafélag

Haskolans | Reykjavik
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Maria Sol Jonsdottir

SZAL KARU HR-INGAR!

Vid viljum byrja 4 ad pakka medlimum Atlas og
iprottafredinemum fyrir frabert ar og allar paer
skemmtilegu stundir 4 arinu.

Arid einkenndist af vidburdum, keppnum og goédum
félagsskap. Pad hofst med Olympiuviku SFHR. Atlas
for heldur haegt af stad en 1 midri vikunni pegar kom
ad fotboltamotinu létum vid okkur ad sjalfsogdu ekki
vanta og syndum hvad i okkur byr. Eftir skemmtilega
og horku keppni bar Atlas sigur ar bytum —
iprottafraedin svikur ekki pegar 4 reynir.

Arshatid Atlas stendur klarlega upp Gr 4 arinu, han var
haldin med pompi og prakt & Tunglinu i byrjun
oktober par sem ipréttafredinemar komu saman og
fognudu i godum félagsskap. Med arshatidinni fylgir

ad sjalfsogdu gamli g6édi Gullboltinn, par sem
arin etja kappi sin & milli { ymsum iprottagreinum

og heldur keppnin svo afram um kvoldid. Likt og
svo oft adur var pad annad arid sem stédu uppi
sem sigurvegarar.

Voronnin  hofst & skapandi ndétum pegar
lagasmidi fyrir HR  Musical stad.
Félagslifid hefur gengid 1 bylgjum en eitt er vist ad
aldrei er langt 1 fjorid hja iprottafraedinni.

Vid viljum pakka 6llum peim sem hafa tekid patt
i félagslifinu pad sem af er ari — pid erud fraber.
Takk fyrir okkur,
Kearar kvedjur, Atlas

for af

I stjoérninni eru:

Maria S6l, Helena, Aron Orri, Aldis, O8inn, Lilja Borg og Valgeir
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FELAG LAGANEMA



AUDUR BJARNADOTTIR

Karu laganemar og lesendur Haskolabladsins,
Sidastlidid ar Logréttu hefur verid god blanda af
skemmtun og fredilegri umfjollun. Skoladrid hofst
med fjolmennu og skemmtilegu nynemadjammi a
Ninu bar par sem nynemar i lagadeild fengu ad
kynnast félaginu asamt nemendum annarra Aara.
Einnig féorum vid i vel heppnada vettvangsferd a
Alpingi par sem laganemar gengu um husid og
pingsalinn og settust svo nidur med Rosu
Gudbjartsdottur, pingkonu Sjalfstedisflokksins, og
Snorra Massyni, pingmanni Midflokksins. Hlutu
nemendur par takiferi til ad spyrja pingmennina
ut i malefni lidandi stundar.

Arshatid Logréttu var haldin hatidlega 1. november
sl. 1 bodi Jonsbokar. Veislustjorarnir voru Hulda
Maria Stefansdottir, rikissaksoknari og kennari vid
lagadeild HR, og Vilhjalmur Vilhjalmsson,
hestaréttarlogmadur. Fram komu Aron Kristinn
og Gisli Palmi og DJ Emil L’orange peytti skifum
pess 4 milli. A arshatidina mattu um 120 manns og
var mikid fjor. A dagskra kvoldsins var medal
annars happdretti med veglegum vinningum og
opid spjall par|sem;gestir gatu lagt fram spurningar
til veislustjora. Kvoldid heppnadist afar vel og ad
arshatidinni lokinni var ‘gestum bodid upp a
rutuferd nidur i midba Reykjavikur par sem fjorid
hélt afram.

A vordnn ber helst ad nefna London+ferd Logréttu,
en Logrétta for i sina arlegu helgarferd til London i
lok febrtar. Par heimsottu félagsmenn Westminster
University par sem ELSA UK, félag evropskra

laganema i Englandi, tok a moti hopnum og kynnti
breskt lagakerfi og haskolalif. Ferdinni var svo
fagnad med veislu 1 bodi Logréttu sidasta kvoldid.

[ byrjun mars for fram hinn arlegi Logréttu/Orator
dagur par sem laganemar reyna fyrir sér i ymsum
keppnisgreinum, medal annars fotbolta,
brennibolta, spurningakeppni og radukeppni.
Logrétta metti til leiks stadradin i ad verja
bikarinn eftir glesilegan sigur arid adur. Logrétta
bar sigur ur bytum i brenniboltanum en tok pvi
midur ekki bikarinn heim petta arid. Vid latum pad
po ekki a okkur fa og stefnum 6traud ad pvi ad
endurheimta bikarinn 4 nasta ari.

Skattadagur 16gfredipjonustu Logréttu var svo
haldinn 8. mars en pa bjoda laganemar almenningi
Okeypis adstod vid utfyllingu skattframtals.
Logrétta hélt einnig lagabreytingarfund i mars og
par voru sampykktar breytingar 4 16gum félagsins i
fyrsta sinn i aratug.

Timarit Logréttu, sem birtir ritryndar greinar a
svidi 10gfradi, birti somuleidis margar ahugaverdar
greinar a skolaarinu, en par méa nefna greinar 4
svidi einkamalaréttarfars, samkeppnisréttar,
skadabotaréttar, hlutafélagaréttar og Evropuréttar.
Loks ma nefna par fjolmorgu visindaferdir sem
félagsmonnum Logréttu var bodid i 4 arinu, en
fyrir paer er stjorn Logréttu @vinlega pakklat.

Vid  héldum @ afram goédu samstarfi  vid
samstarfsadila okkar: LOGOS, LEX, Botarétt,
Advel, Juris og Olgerdina sem gerdu okkur kleift ad
halda uppi félagslifi lagadeildarinnar og erum vid i
stjorn Logréttu pakklat fyrir pad gdéda samstarf. Ad
auki skrifadi Logrétta undir samstarfssamning vid
Jonsbok og Stéttarfélag 10gfraedinga. Allra helst vil
¢g po pakka innilega félagsmonnum Logréttu, en
an peirra veri alls ekkert félagslif. Pid erud frabeaer
og ometanlegur pattur i ad gera petta nam ad peirri
upplifun sem pad er <3

I stjorninni eru:
Auodur, Hakon Snzr, Bjarki Snr, Jonas
Bjartmar, Snafridur Lilly og Aldis Osk
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SNORRADOTTIR
Karu samnemendur,

Nu hakkar s6l & himni og pvi er tilvalid tilefni ad
lita til baka og gera upp starfsemi okkar. Fyrsti
vidburdur arsins er avallt nynemadjamm. Nynemar
brutu isinn og smokkudu nyutgefinn P*rn fra
Olgerdinni. I kjolfarid hlutum vid godar mottokur
i skraningaviku. Eins og vant er voru visindaferdir
skipulagdar vikulega. Einnig hafa pobbkviss verid
vins@l undanfarin ar og héldum vid nokkur slik a
hausténn. Asamt Mentes og Technis héldum vid
storkostlegt Halloween-parti a Auto, par sem
medlimir kepptu i @sispennandi biningakeppni.
bemad 4 glesilegu arshatidinni  okkar
Oskarsverdlaunin. Jon Jonsson sl i gegn sem
veislustjori 1 Sjalandi, par sem Alaska, Joey Christ,
Fridrik Dor, Daniil og Nussun sau um ad halda
stemningunni uppi. Proflokaparti 4 Hax, i

voru

samstarfi vid vini okkar i Mentes og Atlas, for fram
med miklum glaesibrag.

Hapunktur arsins fyrir marga var soguleg ferd til
London. Par voru tvo bjorkvold, visindaferd 1 66°
Nordur & Regent Street og heimsoékn i London
School of Economics. Med pessari ferd lauk
starfsemi okkar a4 haustonn.

betta avarp er skrifad i lok februar og enn er margt
framundan & pessari blidri voronn. Visindaferdir
hafa haldid 6traudar afram en framundan er medal
annars skidaferd til
snekkjuparti og lokaprofsparti.

Akureyrar, hid darlega
Vid i Markadsradi viljum pakka félagsmonnum,
stjorn SFHR og 60rum nemendafélogum fyrir
ogleymanlegt skolaar. Finnig viljum vid pakka
6llum sem hafa veitt okkur
fjarhags- eda vorustyrk i gegnum arid. Omogulegt
er ad telja upp alla sem komu ad starfi
nefndarinnar, en pid vitid hver pid erud og vid
kunnum ad meta ykkur.

Stjorn Markadsrads pakkar fyrir sig.

styrktaradilum

I stjorninni eru:
Elin Salka, Tryggvi bor, Helgi Hrafn, [sak Helgi, Bergdis, Benjamin
Logi, Kristofer Aspelund, Kristin Embla og Anton Berg
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LARA AXELSDOTTIR
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BLESSUD FALLEGA FOLK!

timann verid! Vi
sem hafa gefist til

 Stjéorn Mentes er stzrri en hi * hefurinpkkurit
m reynt ad nyta o1l taekif&]:_i.
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héldum vid m.a. nyn%nﬁdjmjﬁn i bongo6blidu og
arshatio Mentes sem heppnadist svo otrilega \'el, 3
asamt huge Halloween-partii og proflokadjammi

me0d 60rum nefndum innan HR.
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Adi Hrafn Olafsson
DISES KRAST.

Fyrst og fremst viljum vid segja hvad vid erum
otrulega pakklat fyrir ykkur, keru Pragma krutt.
bid erud algjorir snillingar og gerid petta félag ad
pvi sem pad er. Eins og stadan er nina eru yfir 500
medlimir skradir i Pragma og pid hafid svo
sannarlega mett og synt hvad i ykkur byr.

En hvar 4 eiginlega ad byrja? Arid hofst med latum
4 nynemadjammi 4 HAX. Stadurinn stutfylltist,
stemningin var sturlud og pad var strax 1jost ad nyi
argangurinn metti til leiks med stel. Svo kom
arshatidin i Listasafni Reykjavikur og hun var
EPIC. Par var spla®st i hvorki meira né minna en 12
listamenn og kvoldid gleymist seint. Nast var pad
Halloween-djammid a HAX, par sem var fritt
afengi ALLT kvoldio.

Vid
proflokapartii mannkynssogunnar i Kolaportinu.
bvilikt kvold, pvilik stemning. Hvernig er hagt ad
gleyma Ollum visindaferdunum? bid stodud ykkur

endudum svo haustonnina a besta

klikkad vel pessa onn! Mgeting, stemning og
metnadur upp a tiu. En petta var bara fyrri 6nnin.
I mars verdur farid i skidaferd til Akureyrar og
verdur pad liklega stersti vidburdur arsins.
PRAGMA TAKEOVER A AKUREYRI er i
uppsiglingu. bar sem Pragma er djammhardasta
félagid ma buast vid engu minna en sogulegri,
subbulegri og A% 0]
hlokkum otrulega mikid til ad eyda restinni af
onninni med ykkur, keru Pragma kruttbollur, og

storfenglegri  stemningu.

skapa fleiri og betri minningar. Petta ar er langt fra
pvi ad vera buid... og pad besta er liklega enn eftir.

I stjoérninni eru:
Ari Tomas, Atli Hrafn, Daniel Orri, Eva Lind, Gabriel Ingi,
Ingibert, Maria Ran, Steinar og Telma.
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BJORN LEVi INGVARSSON

Technis 2025-2026, what a time! Petta skolaar
byrjadi sannarlega med hvelli og strax var 1jost ad

framundan vari alvoru fjor.  Visindaferdir,
nynemaparty 1 samstarfi vid RU Racing,
Halloween-party 1 samstarfi vid Mentes og

Markadsrad, pilumét og svo allt pad sem restin af
arinu hefur upp & ad bjoda. bad ma med sanni

ekki hafi
féelagsmonnum Technis

segja ad verid daud stund hja
betta
skolaar hefur farid langt fram ur vantingum og
eigum vid pad fyrst og fremst okkar frabaru
félagsmonnum ad pakka. Framtid félagsins er bjort
og vi0 getum lofad pvi ad neasta stjorn mun taka
petta & nasta stig. Technis er matt en sannarlega

ekki haett!

sidustu  manudi.

I stjorninni eru:

Bjorn Levi, Kristorfer Bjarki, Tjorvi, Einar bor, Ingimar og Sveinn

Agust 3 3




)




. ——5

$A
u ¢ .. .\\\\ ==—..m. B




)fVIUND

T
FELAG NEN[ENDA.I TOLVUNARFRADIDEILD

AR
- S
.1_,_



<> TVIUND









40

&
-
F

RNI

.

TELTIT

-

i -

e ‘!
B
e
T,

T

-I-\: l .
}_,i :T

=

Il
i

|

l

Y
i

|
) i

1.\"‘ -
B

! _,'Etm ik
I ar vard til ny og 6flug nefnd pegar samfélags-
og sjalfbarninefndir SFHR voru sameinadar i
eina nefnd, Birtu, og fra fyrsta degi hofum vid
lagt metnad okkar i ad lata gott af okkur leida.
Birta byrjadi arid af krafti med pvi ad halda
upp a bleika daginn i oktober. Pad var geggjud
stemming 1 Sélinni, vid vorum med lukkuhjol
til styrktar Krabbameinsfélaginu og bleika
slaufan var seld i hadeginu. Pbad var alveg
frabaert ad sja hversu margir mettu i bleiku til
ad syna studning og ad finna fyrir jakvaedu
orkunni sem myndadist 4 svedinu.
Godgerdarvikan var sidan haldin i lok jantar
og for fram ar 6llum vonum. Fullt af

./

S FHR

NEFND

folki og nemendafélogum toku patt 1 alls konar
askorunum til ad safha pening fyrir Pieta
samtokin, t.d. var hlaupid marapon i kringum
HR og farid i brunkusprey. Allt 1 allt sofnudust
700.000 kr fyrir Pieta! Vid i Birtu getum ekki
verid anegdari med samnemendur okkar, badi
allt geggjada folkid sem tok patt i askorunum
og alla sem styrktu petta frabara malefni.

[ gegnum onnina hefur Birta, i samstarfi vid
sjalfberninefnd HR, einnig unnid i pvi ad HR
fai Grenfanann og stefnir allt i ad pad takist i
vor! Vid erum otrulega pakklat fyrir allan
studninginn a arinu og hlékkum til ad gera enn
meira gott saman a pvi na@sta.



BLEIKI DAGURINN

W [

RS
P '-g

i

[

\

Midvikudaginn 22. oktéber sl. var Bleiki
dagurinn haldinn hétidlegur i HR likt og
undanfarin 4r. Nemendur og starfsfolk mattu i
bleiku og { hddeginu var bodid upp 4 bleikar
veitingar, p.4.m. bleikar voOfflur, rjéma og
gosdrykki. P4 var einnig i bodi ad snua
lukkuhjélinu freega og vinna alls konar bleika
vinninga. P4 var haegt ad kaupa bleiku
slaufuna og bleika boli til styrktar
Krabbameinsfélaginu.  Loks  voru  allir
bleikkleddir hvattir til ad mata { stigann {

Solinni til ad taka hépmynd og { kjolfarid voru

veitt verdlaun fyrir bleikustu HR-ingana.

141



42

SPROTI ~.'.

NYs
&) "l’o_

A

(o}

v
~

Q
7

P
Vyyno

FRUMKVODLA- 0G NYSKOPUNARNEFND

o

=
Sproti er frumkvodla- og nyskopunarnefnd
Haskoélans i Reykjavik sem vinnur ad pvi ad efla

frumkvoolastarf og nyskopun innan skélans.
Nefndin leggur aherslu 4 ad skapa vettvang par
sem nemendur geta préad hugmyndir sinar, tengst
atvinnulifinu og fengid studning fra reynslumiklum

adilum. Mikilvegur hluti af starfi Sprota er

samstarf vid mentora og reynslubolta Ur
atvinnulifinu sem veita radgjof og leidsogn til
nemenda sem vilja préoa  verkefni eda
frumkvoolahugmyndir.

Sproti  kemur einnig ad skipulagningu og
framkvaemd sterstu visindaferdar arsins, sem er
visindaferd fyrir Gulleggio, sterstu

frumkvodlakeppni landsins, par sem nemendur fa
tekiferi til ad kynnast nyskopun, fyrirtekjum og
teknilausnum badi innanlands og erlendis. Slikar

a0 vikka

ferdir

sjondeildarhring nemenda og skapa tengsl vid

eru mikilvegur pattur i
atvinnulifid.

Nefndin heldur einnig uti adstoou fyrir frumkvodla

innan HR par sem nemendur geta unnid ad

hugmyndum sinum og préad verkefni i skapandi og
vid

fyrir

studningsriku umhverfi 1 Seres sem er
Auk Dpess stendur Sproti
fjolbreyttum fredsluvioburdum, fyrirlestrum og

radstefnum par sem sérfredingar og leidandi adilar

Braggann.

ur atvinnulifinu midla pekkingu sinni og reynslu.
bott margir vidburdir fari fram innanlands er
markmid Sprota ad tengja nemendur vid alpjodlegt
nyskOpunarsamfélag og kynna peim per
prounarlinur sem moéta framtid atvinnulifs og
tekni. Med pessu starfi leitast Sproti vid ad efla
frumkvodlahugsun, hvetja til nyskopunar og stydja
vid nastu kynslod frumkvddla.
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ISYSITURN

HAGSMUNAFELAG KVENNA 0G KVARA [ TOLVUNARFRADI

/Sys/tur er hagsmunafé¢lag kvenna og kvéra innan
tolvunarfredideildar Haskolans i Reykjavik. Félagid
var stofnad haustid 2013 af fjorum konum sem pa
voru nemendur vid deildina. Markmid peirra var
skyrt: ad skapa 6ruggan og uppbyggilegan vettvang
par sem konur og kvar getu raett saman, deilt reynslu
og styrkt hvert annad. Pegar félagid var stofnad var
hlutfall kvenna og kvara medal nynema i
tolvunarfredideild HR um 18%. Haustido 2025 var
hlutfallid komid i 24%.
préun og undirstrika mikilvagi pess ad halda afram ad

bessar tolur syna jakvada

byggja upp sterkt samfélag innan deildarinnar. Félagio
leggur rika dherslu 4 ad mynda studningsnet sem eflir
sjalfstraust og hvetur folk til dada. Reglulega eru
haldnir  vioburdir, og
visindaferdir, par sem skapast rymi fyrir samtal,

svo sem fradsluerindi

tengslamyndun og samstodu.

Nafnid /Sys/tur er taknraent. Pad visar annars vegar
i skraarkerfi styrikerfisins Linux og hins vegar i
postlistann Systers sem var stofnadur arid 1987 af
Anitu Borg, doktor i tolvunarfredi og frumkvodli i
a0 efla stoou kvenna i teknigeiranum. Postlistinn
hofst med 12 konum en hefur sidan vaxid og ordid
eitt stersta alpjodlega tengslanet kvenna i taekni.
Arfleifd Anitu Borg minnir okkur a mikilvaegi
samstodu, fyrirmynda og pess ad skapa rymi par
sem konur og kvar geta dafnad.

Mikilvegt er ad halda afram pvi starfi sem hofst
arid 2013 — a0 efla synileika, styrkja tengsl og
tryggja ad allar konur og kvar innan
tolvunarfraedideildarinnar finni ad per eigi hér sinn
stad. Félagid byggir a studningi, virdingu og
sameiginlegum metnadi til ad moéta framtid
teknigeirans.
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Alpjodadagur HR var haldinn fimmtudaginn 5. febraar sidastlidinn og
var dagurinn tileinkadur fjolbreytileika, menningu og alpjoéolegum
teekifeerum Vioburourinn likt og
undanfarin ar, og heppnadist einstaklega vel. Fjolmargir nemendur

nemenda. for fram i Solinni,
sottu daginn, og rikti lifleg og jakvad stemning allan daginn. Markmio
Alpjodadagsins er a0 kynna nemendum pau fjolmorgu takiferi sem
bjooast til nams og starfs erlendis, auk pess ao efla vitund um mikilvegi
alpjoolegrar samvinnu og menningarsamskipta.

I Sélinni voru settir upp fjolbreyttir kynningarbasar fra alls kyns
londum bar sem gestir gatu kynnt sér skiptinim, framhaldsnam
erlendis, styrki og onnur alpjodleg verkefni. Peir sem séttu daginn fengu
pannig tekiferi til ad reda beint vio fulltraa fra haskélum vids vegar
um heiminn og fa radleggingar um hvernig best vaeri ad undirbaa sig
fyrir nam eda starfsreynslu erlendis.

Skiptinemar HR toku virkan patt i deginum og budu upp a framandi
veitingar fra heimalondum sinum, sem vakti mikla lukku meoal gesta.

Margir nemendur nyttu takiferid til ad spjalla vido skiptinemana og
fredast um lifid0 og namid i samstarfsskolum HR, sem eru stadsettir
vida um heim. Alpjéoadagurinn er fastur lidur i starfi HR og hefur a
undanfornum arum fest sig i sessi sem einn af Ahugaveroustu og
fiolbreyttustu vioburoum skolans. Hann endurspeglar alpjéolega syn
HR og pa aherslu sem skolinn leggur a4 ad bjoda nemendum upp a
teekiferi til ad vikka sjondeildarhringinn og 60last reynslu sem nytist
bx0i i nami og starfi. Med pvi ad tengja saman nemendur, kennara,
samstarfsadila og gesti utan ur heimi verdur til vettvangur par sem
menning, tungumal og hugmyndir maztast a lifandi og uppbyggilegan
hatt. Dagurinn i ar var engin undantekning. Hann syndi gloggt hversu
mikilvaeg alpjodleg tengsl eru fyrir haskolasamfélagio og hversu mikill
ahugi er medal nemenda & ad sxkja sér reynslu og pekkingu erlendis.
Alpjooadagur HR er pvi ekki adeins hatio fjolbreytileikans heldur
einnig Aminning um ad menntun og menning pekkja engin landameri.
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ALPJOPASVID

Alpjodasvio Haskolans i Reykjavik

Alpj6dasvid Haskoélans i Reykjavik gegnir lykilhlutverki i ad
hvetja nemendur til ad 0O0last alpjédlega reynslu i
haskoélanaminu. Starfsemin snyst ekki eingdngu um
skiptinam, heldur um ad skapa raunveruleg alpjodleg
tekiferi fyrir nemendur og starfsfolk, efla fjolmenningu a
haskolasvaedinu og stydja vido gedi nams og kennslu i
alpjo6dlegu samhengi.

Studningur vid nemendur sem vilja fara i
skiptinam

Eitt helsta hlutverk alpjodasvios er ad hvetja og stydja
nemendur sem vilja 6dlast alpjodlega reynslu & namsferli
sinum. A hverju ari fara fjolmargir nemendur ur HR i
skiptinam til samstarfshaskola vids vegar um heiminn, i
Evropu, Nordur-Ameriku, Asiu og vidar. Alpjodasvid veitir
faglega radgjof um val a samstarfsskolum, umsoknarferlio,
styrkmoguleika og undirbuning fyrir dvolina.

Markmidid er ad tryggja ad allir sem hafa ahuga fai
studning, hvort sem um er ad reda nam, starfspjalfun eda
patttoku 1 stuttum namskeidum erlendis. Alpjodleg reynsla
eflir einstaklinginn, eykur menningarlesi og faerni i
mannlegum samskiptum og eykur moguleika i atvinnulifinu.

-
T

P

Mottaka alpjodlegra nemenda

Alpjodasvid sinnir einnig moéttoku peirra nemenda sem
koma til HR sem skiptinemar fra samstarfsskolum eda
sekja um fullt nam, sérstaklega utan Evropusambandsins.
bar felst m.a. studningur i umsoéknarferli, radgjof um
skraningu, dvalarleyfi og adlogun ad nami og lifi 4 Islandi.

Ad lada ad alpjodlega nemendur er mikilvegur pattur i ad
efla fjolbreytni i HR og undirbia islenska nemendur fyrir
alpjodlegu Med  blondudum
nemendahdépum skapast innihaldsrikari umraedugrundvéllur,
ny sjonarhorn og dypri skilningur a alpjédlegum askorunum.

storf 1 umbhverfi.

Inngilding og samféelag

G606 mottaka er po adeins fyrsta skrefid. Alpjodasvid leggur
rika aherslu & inngildingu og velferd erlendra nemenda &
medan a dvol peirra stendur. Par gegnir mentoraprogramm
HR mikilvegu hlutverki, par sem nuverandi nemendur
stydja nyja alpjodlega nemendur vid ad fota sig, badi
félagslega og akademiskt. Slik tengslamyndun audveldar
a0logun, dregur ar einangrun og styrkir samfélagsanda
innan skolans. Um leid fa islenskir nemendur tekiferi til ad
kynnast nyjum menningarheimum an pess ad fara sjalfir ur
landi.



ALPJODPASVID HR

Raogjof, styrkir og tekifeeri

Alpjodasvio er jafnframt radgefandi adili pegar kemur ad
styrkjum og fjarmégnun alpjodlegs samstarfs i nami og
kennslu. Par ma nefna Erasmus+ og Nordplus sem stydja vid
skiptinam nemenda. Svidid vinnur markvisst ad pvi ad vekja
athygli &4 pessum tekifeerum, midla upplysingum og tengja
saman adila innan HR sem vilja préa alpjodlegt samstarf.
Pannig verdur alpjodaveding ekki einungis valkostur fyrir
faa, heldur orjufanlegur hluti af starfsemi HR.

G=0i og fjolbreytt samstarfsnet

Til ad tryggja nemendum raunverulegt val leggur alpjédasvid
aherslu 4 ge0i og fjolbreytni samstarfsskola. Unnid er stodugt
ad pvi a0 proa og

vidhalda oflugu alpjodlegu samstarfsneti med godri
landfredilegri  dreifingu  og mismunandi fredilegum
styrkleikum. Pbetta pydir ad nemendur geta valid a milli
fjolbreyttra kosta, fra storum rannséknahaskolum til smeerri
einkahaskola, allt eftir ahuga og markmidum.

Tengslamyndun og alpjodleg patttaka

Alpjodasvi0 gegnir einnig braarhlutverki. Med virkri
patttoku i alpjodlegum samstarfsnetum og tengslaradstefnum
byggir svioid upp ny tengsl og styrkir pau sem fyrir eru.
Jafnframt tekur HR reglulega a moti gestum, badi starfsfolki
og nemendum, sem koma til ad kenna, lera eda proa
samstarf. Alpjodastarf i HR styrkir stoou skolans i
heiminum og skapar ny tekiferi til framtidar fyrir nemendur.




STEINAR PETERSEN

Stadsetning: Brisbane, Astralia

Skoli: Queensland University of Technology
Namsbraut: Verkfraedideild

HVAD VAR PAD SEM VAR OPRUVISI VID
ISLAND?

bau stytta ordin mjog mikid pannig ég purfti ad lera nyjan
ordaforda. En ég saknadi skringilega mikid kuldans, par sem
pad var svo heitt. Eg mali mjog mikid med pvi ad fara til
Brisbane, par er mikid af 6drum skiptinemum. Par kynntist ég
mikid af Donum, Spanverjum og Pjodverjum, pannig ad ég
kynntist mikid af 60rum menningarheimum. Ekki lata dyrin
stoppa ykkur ad fara til Astraliu, ég bjé parna i nokkra manudi
og sa hvorki snak né évenjulega stora kongulo.

AF HVERJU FORST PU I SKIPTINAM?
Pag eru i raun og veru tvar astedur fyrir pvi ad ég valdi ad fara
i skiptinam. Fyrsta ast®dan er su ad mér finnst gaman ad
ferdast og i 60ru lagi vegna pess ad foreldrar minir og stora

systir min foru lika i skiptinam til Astraliu. Lika gedveikt ad
fara hinum megin a4 hnoéttinn, samt ennpa vestr&n menning,

tolud enska og falleg nattura.

HVAD VAR PAD FYRSTA SEM PU GERPIR
PEGAR PU KOMST HEIM?

For beinustu leid 4 Beajarins beztu og fékk mér eina sveitta
pylsu, fékk mér sidan flatkoku med hangikjoti. Drakk nog af
iskdldum Gull Lite og Nocco Limon.



GUPRUN FJOLA

Stadsetning: Barcelona, Spann

Skoli: University of Barcelona
Namsbraut: Vioskipta- og hagfraedideild

HVAD TEKUR PU FRA PESSARI REYNSLU?

Pad ad stunda nam i storborg var algjorlega ny lifsreynsla fyrir
mig. Eg get ekki imyndad mér neitt annad sem hefur haft jafn
jakved og proskandi ahrif 4 mig sem manneskju. Pad er
olysanleg tilfinning ad finna fyrir pvi sjalfstedi sem fylgir pvi ad
flytja erlendis og skilja allt pad kunnuglega eftir. Eg er afar

pakklat fyrir ad hafa fengid teekifeeri til ad kynnast nyju folki, =

olikri menningu og meiri fjolbreytni. Allt petta ferli var afar
lerdémsrikt og ég efast ekki um ad pessi reynsla og allt pad sem
ég leerdi muni nytast mér vel i aframhaldandi nami og starfi.
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AF HVERJU FORST PU [ SKIPTINAM?

Eg sotti i raun um skiptinam til gamans. Fyrst og fremst til ad
sja hvort ¢g myndi komast inn i einhvern spennandi skola i
ahugaverdri borg. Eg var ekki alveg viss um hvort skiptinam
veeri fyrir mig en hugsadi ad pad sakadi ekki ad kanna hvort
petta veri moguleiki. begar ég fékk stadfest sampykki fra
University of Barcelona um ad ég geti hafid skiptinam ad
loknu sumri, hljomadi pad ecinfaldlega of vel til ad hafna. ba
vissi 6g ad petta veeri tekiferi sem ég yrdi ad profa. Eg er
otrulega pakklat fyrir ad hafa stokkio & petta tekiferi og farid i
skiptinam.

B —

HVAD FANNST PER STANDA UPP UR?

bad var oOtrulega gefandi og proskandi upplifun ad fara i
skiptinam og standa & eigin fétum. Barcelona er einstaklega
fjolbreytt og lifleg borg par sem alltaf er eitthvad um ad vera.
Hvort sem pad voru toénleikar, ferdir a strondina, Gt ad borda
med vinum eda einfaldlega gdngutir heim Ur skélanum, pa var
borgin sifellt full af 1ifi. Pad sem stendur mest upp Ur er an efa
a0 hafa kynnst nyrri og fjolbreyttari menningu og stundad nam
i allt 60ru namsumhverfi en ég hafdi adur vanist. Pott namid
hafi verid krefjandi pa var pessi reynsla i heild sinni fraber. Eg
er afar pakklat fyrir a0 hafa tekid patt.

5|
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GABRIEL DAGUR

Stadsetning: Stokkhélmur, Svipjéo
Skéli: Stockholm University (Stockholms Universitet)
Namsbraut: Lagadeild

AF HVERJU FORSTU I SKIPTINAM?

Eg for i skiptindm til pess ad upplifa akademiska menningu i nyju
umhverfi. Pa for ég einnig til pess ad kynnast folki fra 6orum
menningarheimum og mynda tengslanet. Eg akvad ad taka
skiptindm 1 Svipjod vegna pess ad ég vildi kynnast landinu betur,
og upplifa pad ad bua einn i fyrsta skipti.

HVAD TEKUR PU FRA PESSARI REYNSLU?

Paod var mikil tilbreyting ad stiga inn i skolastofu erlendis og purfa

a0 reda hitt og petta 4 ensku fyrir framan bekkinn, en pad vandist
fljott. Samstada myndadist hja nemendahopnum par sem morg
okkar voru a0 fara i skola utan heimalands okkar og vorum i peirri
stoou ad purfa ad bjarga okkur sjalf i fyrsta sinn. Eftir a4 ad hyggja
pa fékk ég lika innsyn 1 ndm og lif 1 60rum 16ndum fra pessum
samnemendum minum. Lerdomurinn sem ég tek med mér Ur
reynslunni er mikill og lytur ekki einungis ad naminu. Ad kynnast
hluti
namskeiodsins, og proudust samskiptahafileikar manns til muna.

nyju folki frda Odrum menningarheimum var stor
Jafnframt er lagt mikid upp ur pvi hja SULaw a0 tala fyrir framan
folk og vid annad folk um efnid sem er til umraedu hverju sinni.
bannig 6dladist ég heefni 1 ad bera fram eigin hugmyndir og kynna
fyrir 60rum, taka gagnryni og sja steerra samhengi umraduefnisins

ut fra sjonarhorni annarra nemenda.

HVAD FANNST PER STANDA UPP UR?

Folkid sem ég kynntist og tengslanetid sem €g myndadi er pad
besta sem ég hef med mér ur reynslunni. Eg eignadist nyjan
vinah6p sem er samansettur af gridarlega skemmtilegu folki fra
Englandi, Skotlandi, Astraliu, Uganda og Hollandi. Pad breytir
hugmyndum manns um heiminn pegar madur attar sig &4 pvi hvad
hann er stor, hvad folkid er margt, og hve misjéfn vid erum. bad
sem var skemmtilegast var ad reda vid samnemendur um hvad
veeri mismunandi 1 menningu okkar heimalanda. Eftir a0 kennslu
lauk forum vid yfirleitt saman 1{ borgina, & strondina vid
haskoélann, ut ad borda eda & svalirnar & nAmsmannahtisnadinu par
sem var spilad og spjallad langt fram & nott.




PORBJORN RAMI

Stadsetning: Bonn, Pyskalandi
Skoli: University of Bonn
Namsbraut: Tolvunarfradideild

AF HVERJU FORST PU [ SKIPTINAM?

bad var satt ad segja eiginlega dalitil skyndidkvordun hja mér, ég
s4 auglysinguna bara viku fyrir lok umsdknartimabilsins.
Starfsnamid sem ég for i var a vegum NeurotechEU sem er
samstarf evropskra haskola i taugavisindum. Eg hafdi aldrei tekid
patt 1 neinu tengdu samstarfinu 4dur svo ég var ekkert sérstaklega
a0 buast vid ad fa bodid en ég hef alltaf haft ahuga &
taugavisindum og leit & petta sem moguleika til ad kynnast pvi
svidi betur og sja hvernig namid hja mér nyttist innan pess og
stokk pinu & tekiferid ad saekja um. Mér fannst petta lika dkaflega
spennandi tekifeeri til pess ad profa ad bua erlendis og fa innsai
inn i erlenda haskola par sem ég stefni 4 ad fara ut i masters. Sidan
sakaoi ekki ad programmid var styrkt af Erasmus-+.

HVAD TEKUR PU FRA PESSARI REYNSLU?

Eg endadi 4 pvi ad f4 ad vera hluti af rannsoknarhép sem var ad

vinna ad proun greiningarferla fyrir taugahrérnunarsjukdéma ut fra

augnhreyfingum med notkun Eye tracking og
syndarveruleikataekni. Pad var alveg mjog ahugavert ad fa tekifeeri
til ad kynnast betur peim forritunartéolum sem ég pekkti ur naminu
hja mér sem og nokkrum nyjum og sja hvernig pau raunverulega
nyttust 1 starfi og rannséknum. Madur fékk lika tekiferi til ad
vinna med rosalega fjolbreyttum hoép af folki, en bara 1 hopnum
sem ég var hja var folk fra 8 mismunandi 16ndum, og kynnast
vinnubrogdum peirra og hvernig pau nalgudust vandamal og
verkefni. Eg held ad pad sé alveg virkilega verdmszt reynsla ad
hafa petta

samstarfsverkefni bjoda upp 4 sem kemur til med ad nytast manni

fengid ad upplifa umhverfi sem alpjodleg

6had pvi hvert madur stefnir.

HVAD FANNST PER STANDA UPP UR?

Meér fannst alveg otrulega lerdomsrikt og gefandi ad fa ad
standa a eigin fotum og kynnast menningunni og folkinu parna
ti. A pessum premur manudum sem ég var uti kynntist ég fullt
af frabaru folki og skapadi margar godar minningar vid ad fara
4 vidburdi, hatidir og bara ad ferdast, sem ég gerdi eiginlega
hverja einustu helgi. A0 fara ut var samt vissulega lika
krefjandi, madur purfti ad koma sér pangad, finna htsnadi,
leera & nytt samfélag og pad allt samhlida fullri vinnu. Svo petta
gat allt verid mjog stressandi 4 koflum, en pad er 1 raun lika
bara pad sem fylgir pvi ad flytja og bua uti og petta var mjog
godur vettvangur til ad fa ad prufa pad og god lifsreynsla. Eg
myndi allavega hiklaust mela med pvi ad taka patt i svona
programmi, hvort sem pad er skiptinam eda starfsnam, ég er
alveg rosalega pakklatur fyrir tekifeerio.
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KIM ANNA HUDSON

Stadsetning: Reykijavik, Island
Skoli: Haskélinn i Reykjavik og Haskéli Islands
Namsbraut: Maltaekni, Tolvanarfraeoideild

AFHVERJU VALDIR PU AD FARA [ NAM A
ISLANDI?

Eg er i meistaranAmi i maltekni, sem er sameiginlegt nam
Haskola Islands og Haskolans i Reykjavik. Namid snyst i
grunninn um ad kenna tolvum ad skilja mannleg tungumal.
Namid sameinar malvisindi og tolvunarfredi og tengist medal
annars leitarvélum, talgreiningu, vélpydingum og ymiss konar
textavinnslu sem folk notar daglega. Eg var i Japan pegar ég for
a0 skoda moguleika a framhaldsnami a pessu svidi. Pa komst ég
ad pvi ad 4 Islandi er mikil ahersla 16g8 4 préun maltaekni fyrir
islensku, par sem tungumalid er liti0 og bparf sérstakan
teknilegan studning til ad halda sér sterku i stafrenum heimi.
begar ég skodadi namid nanar sa ég lika a0 pad hentadi
sérstaklega vel folki med bakgrunn i malvisindum sem vill feera
sig yfir i teknilegri hlid tungumala. Pad passadi pvi mjog vel vid
minn bakgrunn og dhugasvid og Island vard skyndilega mjog
spennandi kostur.

HVAD FANNST PER STANDA UPP UR?

Pad sem stendur mest upp ur er hversu litid og tengt samfélagid
er. Reykjavik hefur akvedinn smabajarble par sem folk rekst

oft &4 hvert annad og tengslin milli folks eru stutt. Vegna pess
hve samfélagid er litid getur madur stundum fundid fyrir pvi ad
pad sem madur gerir hafi raunveruleg ahrif. Eg hef til demis
fengid tekiferi til ad taka patt i vioburdum og hitta folk sem
tengist sendiradum, stofnunum og jafnvel stjornmalum a
landsvisu. I sterri [ondum veeri pad liklega miklu fjarlegara, en
hér getur venjulegt folk komist ner slikum vettvangi. ad sem
stendur p6 mest upp Ur eru vinattubondin sem ég hef myndad
hér og allt pad sem ég hef lert af pvi ad blia og lera i nyju
samfélagi. Su reynsla hefur verid badi krefjandi og mjog
dyrmet.

HVAD TEKUR PU FRA PESSARI REYNSLU?

Eg tek margt med mér fra timanum minum hér. Eg hef lert
mikid i naminu sjalfu, baedi um maltekni og um islensku og
tungumal almennt, en €g hef lika leert mikid persénulega. Ad
bua i 6dru landi kennir manni ad vera sveigjanlegri og opnari
fyrir nyjum sjonarhornum. A sama tima hefur reynslan lika
verid krefjandi. Eg tel ad alpjodlegir nemendur standi frammi
fyrir alvarlegum erfidleikum hér, sérstaklega peir nemendur sem
koma utan EES. Eg sem nemandi utan EES barf t.d. ad
endurnyja dvalarleyfid mitt reglulega. Pad ferli veldur streitu og
ovissu en nylega hakkadi endurnyjunargjaldid gridarlega — ur
um 16.000 kr. i 70.000 kr. Somuleidis standa alpjodlegir
EES frammi
atvinnupatttoku. Pu parft ad sanna ad pu getir framfleytt pér

nemendur utan fyrir takmorkunum &
fjarhagslega en getu binni til ad afla tekna er styrt med
strongum hetti. Til ad vinna loglega parftu oft fyrst ad finna
vinnuveitanda sem er tilbuinn ad rada pig adur en pu hefur
fengid atvinnuleyfi. Sidan tekur vid pappirsvinna, bidtimi og

ovissa. Vinnuveitendur vilja oft einhvern sem getur byrjad strax,

sem gerir ferlid enn erfidara.

*Petta viotal er stytt. Viotalid i heild sinni ma finna a sfhr.is/haskolabladid a
beedi ensku og islensku.



EIRIKUR GUDNI

Stadsetning: Singapur

Skoli: Singapore University of Technology and
Design (SUTD)

Namsbraut: Tolvunarfraoi med vidskiptafraeoi
sem aukagrein

AF HVERJU FORST PU [ SKIPTINAM?

bad hefur verid stefnan hja mér alveg sidan ég byrjadi i HR a0 fara
i skiptinam. Helsta astedan er st ad mér fannst petta frabert
teekifeeri til ad flytja til nys lands og kynnast par heimamonnum,
menningu og 6drum skiptinemum fra 6llum hornum heimsins. Ad
flytja til heimsalfu hinum megin & hnettinum, kynnast strax folki {
landinu og vita ad madur bui ad akvednu oryggisneti ef eitthvad fer
trskeidis, hljomadi eins og gullid tekifaeri.

HVAD STENDUR UPP UR?

AJ ferdast innan Sudaustur-Asiu er mjog audvelt og odyrt. Eg

hef pvi nytt margar helgar til ad heimsakja nerliggjandi 16nd.
Sem demi sit ég einmitt nina i surfbidum a Bali ad skrifa
pennan texta, par sem ég er ad nota friviku i skdlanum til ad
surfa og klara kafararéttindin min.

Pad hefur einnig verid mjog ahugavert ad sja muninn a
namsadstedum og kennslu hér uti midad vido i HR. Pott
skolarnir séu ad kenna somu afangana eru aherslurnar i
kennslunni mjog olikar milli skéla og pad sama ma segja um
félagslifio.

Adrir hlutir sem komast einnig inn a pennan Otemandi
topplista eru ad hafa fengid ad kynnast menningunni i Singapur
og mynda tengslanet og vinasambond ut um allan heim.

Svo er buid ad vera mjog gaman ad hafa upplifad pad ad bua a
campus.

.

HVAD TEKUR PU FRA PESSARI REYNSLU?

AQ fara ut fyrir pegindarammann og kynnast nyju landi og
heimsalfu hefur gefid mér breidari syn 4 heiminn, menninguna,
namio og olikar kennsluadferdir.

Skiptinamid mun liklega verda til pess ad namid mitt i HR
lengist um eina 6nn. I fyrstu fannst mér pad oOheillandi og
ithugadi ég a0 hatta vid, en eftir a4 ad hyggja var pad klarlega
pess virdi ad fara ut.

Eg er viss um ad pessi aukalega 6nn muni borga sig margfalt til
baka pegar kemur ad reynslu og tengslaneti, og nytast mér vel
b&di 1 frekara nami og & vinnumarkadi.
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HEFURDPU NYTT PER PJONUSTU
NEMENDARAD GJAFAR HR‘?

( b W

Meginmarkmid Nemendaradgjafar er ad stydja
HR-inga i nami, starfi og i persénulegu lifi. Innan
Nemendaradgjafar  starfa  prir nams- og
starfsradgjafar og tveir salfredingar. Bodid er upp
a einstaklingsvidtol, namskeid og fradsluerindi.
bjonustan kostar ekkert og geta nemendur sjalfir
bokad tima inni a vef skélans eda i gegnum Portal
i Canvas. Einnig ma finna ymiskonar fraedsluefni,
t.d. um kvida, frestun, hugarfar, timastjornun og
fullkomnunararattu, a undir

vef  skolans

Nemendaradgjof.

Nams- og starfsradgjof stydur nemendur vid ad
finna jafnvegi i nami og einkalifi. Nams- og
starfsradgjafar veita radgjof um namsval og
adstoda nemendur vid ad tileinka sér godar
namsvenjur, efla proftaekni, takast & vid frestun og
beta skipulagshafni. Einnig er bodid upp a
studning og radgjof fyrir nemendur med samninga
um sérurredi i nami.

Ad auki er bodid upp 4 persoénulegan studning i
tengslum vid undirbuning fyrir atvinnulifid, par
sem styrkleikar og ahugasvid nemandans eru hofo
ad leidarljosi. Radgjafar geta einnig veitt endurgjof
a ferilskrar og kynningarbréf.

Salfreodipjonustan veitir nemendum skolans radgjof
og studning i peim tilgangi ad bata lidan peirra.
Hja pjénustunni geta nemendur fengid adstod vid
ad takast a4 vid margvisleg tilfinningaleg eda
personuleg vandamal, eins og kvida, depurd, lagt
sjalfsmat og samskiptavanda. Meginahersla er 16g0
a a0 finna adferdir sem nytast hverjum og einum i
daglegu lifi og studla ad aukinni vellidan.

Vi0 hvetjum pig til pess ad skoda
siduna okkar og ekki hika vid ad
boka tima.




MENTORA VERKEFNI HR

NY PJONUSTA FYRIR STERKARA HR SAMFELAG

Mentor nynema er nyr og mikilvegur lidur i pjonustu
Nemendaradgjafar HR sem @tladur er til studnings nynema i
upphafi nams. Markmidid er ad tryggja ad allir nynemar finni
sig fljott innan haskoélasamfélagsins, fai svor vid sinum
spurningum og upplifi ad peir eigi sinn stad i HR.

Nyjung i pjonustu

Fyrsta keyrsla verkefnisins i niverandi mynd for fram sidasta
haust og var afar lerdomsrik. Likt og med allar nyjar
pjonustuleidir voru akvednir hlutir sem matti finptssa og

verdur pad gert. Verkefnid er sibreytilegt og proast i takt vid
parfir nemenda.

Metnaodurinn er mikill og markmidio skyrt:
Ad skapa adgengilegt, styrkjandi og samheldid

samfélag par sem allir nynemar upplifa sig sem
hluta af HR.

Hvao er madur ad gera sem mentor?

Helsta hlutverk mentora er ad stydja nynema sinnar deildar fyrstu 8
vikur peirra 1 haskélanami. Studningurinn getur verid margpeattur:

« AOQ svara spurningum, storum sem smaum

« A0 visa nynemum til videigandi starfsmanna innan skolans

« Ad audvelda tengslamyndun og patttoku innan deildar

« A0 bua til sameiginlegan samskiptavettvang fyrir nynema

« A0 skipuleggja hopferdir a vioburdi sem eru a dagskra

« A0 hvetja til patttdku i félagslifi og byggja upp samfélag innan

hopsins

Med pvi ad tengja nynema vid reynslumeiri

jafningja, fa peir b&di aukinn studning og
raunverulega innsyn inn i lif og menningu HR.

Hyvernig verour madur mentor?

Mentor nynema er samstarfsverkefni Nemendaradgjafar HR, SFHR
og adildarfélaga SFHR. Adildarfélog SFHR kalla eftir frambodum
4 medal sinna félagsmanna og tilnefna sidan nokkra peirra i
hlutverk mentors. Johanna Maria, einn af nams- og starfsradgjéofum
HR, sér um bjalfun mentora i jafningjahandleidslu og veitir peim
faglegan studning medan a verkefninu stendur.

Mentorar hljota vidurkenningu fyrir patttoku, gjafabréf og eiga kost
4 medmelabréfi. Verkefnid reyndist gefandi fyrir mentora og hefur
fengid gédar umsagnir fyrri patttakenda.

Leitast er vid a0 mentorar séu skipulagoir, vilji
stydja adra nemendur og leggja sitt af morkum vio
g00a upplifun nynema af HR.

Nemendur sem hafa ahuga eru hvattir til ad hafa

samband vio nemendafélag sinnar deildar.

Mentoraverkefnid var mjog skemmtilegt og leerdomsrikt.
bad var frabart ad kynnast 6drum mentorum Ur
mismunandi deildum og fa tekiferi til ad midla til
nynema bpvi sem ég sjalfur hefdi viljad vita pegar ég
byrjadi. Einnig er pad mikill plus ad geta fengid medmeeli
ur verkefninu sem nytast vel 1 framtidinni.

Aron Eli Ragnarsson Herreros

Nynema mentor verkefnid var skemmtileg upplifun.
Johanna veitti okkur mikid svigrum til ad utfera petta a
okkar eigin vegu, sem gerdi okkur kleift ad vinna pad a
okkar tima sem leiddi til pess a0 petta var pagilegt
aukaverkefni med skolanum. bPad sem mér fannst
skemmtilegast var ad kynnast mentorum ur O60rum
deildum, sem og ad fa takiferi til ad midla til nynema pvi
sem ég hefdi sjalfur viljad vita pegar ég byrjadi. Eg
hlakka til ad sja hvernig nastu mentorar prda petta
verkefni afram.

Helgi Hrafn Bergmann

Fyrstu kynni nynema vid lif i haskola geta verid afar
verOmatur timi upp a pad ad skapa tengsl vid adra
nynema sem og eldri nema. bPad er pvi mjog mikilvegt ad
geta hofoad til allra nynema sem heild og pannig komid
peim saman. Tengslanetid sem skapast ut fra pessu kann
a0 vera verOmeti sem glatast aldrei.

Gabriel Dagur Karason

Mentor
nynema

a7
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TORGID

Torgid er gleny hugmyndasamkeppni Reita og HR

en hun var haldin i fyrsta skipti i oktdber arid 2025.
bess ma geta ad Reitir og HR undirritudu
samstarfssamning fyrr 4 arinu en samningurinn er
til priggja ara. Verkefnid ad pessu sinni var ad mota
framtid Kringlunnar til nestu 20 ara og voru alls
fjortan 1i0 sem toku patt i ar. Reitir fasteignafélag
er fyrirteki sem leigir Ut atvinnuhusn®di og redur
félagid yfir fjolbreyttu safni fasteigna 4 vid og dreif
um landid. Medal pekktra fasteigna sem Reitir hafa
yfirrdd yfir eru Kringlan, Hilton hotel og
Holtagardar.

Nemendur attu ad setja sig i spor stjornenda
Kringlunnar og Reita, kryfja b&di pau tekiferi og
per askoranir sem snia ad Kringlunni og smasélu

4 Islandi og sem fyrr segir ad mota hugmyndir ad

framtid Kringlunnar til nastu 20 ara. bar Karitas
Lif Rikardsdottir og Emilia No6tt Davidsdottir,
fyrsta ars verkfredinemar, unnu keppnina en 11910
Ad launum hlutu par ferd til
Kaupmannahafnar en par verda samstarfsadilar

peirra hét Funi.

Reita heimsottir og farid i vettvangsskodanir. Lidid
Die Intelekt, sem skipad var Aroni Kristjanssyni og
Tomasi Braga Porvaldssyni, hlaut vidurkenningu
fyrir bestu kynninguna og 1i6i0 LP Simplex, sem
skipad var Isaki Erni Elvarssyni, Birgi Braga
Gunnporssyni, Hauki Inga Sigranar Jonssyni,

og Sturlu
vidurkenningu  fyrir

Arnari  Frey Erlingssyni Eini
hlaut
frumlegustu hugmyndina. Verdlaunaathending for

fram 1 Solinni i HR laugardaginn 11. oktober 2025

Arinbjarnarsyni,

par sem vidurkenningar og verdlaun voru afhent.



Feroin til Kaupmannahafnar

Skrifad af Karitas Lif Rikardsdottur og Emiliu Nott Davidsdottur, sigurvegurum Torgsins 2025

bvilikt teekiferi! Pessi ord voru okkur efst i huga pegar vid
komum heim fra Koben i januar. betta ferdalag byrjadi hins
vegar 1 oktober pegar vid skradum okkur til leiks i Torgid. Vid
sdum petta sem skemmtilegt teekifzeri og askorun til pess ad leysa
raunverkefni i fyrsta sinn. Vid fengum prja daga i verkefnio, en
pad for mikid skipulag i ad halda 6llum boltum uppi med
Vid styrkleika hvor annarrar og
samvinnuhafni mjog vel og endudum med mjog hnitmidad

keppninni. nyttum
verkefni sem sl6 svo algerlega i gegn. Pad kom okkur sjalfum
gridarlega a 6vart ad hafa unnid en va hvad vid vorum pakklatar.
Eftir keppni tok vid undirbuningur fyrir vinningsferdina til
Koben en vid forum m.a. i viotal hja Morgunbladinu og
framsogupjalfun fyrir kynninguna 4 verkefninu sem vid attum ad
halda uti.

Vid flugum ut til Kében snemma morguns, rétt 4dur en vordnnin
byrjadi. Dagurinn eftir ad vid lentum var fullur planadur dagur af
gledi. Vid attum skipulagdan hjolatir um borgina med
leidsdgumanni og arkitekt. Hann gaf okkur mjog skemmtilegt
sjonarhorn og innsyn i borgina en vid skodudum m.a.
Operuhiisid, gamaibudirnar sem heita Urban Rigger og
Copenhill. Copenhill var mjog merkileg en pad er ruslabrennsla
sem var byggd med ibua i huga og hagt er ad renna sér nidur
pakid 4 skidum. Par er einnig klifurveggur og brettagardur. Vio
endudum daginn 1 sterstu gotu-matholl Nordur-Evropu, Reffen,
en par er einnig skautasvell yfir veturinn og alls konar vioburdir.
A degi tvo heimsottum vid arkitektarsetur Kaupmannahafnar.
pvi husi eru bzdi starfandi arkitektar en einnig syningar um
honnun i borginni. { hiisinu er lika risa rennibraut og vid stodum
ekki freistinguna og renndum okkur nidur. Sidan héldum vid til

Kaupmannahafnarhaskola par sem vid fengum kynningu a
honnun og byggingu skélans fra arkitektarstofunni C.F.
Moller. Su stofa hannadi nyjasta hluta skolans og pad var
mjog ahugavert hvernig peim tokst ad blanda saman
byggingarlist ir gamla husnadinu yfir i viobygginguna. Fra
haskélanum héldum vid hinum megin vid gétuna en par er
einnig sama arkitektastofa ad hanna blandadar ibudir fyrir
aldrada og studenta. Par var hugmyndin ad blanda saman
kynslodum og skapa nytt samfélag par sem born eru hluti af
daglegu lifi aldradra, par sem leikskoli 4 ad vera hystur a
nedstu hadinni. Um kvoldid forum vid ut ad borda med
starfsfolki Reita, islenskum arkitektum og hoénnudum i
Kaupmannaho6fn og ventanlega endadi dagurinn a karioki-
bar.

Sidasta deginum eyddum vid med donsku arkitektarstofunni
Henning Larsen. Vid byrjudum & skrifstofu peirra par sem
vid kynntum fyrir peim verkefnid okkar tr Torginu. Vid
héldum svo til Helsinge par sem vid fengum kynningu &
nyjum lausnum 1 byggingu 6ldungablokka, en par var blokkin
reist inni i grodurhusi. I gardinum stédu hitabeltisplontur likt
og palmatré og aloe-vera. Hugmyndin i kringum petta er ad
studla ad minni einmanaleika og skapa samfélag milli ibua.
Restina af deginum eyddum vid svo i ad versla og upplifa
borgina a turistamatann.

Allt 1 allt var heildar upplifunin, badi keppnin sjalf og ferdin,
alveg mognud og syndi okkur moguleikana i fasteignaproun
hérna heima og uti. Vid erum mjog pakklatar ad hafa fengid
svona tekiferi sem opnadi svo aldeilis augun fyrir peim
allskonar mdguleikum sem eru i booi.
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OLYMPIUVIKA SFHR

Olympiuvika SFHR fér fram dagana 15.-20.
september sidastlidinn med pad ad markmidi ad
efla samheldni nemenda og skapa skemmtilegt og
liflegt félagslif innan skolans. I vikunni voru
haldnir fjolbreyttir vidburdir par sem nefndir
skolans o6ttu kappi i skemmtilegum keppnisgreinum
a bord vid fotbolta, pogd, limbo,
bekkpressu og klassiska leikinn skeri, blad, steinn.

stinger,

Stemningin var frabar allan timann og nemendur
toku virkan patt badi i keppnum og skipulagningu

vidburda.

Vioburdirnir voru vel sottir
skemmtileg

mismunandi deildum og argongum fengu takiferi

og myndadist
stemning par sem nemendur ur
til ad kynnast betur. Keppnin var hord en jafnframt
rikjandi  gédur  lidsheildarandi  og  jakvad
samkeppni a milli patttakenda.

Tviund, félag studenta 1 tolvunarfredlr og
hugbtinadarverkfredi, stdd uppi sem sigurvegari
Olympiuvikunnar pridja arid i rod og syndi enn og
aftur ad par byr badi kraftur og samheldni.
Vikunni lauk med glesilegu Olympiupartii i KR-
heimilinu par sem bikarinn var afhentur og peir
Daniil, Aron Kristinn og DJ Sakki sau um ad halda

uppi fjorinu langt fram & nott.




Hinir drlegu Framadagar f6ru fram pann
22. januar 2026. Rumlega 60 fyrirteki
og stofnanir mattu { S6lina og kynntu

starfsemi sina fyrir nemendum.

Nemendum gafst tekiferi til ad kynnast

starfseminni, spyrja spurninga og mynda
tengsl. Morg af sterstu fyrirtekjum og

stofnunum landsins téku patt, p.4.m.
Logreglan, Nova, Icelandair og
[slandsbanki.

Framadagar eru haldnir med pad ad
markmidi ad veita hask6lanemum
tekiferi til ad kynna sér fyrirteki og
pau fjolbreyttu storf sem pau hafa upp a
ad bjoda.

[ 4r var nyjung tekin upp 4 Framadégum
pegar nemendum baudst ad sekja
svokollud or-starfsmannsvidtol en pau
eru i raun @fing fyrir alvoru
atvinnuvidtol. Petta var kjorid tekiferi
fyrir nemendur ad spreyta sig og
undirbua sig fyrir framtidina. P4 st6d
nemendum einnig til boda ad fara {
myndatoku og fa dkeypis ,,portraite*
myndir.
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SKOPANAKONNUN

Hvenig kemurou 1 skolann? Hjtskaparstada? Vinnurdu meo skola? Hvaoa typa ertu?
Bill Stetd @ Labbandi Fostu @ Lausu @ Ji, fullt starf Ja, hlutastarf Hunda @ Katta @ Exotic dyr
@ 1jolandi @ It's complicated ® Nei Ig hata dyr
Hefurou dottio niour stigann Hvad bordardu oftast i Ferdu { sturtu 4 morgnanna Hversu oft hreyfirou pig i
{Solinni? hadegismat? eda 4 kvoldin? viku?
@ Ji Nei @ Ur Malinu Ur Krambiidinni @ Morgnanna Kvoldin ® o-3sinnum 4-6 sinnum
@ Nei, en hefur munag litlu Nesti @ Boroa ekki ® Bxoi IHvorugt @ 7+ sinnum Hreyfi mig ekki

4D

Finnst pér erfitt ad sinna
personulegu lifi meo

Finnst pér auovelt ao eignast

Hver borgar skolagjoldin 5 { naminu? e
X 5 2) Hversu an’aeg.é/ u?r/t ertu i A
bin naminus @ J5, bad er allt  steik
; ) @ Ekkert mal Alveg pokkalega
® fgallt @ Lg, a0 hluta @ Algjor veisla Idk man Delta er smd pésluspil
betta er sma hausverkur
Foreldri @ Annar ® Omurlegt @® Gengur allt i lagi Easy peasy

@® Algjor baratta

’7 VY
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Stofnun nys klubbs i HR er i gangi, med pad
markmid ad hanna, smida, préfa og ad lokum
skjota eigin eldflaugum. Klubburinn er hugsadur
sem vettvangur fyrir nemendur sem hafa ahuga &
geimferdum, par sem patttakendur fa tekiferi til
ad vinna saman ad raunverulegu verkefni fra
grunni. Verkefnid felur i sér alla helstu patti
eldflaugahénnunar, par
styringar,

burdarvirki,
hreyfla, og
endurheimtarkerfi. Fyrsta markmid klubbsins er ad
hanna eldflaug sem getur nad 1000 metra hed og
lent aftur & jordu nidri 1 heilu lagi med hjalp

a medal
rafeindabtinad

fallhlifar. Med pvi faest dyrmeet grunnreynsla i
honnunarferlinu, og
endurbétum, sem eru lykilatridi i préun floknari

profunum, gagnasofnun
eldflauga. Pessi reynsla mun nytast beint sem
undirbuningur fyrir patttoku i EUROC, sem er eitt
af helstu markmidoum og draumum klubbsins.
EUROC er evropsk eldflaugakeppni haldin i
Porttigal, par sem haskélalid fra allri Evrépu hanna

og skjota eldflaugum sem purfa ad na allt ad 9 km

h&d, bera mealibinad og lenda aftur a 6ruggan
hatt. Undirbiningur fyrir slika keppni krefst
viotekrar pekkingar, skipulagningar og samvinnu,
og pvi er markmidid ad byggja pa ferni upp smam
verkefnum fyrst. bad er
mikilvaegt ad taka fram ad enginn i klibbnum hefur

saman med minni

mikla fyrri reynslu af eldflaugum. Klubburinn er
byggdur a sameiginlegum ahuga og forvitni, og
markmidid er ad lera petta saman fra grunni. bvi
er klubburinn opinn Ollum nemendum, 6had
reynslu eda bakgrunni. Hvort sem folk hefur ahuga
a honnun, forritun, rafeindum, smioi,
verkefnastjornun eda vill einfaldlega taka patt og
lera eitthvad nytt, pa er plass fyrir alla. betta er
einstakt tekifeeri til ad taka patt i metnadarfullu og
spennandi verkefni, 6dlast raunverulega verklega
reynslu og vera hluti af teymi sem vinnur ad pvi ad
senda eigin eldflaug til himins.
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HVAD GERDIST | GAR?

HR MUSICAL 2026
PRAGMA

- HVAD GERDIST | GZLER?

21/02/2026

Mikil stemning rikti pegar urslit HR Musical 2026 voru
tilkynnt a arshatio Studentafélags Haskolans i Reykjavik
(SFHR) sem haldin var i Kaplakrika pann 21. februar. Sex
16g kepptu ad pessu sinni um titilinn og var keppnin, likt og
aour, einn af  hapunktum  kvoldsins  pegar
tonlistarmyndbond laganna voru frumsynd fyrir fullum sal
HR-inga.

I ar toku sex félog patt i keppninni. Pragma keppti med
lagid ,,Hvad gerdist i ger”, Atlas med lagid ,,2016%,
Logrétta sendi inn sitt framlag, Markadsrad tok patt med
laginu ,,Nestum sein®, Mentes med lagid ,,Enginn eins og
pu“ og Tviund med lagid ,,Til i pad“. Login voru oll
frumsynd tonlistarmyndbondum
arshatidinni og toku ahorfendur vel 1 hvert framlag.

asamt sinum a

ARSHATID
SFHR

=R I (RTR

& [l11]ot]-frn]efr-

Doémnefnd keppninnar var skipud stjorn SFHR auk
tonlistarmannanna Jons Jonssonar og Emmsjé Gauta,
asamt plotusnadonum Doéru Juliu. Nefndin lagdi mat a
lagasmid, framsetningu og heildarahrif
tonlistarmyndbandanna. A0 lokinni spennandi keppni
st6d Pragma uppi sem sigurvegari HR Musical 2026 med
lagid ,,Hvad gerdist i gaer”. I 6dru seti hafnadi Tviund
med lagid ,,Til i bad“ og i pridja seti Mentes med lagid
»Enginn eins og pu“. Sigurvegarar HR Musical hljota
hinn eftirsétta HR Musical bikar sem fylgt hefur
keppninni {1 gegnum arin asamt floskubordi 4
skemmtistadnum Auto i verdlaun. HR Musical hefur &
sidustu arum fest sig i sessi i félagslifinu og er ordin
orjufanlegur hluti af arshatid SFHR.

&S |wfit:|apt]oek:




GUDMUNDUR
ARNAR

Afhverju valdirdu ad fara i iprottafraedi?,
Eg var bliinn ad profa annad en pad var ekki alveg fyrir mig svo
maodur leitadi i returnar.

Hvernig litur demigerdur dagur ut hja pér a
pessari 6nn?

Hann er frekar einfaldur, ég er i skolanum til hadegis, fer pa i
reektina eda 4 efingu, glugga svo mogulega 1 bekurnar og tek
pvi rélega.

Hvernig gengur ad samrzma nam vio sfingar?
Bara nokkud vel, madur hefur mikid verid ad fara vestur um
helgar a0 @xfa og purft ad sleppa einhverjum timum en
kennararnir syna mikinn skilning.

Hvernig finnst pér namio?
Mér finnst namid frabeert, margir skemmtilegir kennarar og

ahugaverdir afangar.

Kerecis

ARCTIC FisH

Hvenzr og athverju byrjadirdu i fotbolta?

Byrjadi 4 ara, badir bredur minir voru i fotbolta svo pad la
beinast vid.

Hvad hefur pu leert i fotboltanum eda naminu sem
pu nytir daglega?

Hafdi helviti gaman af neringarfraedinni, hun nytist manni vel.

Hvar séro pu pig eftir nokkur ar?
bad er spurning sem ég spyr sjalfan mig ad 4 hverjum degi, en ég
er aldrei nar einhverju svari. Vonandi ennpa i boltanum allavega.

Hvaoda augnablik sem stendur upp ur a ferlinum?
bad er an efa Bikarmeistaratitillinn { fyrra, pad verdur erfitt ad
toppa pad.




HULDA FANNY

Hyvao vard til pess ad pu valdir 16gfradi sem namsleio?

Eg var ekki alltaf stadradin i ad fara i 16gfredi. Pegar ég var yngri var ég
mikid i leiklist og 1ék medal annars i Ovitunum i bj68leikhusinu og i Billy
Elliot og Blda hnettinum i Borgarleikhtisinu. I menntaskéla var ég ekki
alveg 4kvedin hvad ég vildi gera en akvad svo ad fara i 16gfraedi. Eg
akvad pad ad mestu leyti bara pvi ad foreldrar minir eru 16gfredingar,
pau eru lika badi hlauparar og um pad leyti sem ég akvad ad fara i
16gfraedi byrjadi ég lika ad hlaupa. Pegar ég byrjadi i naminu fannst mér
pad strax mjog skemmtilegt og ahuginn hefur bara aukist, jafnvel i
greinum sem ég hélt ad ég hefdi engan 4huga 4. Eg hef lika fengid nytt
hlutverk sem kennari, fyrst inngangsafanga 1 logfr@di og nu
réttarheimspeki.

Hyvernig hefur reynslan af naminu i Haskolanum i Reykjavik
verio?

Mjog g6d. Namid hentar mér vel po ad pad sé¢ bedi highs and lowes,
sérstaklega i profatid. Pad sem kom mér mest a 6vart er hversu mikid
madur getur misst sig i lokaprofum — en bpegar pau ganga vel er
tilfinningin eins og ad klara keppnishlaup. Svo er madur buinn ad
proskast svo rosalega fra pvi i upphafi namsins, mig hefdi t.d.

ekki grunad ad ég veri farin ad kenna i 16gfredinni.

Hyvernig litur demigerdur dagur 1t hja pér a 6nn?

I 16gfreedinni er mikill lestur. I meistaranAminu er ég i skélanum prja
daga i viku um midjan dag. Eg vakna yfirleitt um atta, leri sma, fer i
skolann, kem heim og l@ri meira og fer sidan a @fingu um fjogur.
Dagarnir eru frekar rutinubundnir, en hlaupin hjalpa mér ad halda
skipulagi og nyta timann vel.

Pu ert mjog virk i hlaupum — hvernig byrjaoi sa ahugi?

Eg var ekki i miklum ipréttum adur. Foreldrar minir byrjudu ad hlaupa
fyrir 16ngu sidan en i Covid-faraldrinum byrjadi ég

ad profa ad hlaupa med peim, enda var ekki mikid annad haegt ad gera.
Vendipunkturinn kom pegar ég for ad skokka med peim i Florida sem
atti ad vera 10 km en endadi 1 20 km. P4 fann ég bara hvad betta var
skemmtilegt.

Hvaoa hlutverki gegna hlaup i daglegu lifi pinu?

betta er ekki bara hreyfing heldur lifsstill. Eg hleyp yfirleitt med
einhverjum, hvort sem pad eru vinir eda fjolskylda og eru hlaup pvi fyrir
mér lika mjog félagsleg. Svo auka hlaupin gledihormon likamans svo
madur verour limskt hadur pvi ad hlaupa. Svo hjalpa hlaupin mér lika
med ad hafa metnad i 6llu sem ég geri, hvort sem pad er skdlinn eda
eitthvad annad. bau hjalpa mér ad kupla mig fra nami og skjam og
halda andlegu jafnveegi.

Hvernig sérou nzstu ar fyrir pér?

Mig langar ad bata mig i 10 km, halfu og heilu maraponi. Eg hef lika
verid mikid 4 hjoli i meidslum og hef mikinn dhuga 4 ad profa Ironman
pegar ég beti sundinu vid. Hreyfing er svo stor hluti af lifinu minu ad
pbad pyrfti mikid til ad ég heetti.

Hvaoa rad myndirou gefa 60rum haskolanemum?

Ekki veigra pér vid krefjandi verkefnum en reyndu ad finna jafnvegi.
Oft lidur manni betur eftir ad hafa gert eitthvad sem madur nennti ekki,
eins og ad fara ut ad hreyfa sig. Pad getur lika hjalpad ad vera i hopi eda
programmi til ad fa hvatningu og utanumhald.

Hvada hlaup ertu ad ®fa fyrir nina?

Eg er nykomin ar meidslum og hef verid i mikilli krosspjalfun en ég er
komin aftur i hlaupadatlun. I ar stefni ég medal annars 4 Puffin Run i
Vestmannaeyjum, Laugavegshlaupid og Valencia halfmarapon.
Markmidid er ad verda mjog goéd i maraponi en ad byggja mig upp
skynsamlega eftir meidslin.

*Petta viotal er stytt. Viotalid i heild sinni md finna a sfhr.is/haskolabladid
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VEIGAR HRAFN

Hvad vard til pess ad pu valdir hatekniverkfradi sem
namsleidina pina?

Eg vissi alltaf ad mig langadi i verkfredi. Eg var sterkur i raungreinum og
for 4 raunbraut { Flensborg. Eg valdi hatekniverkfraedi adallega af pvi ad
htin hljomadi spennandi, og brodir minn for lika i namid. Eg var samt
mjog oviss alveg fram a sidasta dag og sotti um rétt adur en
umsoknarfrestur rann ut.

Sund hefur verio stor hluti af lifi pinu — hvernig byrjaoi sa
ahugi?

Eg byrjadi mjég ungur, um fimm é&ra. Eg profadi margar iprottir en pegar ég
for i sund s4 pjalfari minn strax ad ég hefoi hefileika og hvatti mig dfram. Eg
hef alltaf sett sundid mjog ofarlega og haldid afram pratt fyrir ad margir haetti
pegar peir fara i framhaldsskola eda haskola.

Hvernig litur demigerdur dagur 1t hja pér a 6nn?

Eg byrja oft um eda eftir hadegi i skolanum pessa énnina og er yfirleitt
buinn um fjogur. Eftir skola fer ég 4 sundefingu — yfirleitt @fing fra sex
til atta, og stundum lika fyrr. I fyrra var ég & morgunafingum og svo
aftur seinnipartinn, pannig ad ég hef minnkad alagid nuna.

Hvernig tekst pu a vio ad samrema nam og ®fingar?

bao hefur ekki alltaf gengid vel. Sidustu ar purfti ég mikid ad pusla
saman @fingum og nami og stundum lenti namid undir. Nt hef ég breytt
skipulaginu og minnkad @fingaalag til ad vera ekki jafn preyttur pegar ég

leeri.

Pu hefur ordid Islandsmeistari i sundi — hvernig upplifun
var pao?

Pad var geggjud upplifun. Eg vard fyrst Islandsmeistari i tiunda bekk og pad

er eitt steersta markmid sem sundmadur getur nad.

Hvernig er ad stunda sund 4 pessu stigi samhlioa
haskolanami? Hefur hlutverk sundsins breyst med
timanum?

bad er mjog erfitt og krefjandi. Pad er i raun erfitt ad na hamarksarangri i
badu 4 sama tima og pad eru fair & {slandi sem gera pad. Ja, hlutverk

sundsins hefur breyst. I grunnskola férnadi ég nanast 6llu fyrir sundid. Nu

egg ¢g meiri dherslu 4 jafnvaegi og félagslif. Sundid ma taka sma skref til

baka ef andleg lidan krefst pess.

Finnst pér iprottabakgrunnurinn hafa ahrif 4 hvernig pu
nalgast namio og er eitthvad ur keppnisumhverfinu sem pu
nytir i nAminu?

J&, hann gerir mig skipulagdari. Eg veit hvenzr ég hef tima og hvenzr ekki,
og ég veit hvernig 4 ad leggja hart ad mér. Metnadurinn og undirbiiningurinn

nytist mér i naminu. Eg vil standa mig vel og veit hvad parf til ad na arangri.

Hvar sérou pig eftir nokkur ar?
Eg sé mig i verkfraedivinnu. Eg veit ekki hvort ég verd enn i sundi 4
keppnisstigi, en iprottir verda alltaf hluti af 1ifi minu.

Hvaoda ra0 myndirou gefa 60rum haskélanemum sem
samrzma nam og iprottir?

Adlaga alagid. Pad er i lagi a0 minnka vid sig 1 nami eda afingum
timabundid. Finna hvad virkar fyrir pig.

*Petta vidtal er stytt. Viotalio i heild sinni ma finna a sfhr.is/haskolabladid



ULFHILDUR

Hvad vara til pess a0 pu valdir salfraedi sem namsleio —
og hafoi iprottaferillinn einhver ahrif 4 pa akvoroun?

Eg valdi salfreedina adallega pvi mér finnst 6trilega gaman ad vinna med
folki. Eg hef alltaf haft gaman af pvi ad kenna, pjalfa og adstoda, og
salfraedin heilladi mig Gt fra pvi. Iprottaferillinn hafdi lika ahrif ad pvi
leyti ad ég for sjalf til salfredings vegna kvida i keppni. bPegar ég fann
hvad pad hjalpadi mér mikio, fann ég mjog sterkt ad mig langadi ad fara
i salfredi.

betta proadist med timanum. Mig hafoi ekki lengi dreymt um ad verda
salfraedingur.

Hvernig byrjaoi ahugi pinn 4 lyftingum, og hvenger
fannstu ad pu vildir stefna hatt i iprottinni?

Eg kynntist lyftingum svona 2017-2018 pegar ég hetti { fimleikum og
byrjadi ad afa CrossFit. Olympiskar lyftingar eru hluti af CrossFit,
pannig ad ég kynntist peim par og pad var vendipunkturinn.

Hvao finnst pér mest krefjandi vio lyftingar a pessu stigi

ferilsins — og hvad er mest gefandi?

bad sem er mest krefjandi er ad pegar madur er blinn ad lyfta lengi er
1itid sem madur getur beett hratt. Taekni og styrkur koma heaegar og o6likt
byrjunararunum ertu ekki alltaf ad beeta pig endalaust. P4 snyst petta
meira um ad halda sér uppi og missa ekki nidur — ad jafna eda vera
adeins undir bestu lyftu. bad getur verid erfitt ad vera ekki ad bata
personuleg met { morg ar.

Mest gefandi er 6ll reynslan og pekkingin sem petta hefur gefid mér, sem
¢g get nina midlad afram. A0 fa ad pjalfa og nyta mina pekkingu i
lyftingum finnst mér otrulega gefandi.
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Er einhver reynsla eda augnablik sem stendur

sérstaklega upp ur pegar pu horfir til baka?

Ja, EM 2022 er klarlega hapunkturinn. Eg keppti 4 Evropumeistaramoti
i Pollandi og lenti i 60ru sati. Pad hafdi aldrei verid gert adur ad
fslendingur lenti & palli 4 stormoti, pannig ad ég er ekkert sma stolt af

pvi.

Pegar pu horfir fram 4 veginn — hver eru markmioin pin
nuna i lyftingunum?

Ad fa dnagjuna til baka. Numer eitt, tvd og prji er ad geta matt a
afingar og 1idid vel a @fingum. Eg vil finna innri drifkraftinn aftur —
finna metnadinn og vilja meeta af pvi mig langar til pess, fyrir mig. Eg
vil keppa aftur, en pad kemur adeins seinna. Eg er lika med
pyngdarmarkmid: mig langar ad nda 100 kg i clean and jerk aftur
bradlega, og , lifetime* markmidid mitt er ad snara 90 kg. En fyrst parf
ég ad finna anagjuna aftur og halda mér stéougri a4 efingum. Svo ma
fara a0 setja meiri frammistodu- og arangursmarkmid.

Hvaoa rao myndirou gefa 60rum haskélanemum eoda
iprottafélki sem finnur fyrir miklu alagi eda eru ao

reyna ad samrzma metnao og vellidan?

Ad forgangsrada. Stora astedan fyrir pvi ad ég krassadi og purfti langa
pasu var ad ég var med allt of marga bolta & lofti og var ad reyna ad
skara fram ur 1 6llu. Pad gengur ekki. Madur verdur ad velja hvad skiptir
mestu mali og leyfa 60ru ad bida. Pad er lika i lagi ad setja hluti
timabundid til hlidar — eins og ég gerdi med lyftingarnar til ad einblina

meira a namio.

*Petta viotal er stytt. Viotalio i heild sinni ma finna a sfhr.is/haskolabladid
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NYNEMADJOMM

Sem hluti af Nynemadogum HR 2025 skipulogdu nefndir skdlans hver sitt nynemaparti. Vidburdirnir
voru haldnir & mismunandi stodum og 4 mismunandi timum og nynemar sottu vidburdi hja peirri nefnd
sem peir hofou skrad sig i. betta fyrirkomulag gaf hverri nefnd taekifzri til ad taka & méti sinum

nynemum med sinum hetti og skapa fyrstu tengsl innan hopsins.
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Kynntu pér malid

1

Lifeyrissjodur verzlunarmanna er frabaer
kostur fyrir HR-inga sem vilja hagstaeo
ibudalan og gott lif eftir vinnu.

«G0d langtimaavoxtun svo pu fair betri eftirlaun
eHagstaed ibudalan fyrir fyrstu kaupendur
«Greidsluhlé af lanum i faedingarorlofi
eSéreignarsparnadur sem léttir pér fyrstu kaup a ibud

Kynntu pér malid a live.is/sfhr eda hafdu U Lifeyrissjoour
samband vid radgjafa HR-inga, Verdoniku Von. verzlunarmanna
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Traustir innvidir, byggdir upp i satt vidumhverfi og natturu,
einfalda okkar daglegu athafnir og gera lif okkar betra.
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GANGATISKA






MODEL
HALLGRIMUR MAGNUSSON

LJOSMYNDARI
NATALIA TINNA BENDER



MODEL
ASTRIPUR MAGNUSDOTTIR

LJOSMYNDARI:
NATALIA TINNPA BENDER




MODEL
EMILIEN KARI INGIMUNDARSON

LJOSMYNDARI:
NATALIA TINNA BENDER



MODEL
EMILIEN KARI INGIMUNDARSON

LJOSMYNDARI:
NATALfA TINNA BENDER




MODEL
SARA STOJANOVIC

LJIOGSMYNDARE;
NATALIA TIN.




MODEL
SARA STOJANOVIC

LJOSMYNDARI:
NATALIA TINNA BENDER
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MODEL
THOR THORS

LJOSMYNDARI:
NATALIA TINNA BENDER



MODEL
HLIN BIRNA BIRGISDOTTIR

LJOSMYNDARI:
NATALIA TINNA BENDER




MODEL
NATALIA TINNA BENDER

LJOSMYNDARI:
AMANDA SJOFN FROPADOTTIR
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MODEL
ASTBEOR HELGI MILIEN, THOR
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LJOSMYNDARI:
NATALIA.TINNA BENDER
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Vitinn er hugmyndasamkeppni HR og Samtaka fyrirtekja i sjavarutvegi (SFS)
sem hefur verid haldin arlega fra arinu 2015. Keppt er i priggja til fimm manna
lidum og {4 lidin prja daga til ad koma med hugmynd og kynna hana sidan fyrir
domnefnd. Askorunin { ar var ad markadssetja islenskan lax 4 spenskum
markadi en fyrirtekid Icelandic Seafood setti askorunina fram. Alls voru 9 1id
sem toku patt i ar og kynntu sinar hugmyndir fyrir ddmnefnd en i henni satu
Dr. Bryndis Bjork Asgeirsdottir, svidsforseti samfélagssvids HR, Valdimar
Sigurdsson, professor i vidskipta- og hagfredideild HR, Steinar bor Olafsson
fra SFS og Neil Shiran Porisson, f.h. Iceland Seafood.

Sigurlidid bar nafnid Tuktikin og var skipad Berglindi Hronn Ulfarsdéttur og
Brynhildi Lilju Kristjansdottur, laganemum, og Eidi Aka Arnarssyni og
Matthiasi Jens Armanni, hagfredinemum. Ad launum hlutu pau ferd til
Barcelona med fulltraium HR par sem pau fa tekiferi til ad fylgja vorunni alla
leid, p.e. fra utflutningi, til dreifingar og loks a disk neytenda. b4 heimsakja pau
samstarfsadila, birgja, verslanir og veitingastadi. Auk pess hlaut 1i0id KOST
sérstaka vidurkenningu fyrir frumlegustu hugmyndina.




MALFUNDAFELAG LOGRETTU

Malfundafélag Logréttu var stofnad arid 2004.
Hlutverk Malfundafélagsins er ad stofna til umradu
um 10gfraedileg malefni, og er atlad ad pjalfa
samnemendur til rokfimi og melskulistar. Félagio
stendur fyrir opnum malfundum er sntia ad lagalegum
vidfangsefnum og vendingum, sem eru ofarlega &
baugi hverju sinni. Alitaefnin eru almennt
logfraedilegs edlis, en framsdogumenn geta og hafa
einnig verid sérfreedingar ur 6likum attum.

A nalidandi skolaari hefur Malfundafélagid stadid

fyrir tveimur malpingum; hid fyrra bar yfirskriftina

,Hvenar liggur fyrir sampykki fyrir kynlifi?”, og hid
seinna ,,Umbrotatimar i nordri — Alpjédaldég og
fsland”. P4 er stefnt ad pvi ad halda
pallbordsumradur  26. nk., par
unglidahreyfingar stjornmalaflokkanna senda fulltria

mars sem
fyrir sina hond til pess ad taka patt { umraedum um sig
og sinar stefnur. Mun par ekki einungis skapast rymi
fyrir stjornmaladfl ad kynna upplegg sitt fyrir
komandi sveitastjornarkosningar, heldur er vonin ad
ungir kjosendur fai betur

ad kynnast peim

unglidahreyfingum sem starfandi eru hérlendis.

Skodadu pin réttindi a vr.is
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Prividdarprentud @fingalikon fyrir sénar

Fra vinstri: Altina, Gudbjorg, Halla, Valgerdur og Paolo

Seinasta sumar hafdi Valgerdur Gudrun Halldorsdottir,
lektor vid Haskola Tslands, samband vid Paolo
Gargiulo, professor vid verkfredideild HR,
spennandi verkefni sem deildin hans geti tekid patt i.
Verkefnid folst i pvi ad hanna og prenta 3D-prentad
omskodunarlikan sem laeknanemar getu notad til
@finga, bedi til ad finna lifferi og til ad framkvema
nalastungur. Valgerdur og Paolo voldu nemendur ur
HR og HI til ad vinna verkefnid. Fyrir hond
heilbrigdisverkfredi 1 HR Guobjorg Lara
Magnusdottir fyrir valinu, pa nemi 4 6dru ari, og fra Hi
var pad Altina Tinna Zogaj, einnig a 6dru ari, en hin
stundar nam vid rafmagns- og tolvuverkfredi med
kjorsvid 1 leknisfradilegi verkfraedi. Per fengu styrk fra
Rannis til ad vinna verkefnid.

I samradi vid sérfredinga 4 Landspitalanum var akvedid
ad proa hals-gervilikan, par sem hnutar (e. lesions) i
skjaldkirtli eru algengir og mikilvaegt er ad meta hvort
peir séu godkynja eda illkynja. Nemendurnir hofu
vinnuna & pvi ad kanna

um

var

Ljésmynd/ Arnaldur Halldérsson.

hljodeiginleika allra peirra efna sem prentarinn gat
notad. begar buid var ad velja hvada efni @ttu ad likja
eftir hverju lifferi i halsinum var nasta skref ad nota
raunverulegar CT-myndir af sjuklingi med hnuta i
skjaldkirtli til ad bua til likan sem er sérsnidid fyrir
hvern sjukling (e. patient-specific).

Nidurstodurnar voru sidan nyttar til ad prenta frumgerd
byggda a tolvusneidmyndunum, par sem halsinum var
skipt 1 mismunandi hluta og hvert lifferi prentad ur
sérstoku efni sem endurspegladi eiginleika pess. Ad
lokum var framleitt likan par sem annar helmingur
halsins var prentadur omskodun, en hinn
helmingurinn gerdur gegnsar. betta  gerir
leknanemum kleift ad sja undirliggjandi liffeeri og skilja
betur tengingu sonarmyndarinnar.

Verkefnid var unnid i samstarfi milli Rafmagns- og
tolvuverkfradideildar Haskola Islands, verkfradideildar
Haskoélans 1 Reykjavik,  Heilbrigdistekniseturs
Haskolans i Reykjavik og Laknadeildar Haskoéla
Islands.

fyrir
var



FORSETALISTI HR

Peir nemendur sem na bestum namsarangri a hverri 6nn
eiga moguleika a a0 komast a forsetalista HR og fa
skolagjold nastu annar nidurfelld. Til pess ad vera
gjaldgengir a forsetalista purfa nemendur ad ljuka ad
minnsta kosti 30 einingum a4 onn. Sérreglur vegna
nemenda i ionfredi og byggingafredi ma sja a siou
deildar. 1 utreikningi 4 meodaleinkunn namskeida gilda
eingongu prof sem tekin eru i fyrsta sinn i tilteknu

namskeioi, pao er, endurtektarprof gilda ekki.

Lagadeild: Rebekka Rut Steinporsdottir, Viktoria Helgadottir,
Steinunn Katrin Blondal, Asdis Arnarsdottir, Témas Bjarki Jonsson
og Jana Ruth Arnedottir

iprottafradideild: Bergpor Skuli Eyporsson, Maria S61 Jonsdottir og
Valdimar Jéhannsson

Salfreoideild: Matthildur Sveinsdottir, Rakel Bjorgvinsdottir, [dunn
Soffia Agnadottir og David Walter Lentz

Vioskipta- og hagfredideild: Andrea Lapas, Sunna Lind
Saevarsdottir, Tinna Run Emilsdottir, Erika Lif Karadottir, Erna
Eir Jénmundsdottir, Orri Einarsson, Erling Edwald, Por Trausti
Steingrimsson, Berglind Gunnarsdottir og Mattias Jens Armann

Taknifredideild: Hlynur Karlsson, Vignir Noi Sveinsson, Norbert
Maksymilian Kania, Jokull Baldursson, Kristrin Huang
Olafsdéttir, Fridrik Sner Sigurgeirsson, Astradur Unnar
Sigurdsson, Steinar Pér Omarsson, Eyglé Dogg Bodvarsdottir,
Soley Vivian Eriksdoéttir, Gunnur Riun Hafsteinsdottir og Wiktor
Komorowski

Verkfreoideild: Christa Hronn Davidsdottir, Cicely Steinunn
Palsdottir, Sigmundur Ivan Jonsson, Témas Karl Magnusson,
Viktor Smari Sveinsson, Alexander Logi Jonsson, Birkir Hrannar
Diego, Bjartpor Steinn Alexandersson, Daniel Mani Einarsson,
Konrad Bjorn Ketilsson, Max Forster, Frooi Jonsson, Karen
Nordquist Ragnarsdottir, Martha Clara Asbjarnardéttir og Sonja
Ingimundardottir

Tolvunarfraedideild: Andri Mar Kristjansson, Flosi Torfason, Isak
Eli Hauksson, Kristinn Hrafn Danielsson, Agnes Omarsdottir,
Helgi bor Skarphédinsson, Johann Jorgen Kjerulf, Le6 Sakamoto
Kolbeinsson, Eva Rut Omarsdéttir, Hera Bra Tomasdottir, Katrin
Tinna Sevarsdéttir, Omar Bessi Omarsson og Teitur Hrolfsson

Vio 6skum nemendum a forsetalistanum
innilega til hamingju meo arangurinn!

l-_l Landsvirkjun







HR I KOKTEILAFORMI

Salfreedingurinn
LAVANDER BEES RNEES

45 ml gin
P-- ] 15 ml hunangssyrop
15 ml sitrénusafi

*Tip: Straid sykri yfir
lavanderblom og geymid i
nokkrar klst. Blandid svo

o~ landid s
- ALY lavandersykrinum ut i
O - R m; p hunangssyropid til ad gefa

" kokteilnum meira lavanderbragd

EE S SRl

Innihaldsefni hrist og siud i martiniglas.

Toppad med lavander

Tolvunarfraedingurinn
BLAA LONID

= 15 ml sitrénusafi

B! 40 ml vodka
20 ml blue curagao

Hristid innihaldsefnin og siid 1 glas.
Skreytid med regnhlif og lime

Logfraedingurinn
GIN MARTINT WITH A TWIST

60 ml gin
; ﬁ’ 10 ml dry vermouth
Sitrénubdrkur
_.l
£
SN

Skolid martiniglas med vermouth. Hristid
ginid med klaka og siio i glasid. Skreytid
med sitronuberki

Verkfradingurinn
OLD FASHIONED

— 50 ml barbon-viski
PEW 5g pudursykur

s J 3 dropar bitters

\i - ‘g‘ Appelsinuborkur

Setjid pudursykurinn og burbon i glas og
hreerid par til sykurinn leysist upp. Batio

bitters og klokum vid og hrerid vel. Siid
vokvann i nytt glas med klokum og setjid
appelsinubork ut i.

Hagfradingurinn
NEGRONI

30 ml gin
30 ml campari
30 ml sweet vermouth
Appelsinubdrkur

Setjid 6ll innihaldsefnin i stort glas med
klokum og hrerid vel. Siid i nytt lagt

glas med klokum og beatid vid

appelsinubork.

lon- og
teeknifraedicurinn
THE BLUEPRINT

@
40 ml vodka
20 ml blue curagao
15 ml sitronusafi

L‘uj 10 ml sykursyrop

m Toppad med sédavatni

Hristio vodka, blue curagao, sitronusafa
og sykursyrop med klaka i hristara.
Hellio i hatt glas med klokum og toppid
med sodavatni

[préttafraedingurinn
SPARKLING GREYHOUND

40 ml vodka
30 ml greipaldinsafi
10 ml sitrénusafi
‘ﬂ Toppad med sodavatni

Hristid fyrstu prju innihaldsefnin og siid i
hatt glas. Toppid med sddavatni og skreytid
med lime.

Vioskipta-
freedingurinn
ESPRESSO MARTINI

30 ml vodka
30 ml kaffilikjor
30 ml espresso
10 ml karamellusyrop

Hristid 61l innihaldsefnin vel med

klokum. Siid i martinigla

Teknifredingurinn
DARK N' STORMY

. jf‘: 5 40 ml dokkt romm
ﬁﬁ 20 ml sitronusafi

100 ml engiferbjor

B
ey ‘f

Limoénusneid

Fyllid glas af klokum og hellid
engiferbjor og limonusafa ut i. Hellid
dokka romminu varlega ofan a svo pad

fljoti yfr drykknum. Skreytid med
liménusneid
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/ANINI/A
20

AN
Austurriki
vann
Eurovision
31

Hlutafjar

_utboo

Islands-

banka

TZ.MIA

Hitamet var
slegio a Islandi

JANUAR FEBRUAR APRIL
T SANIIAR BFEBRUAR %lgmil}%aﬁi vid
EM i handbolta Sundhniikagiza
’ ekl
hofst Kennara
verkfall hofst
20.JANUAR 2UFEBRUAR
Donald Trump tok vid Nyr borgarstjori
sem forseti Reykjavikur var
Bandarikjanna Kjorinn
3418
7. FEBRUAR Kvikmynda-
Meirihluti sliégnn
borgarstjornar gjaldprota
Reykjavikur féll 2APRIL
18 JANDAR MineCraft-
Bandarikin myndin
bénnudu frumsynd a
TikTok i 2 daga Islandi
) 26.JANUTAR
7. JANUAR Ledurblaka I
Skogareldar fannst 4 Islandi MARS

i Los angeles




LLSHIN N

25

SU.MA]

Tro0ningurinn
a FM95blo
tonleikunum

G.JUNA

Motmeeli
brjotast ut i Los

Angeles vegna ICE

AGUST NOVEMBER
27.AcUST
EM i 26.NOV.
korfubolta HM kvenna i
héfst 1S, OKT. handbolta
Louvre hofst
ranio

8. JUNI
Laugardalsvoll
ur opnadi eftir Lf
viogeroir = JUH
EM kvenna i
fotbolta i
Sviss hofst
JUNI JULI

29.8EPT.
Play varo
gjaldprota
26, OKT.
IE. OKTT. Mesta
Moskitéfluga snjodypt
fannst 4 sem melst
Islandi hefur {
1@. SEPT. Reykjavik
Charlie Kirk
skotinn til
bana

SEPTEMBER OKTOBER

. [DIES.
Kilémetragjald
tok gildi 4
Islandi

10. DES.
Astralia bannar
samfélagsmiola

notkun barna

DESEMBER
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Fringe hlutir
. Pilates
Derhufur
Kapur
Litrikir skor
Low wasted jeans

Nepoleon jacket

Stx\

»

OUTS 2026 ¢

White washed jeans i

Clean girl
Moon boots
Justin Bieber hairstyle
Slick back
Labubu

Green matcha






Kristinn og Magnis Bjorn Jonas Bjartmar og Viktor Sig

Tvifarar

H R

Gudbjorg Lara og Frida Kahlo Alexander Helgason og Eirikur Elis



Eg sa tvo adila
sem eru
saman i nefnd,
baedi a fostu,
frekar teep a :

pvi & Ninu T

Eg frétti ad tveir
nemendur got freaky
inni & bokasafni

Eg heyrdi ao tveir
adilar i Ru Racing
vaeru ad veroa

eitthvad flirty Eg frétti ao pad var gaeji sem

hélt framhja a klosettinu a
Auto eftir arshatioina

Heyrdi ao allir
lowkey hata hvorn

annan 1 einni X er & fostu. I London var hun

nefnd skolans a0 reyna vio gaur i feroinni.
Segja vio adra hvao hann vaeri
hot og saetur o.fl. Sidan var
spurt hvort hun vaeri a fostu, pa
var hun bara ja en common?

)
h

f, &

123
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Undanfarnir manudir hafa verid strembnir og pad er edlilegt ad pér finnist pu vera svolitid eftir 4. Med haekkandi
sol verdur allt betra og mundu ad lokum munt pi uppskera eins og pu sadir. Pinn akkillesarhell er eflaust
opolinmadin og pess vegna langar mig ad minna pig a ordatiltekid: ,,Polinmadi prautir vinnur allar”. Njottu pess
ad bida! Slakadu a og gerdu eitthvad fyrir sjalfan pig, elsku Hrutur. Sumarid verdur gott en pu skalt hlakka meira
til haustsins, pa fara hlutirnir sko ad gerast.

Lag: Free Bird ( Lynyrd Skynyrd)

Timarnir breytast og mennirnir med. Nautid er pekkt fyrir ad hata breytingar og vilja halda i allt pad sem virkar.
bu verdur ad opna hugann, stekka sjondeildarhringinn og gefa tekiferi. Pér pykir gaman ad elda og baka og pu
@ttir ad spreyta pig afram i eldhusinu! Lifid pitt er svolitid ,,pt, um pig, fra pér, til pin”. bu dyrkar sjalft pig og pu
matt pad. Pu att og matt elska sjalft pig en mundu ad pad eru fleiri a pessari planetu en pu sjalft. Vorid er pinn
uppahaldsmanudur og pu skalt njota i botn.

Lag: Eg kys (Nydonsk)

Elsku besti tviburi minn, passadu ad drepast ekki ur forvitni. Pad getur verid uppaprengjandi til lengdar. Pu ert
algjort sumarbarn og nytur pin i botn a sumrin. Fardu i utilegu og skodadu fallega landid sem vid baum a. bu ert
go0ur i ad halda morgum boltum & lofti i einu en pad hefur heldur betur reynt & pad upp a sidkastid. bu ert
vinamargur einstaklingur og parft ad gefa pér tima i ad rekta 6ll fallegu vinasambondin pin. Taktu pessa storu
aheettu sem pu ert buinn ad vera ad hugsa um sidastlionar vikur. Pad parf stundum ad taka sma ahettur, lifid er
stutt og pu munt sja eftir pvi ef pu gerir pad ekki.

Lag: Traustur vinur ( Upplyfting)

Krabbi minn, pu ert frabeer, heimaker, tilfinningarikur og fallegur. Pt ert med hjarta ur gulli og vilt pad besta fyrir
alla i kringum big. Pig langar ad klara 61l pin verkefni um leid og pau berast og vilt alltaf hafa nog fyrir stafni.
Mundu lika ad njota og slaka 4, pad er mjog mikilvegt. Profadu ad stunda joga eda einhverskonar slokun, pu
hefur gott af pvi. Pad mun reyna 4 big og pina heimpra en mundu ad pad finnst 6llum erfitt ad vera ad heiman.
betta er spurning um leyfa tilfinningunum ad brjotast ut en ekki brjota pig nidur.

Lag: Heim i Budardal (De lonli blii bojs)

Elsku 1jon, elsku fallega 1j6n, pu hefur synt mikid druleysi sidasta arid og folkid i kringum pig hefur tekid eftir
pvi. Nyja arid byrjadi af krafti og pu hefur haft ndg ad gera. bu parft, eins og svo margir, ad passa pig a ad gleyma
ekki sjalfu pér. Haltu afram ad blomstra en um leid skaltu vinna i sjalfu pér og passa upp a ad ofgera pér ekki. bt
feerd erfidar fréttir innan skamms en pu munt tekla pad vandamal eins og hver 6énnur. Lifid er ekki alltaf dans a
rosum.

Lag: Wild horses ( The Rolling Stones)

bu getur ekki alltaf stolad a adra, elsku meyja. Gledi pin og hamingja ma ekki einungis byggja 4 folkinu i kringum
pig. bu ert mikil félagsvera og att pad til ad vera sjuklega einmana pegar pu ert ein. Vid purfum 61l ad lera ad vera
ein og mundu ad hver er sinnar gefu smidur! bu ert einstaklega vandvirk og leggur big alltaf 100% fram i 6llu sem
pu tekur pér fyrir hendur, vel gert! bu att pad til a8 vera mjog 6heppin i spilum en pu veist hvad pad pydir! Astin 4
eftir a0 blomstra hja pér ef hun gerir pad ekki nu pegar.

Lag: Reykingar (Studmenn)




Elsku vogin min, pad er einhver sem vill pér illt. Pt hefur liklega lengi spad i petta en pessi vinur pinn sem pu hefur
verid ad efast um er falskur. Umkringdu pig af gédu folki og brostu framan i heiminn, pvi pu pekkir 16gmalid! Ef
bt brosir framan i heiminn pa brosir heimurinn framan i pig. Haltu afram ad vera svona jakvad, fraber, fylgin pér
og traust og allir pinir 6vinir munu hverfa a brott. bu munt hafa pad gott i sumar en pt hlakkar p6 liklega mest til
haustsins, pins uppahaldsarstima.

Lag: Killem with kindness ( Dizzt Wright)

bu getur verid svo dularfullur, folk veit ekkert hvar pad hefur pig. bu ert o6ttreiknanlegur. En pannig er verdldin
vist lika! Hun er 6utreiknanleg. Enginn veit hvad framtidin ber i skauti sér og pess vegna & madur ad njota hvers
einasta augnabliks. bu att pad til ad bita eitthvad i pig og pa er mjog erfitt ad fa pig til ad skipta um skodun. bu ert
liklegur til ad fa ny dhugamal i hverjum manudi. Pad er engin tilviljun fyrir pvi ad pér gangi vel i naminu, pt
einfaldlega uppskerd eins og pu sair.

Lag: Otitreiknanleg (Jén Jonsson)

Keri bogmadur, nu taka heldur betur vid kaflaskil i pinu lifi. Pu veist hvad pad pydir! Nyr kafli sem bydur upp a
ny tekiferi og nyjar askoranir. Nuna parft pu ad vera enn sterkari og taka sma abyrgd. Pér finnst voda gott ad vera
bara innan akvedins svadis sem pér lidur vel i og vilt allra sist fara ut fyrir peegindarammann. b veist po6 innst inni
a0 madur parf ad kyla a pad og stiga ut fyrir pennan imyndada ramma. Vertu sterkur, vertu trur og stattu med
sjalfum pér.

Lag: Lithium ( Nirvana)

bu hefur eflaust heyrt pad margoft en pa verdur ad fara ad atta pig a pvi ad pad parf ekki alltaf allt ad vera
fullkomid 6llum stundum. bu pjaist af fullkomnunararattu sem bitnar a folkinu i kringum pig. Pu matt samt eiga
pbad ad pu ert einstaklega dugleg og metnadarfull og allir geta stolad a pig. bu ert gédur leidtogi og vinnur vel i
hoépi. Ekki flyta pér ad fullordnast, leyfou barninu innra med pér ad skina. bu att framtidina fyrir pér og hver veit
nema pu fair launahakkun a naestunni.

Lag: Dream on ( Aerosmith)

bad sem einkennir pig er pessi mikli dugnadur og pessi mikla eljusemi sem pu synir & hverjum einasta degi. bu ert
bradgafadur en pvi fylgja vist ymsir kvillar, eins og ofhugsanir. bt pelir alltof mikid i hvad 60rum finnst um pig
eda hvort pu sért ad gera ndg. bu veist vel ad pu att ekki ad hugsa svona og treystu mér, pad vita allir ad pu ert ad
gera nodg og pad dyrka pig allir. Haltu afram a pessari braut og pér eru allir vegir feerir. Pt munt kynnast nyrri
manneskju fyrr en sidar sem a eftir ad breyta 6llu.

Lag: 100.000 volt ( Salin hans Jons mins)

bad er svo mikilvegt ad taka lifinu ekki of alvarlega, pu att pad til ad vera pessi typa sem tekur 6llu alvarlega.
Reyndu ad losa um og vera orlitid jakveaedari. Pt ert mjog sterkur namsmadur og munt leysa lokaprofin med séma.
bu hefur eflaust tekid eftir einhverri spennu i loftinu sidastlidnar vikur sem ma rekja til stress og preytu. Reyndu ad
sofa meira & nottunni, pé svo ad pu sért algjor natthrafn hefurdu gott af meiri n@tursvefni. Vorid er pinn timi og
bt verdur ad muna ad njota pess!

Lag: Lattu pér lida vel (Stjérnin)
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10. JAN
13. JAN

17. JAN

4.FEB
7.FEB

13.FEB
15.FEB

19.FEB
21.FEB

21.FEB

1.MARS

8.MARS
21.MARS

24. MARS

28. APRIL

30.APRIL
9. MAI
15.MAI

21.MAI

22.MAI
23.MAI

23.MAI

28.MAI

4. JUNI

HR 2020

Sparkid for fram i HR

Haskolinn i Reykjavik og Stanford Haskoli
undirrita samning um sumarnam

Erla Osk radin forstddumadur EMBA nams

vido HR
217 nemendur utskrifudust ur HR

Alpjodadagurinn
Framadagar
Arshatid SFHR
Forsetalistaathofn

borrablot fyrir erlenda
skiptinema

Visindamenn vid HR greina fra nyrri
mogulegri medferd vio ADHD

Haskoladagurinn
Forritunarkeppni framhaldsskélanna i HR

Arbok SFHR kom ut

Dr. Freyr Halldorsson skipadur
dosent vid vidskipta- og hagfraedideild

Dr. Pordur Vikingur Fridgeirsson nyr
dosent vid verkfradideild

EMBA-nemar vinna keppni i
samningataekni i Cape Town

Ny stjorn SFHR tekur vid

RU Racing afthjupudu kappakstursbil

HR og Reitir fasteignafélag hefja
priggja ara samstarf

Dr. Anna Sigriour Islind hlytur
framgang i stodu professors

Stelpur, stalp og tekni for fram
Frostbyte vinnustofa haldin

Verdlaunaafthending namskeidsins
L Nyskopun og stofnun fyrirtekja

L Vidburdurinn Strakar og stalp i
haskola haldinn i fyrsta sinn

5.JUNI

16.JUNI
21.JUNI

4.JULI

14.-15. AGUST
25.AGUST
3.SEPT
5.SPET
10.SEPT
11.SEPT
15.-19. SEPT
22.SEPT
15.0KT
16.0KT
17.0KT

20 OKT
25.0KT
29.0KT

30.0KT

14.NOV
1.DES

8.DES

Dr. Andri Fannar Bergporsson hlytur
framgang i stodu professors

Nemi vid HR hlaut fyrstu verdlaun
nyskopunarkeppni International
Society of Addiction Medicine

697 nemendur utskrifudust ur HR

HR og Menntunarsjoéour
Meorastyrksnefndar undirrita
samning

Nynemadagar

Dr. Antonis Achilleos skipadur
dosent vid tolvunarfraedideild

Bloobankinn heimsekir HR
Alpjoédadagurinn

Forsetalistaathofn

Dr. Hallur Pér Sigurdarson skipadur
dosent vid vioskipta- og hagfradideild

Olympiuvika SFHR

Iprottafredideild og SAA undirrita
starfssamning

Torgid haldid i fyrsta skipti

HR hlytur vidurkenningu
Jafnvegisvogarinnar arid 2025

Dr. Paolo Gargiulo semdur riddaraordu
italska rikisins

Frostkastid for i loftid
104 nemendur utskrifudust ur HR
Sjalfbernidagur HR

Tver visindakonur ur HR hljéta Nordic
Women in Tech Awards

SKYNVIN opnar

Verkfredideild HR fagnar 20 ara
starfsafmeeli

Dr. Marta Kristin Larusdottir hlytur
NordFisk-styrk

127



tix:

Gefou vioburo
a0 eigin valli.

PU akvedur upphaedina og
vidtakandi velur vidburdinn.




ORUGGT HUSN/ZEDI
YFIR NAMSTIMANN

BYGGINGAFELAG
NAMSMANNA

Glaesilegar ibudir i gongufaeri
fra HR fyrir nemendur.
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	laganema í Englandi, tók á móti hópnum og kynnti breskt lagakerfi og háskólalíf. Ferðinni var svo fagnað með veislu í boði Lögréttu síðasta kvöldið.  Í byrjun mars fór fram hinn árlegi Lögréttu/Orator dagur þar sem laganemar reyna fyrir sér í  ýmsum keppnisgreinum, meðal annars fótbolta, brennibolta, spurningakeppni og ræðukeppni. Lögrétta mætti til leiks staðráðin í að verja bikarinn eftir glæsilegan sigur árið áður. Lögrétta bar sigur úr býtum í brenniboltanum en tók því miður ekki bikarinn heim þetta árið. Við látum það þó ekki á okkur fá og stefnum ótrauð að því að endurheimta bikarinn á næsta ári. Skattadagur lögfræðiþjónustu Lögréttu var svo haldinn 8. mars en þá bjóða laganemar almenningi ókeypis aðstoð við útfyllingu skattframtals. Lögrétta hélt einnig lagabreytingarfund í mars og þar voru samþykktar breytingar á lögum félagsins í fyrsta sinn í áratug. Tímarit Lögréttu, sem birtir ritrýndar greinar á sviði lögfræði, birti sömuleiðis margar áhugaverðar greinar á skólaárinu, en þar má nefna greinar á sviði einkamálaréttarfars, samkeppnisréttar, skaðabótaréttar, hlutafélagaréttar og Evrópuréttar.  Loks má nefna þær fjölmörgu vísindaferðir sem félagsmönnum Lögréttu var boðið í á árinu, en fyrir þær er stjórn Lögréttu ævinlega þakklát.  Við héldum áfram góðu samstarfi við samstarfsaðila okkar: LOGOS, LEX, Bótarétt, Advel, Juris og Ölgerðina sem gerðu okkur kleift að halda uppi félagslífi lagadeildarinnar og erum við í stjórn Lögréttu þakklát fyrir það góða samstarf. Að auki skrifaði Lögrétta undir samstarfssamning við Jónsbók og Stéttarfélag lögfræðinga. Allra helst vil ég þó þakka innilega félagsmönnum Lögréttu, en án þeirra væri alls ekkert félagslíf. Þið eruð frábær og ómetanlegur þáttur í að gera þetta nám að þeirri upplifun sem það er <3
	AUÐUR BJARNADÓTTIR
	Kæru laganemar og lesendur Háskólablaðsins, Síðastliðið ár Lögréttu hefur verið góð blanda af skemmtun og fræðilegri umfjöllun. Skólaárið hófst með fjölmennu og skemmtilegu nýnemadjammi á Nínu bar þar sem nýnemar í lagadeild fengu að kynnast félaginu ásamt nemendum annarra ára. Einnig fórum við í vel heppnaða vettvangsferð á Alþingi þar sem laganemar gengu um húsið og þingsalinn og settust svo niður með Rósu Guðbjartsdóttur, þingkonu Sjálfstæðisflokksins, og Snorra Mássyni, þingmanni Miðflokksins. Hlutu nemendur þar tækifæri til að spyrja þingmennina út í málefni líðandi stundar. Árshátíð Lögréttu var haldin hátíðlega 1. nóvember sl. í boði Jónsbókar. Veislustjórarnir voru Hulda María Stefánsdóttir, ríkissaksóknari og kennari við lagadeild HR, og Vilhjálmur Vilhjálmsson, hæstaréttarlögmaður. Fram komu Aron Kristinn og Gísli Pálmi og DJ Emil L’orange þeytti skífum þess á milli. Á árshátíðina mættu um 120 manns og var mikið fjör. Á dagskrá kvöldsins var meðal annars happdrætti með veglegum vinningum og opið spjall þar sem gestir gátu lagt fram spurningar til veislustjóra. Kvöldið heppnaðist afar vel og að árshátíðinni lokinni var gestum boðið upp á rútuferð niður í miðbæ Reykjavíkur þar sem fjörið hélt áfram. Á vorönn ber helst að nefna London-ferð Lögréttu, en Lögrétta fór í sína árlegu helgarferð til London í lok febrúar. Þar heimsóttu félagsmenn Westminster  University þar sem ELSA UK, félag evrópskra


	FÉLAG SÁLFRÆÐINEMA
	Á vorönninni er skíðaferð Mentes stjarna dagatalsins en það er fullt meira skemmtilegt í boði. Við hvetjum alla félagsmenn að halda áfram að mæta á viðburði, taka þátt í félagslífinu og bjóða sig fram í stjórn! Við erum óendanlega þakklát fyrir skólaárið, þátttöku í Mentes og samstarf við önnur félög HR og HÍ <3
	Í stjórninni eru: Lára, Rakel, Bríet, Emma Ósk, Kristín Ósk, Ólafur Már Dagur Logi, Maya Tipton, Yolanda Wu

	BLESSUÐ FALLEGA FÓLK! Stjórn Mentes er stærri en hún hefur nokkurn tímann verið! Við höfum reynt að nýta öll tækifæri sem hafa gefist til að efla félagið okkar með því að hafa nóg skemmtilegt að gera! Á haustönninni héldum við m.a. nýnemadjamm í bongóblíðu og árshátíð Mentes sem heppnaðist svo ótrúlega vel, ásamt huge Halloween-partíi og próflokadjammi með öðrum nefndum innan HR.

	TECHNIS
	BJÖRN LEVÍ INGVARSSON
	Technis 2025–2026, what a time! Þetta skólaár byrjaði sannarlega með hvelli og strax var ljóst að framundan væri alvöru fjör. Vísindaferðir, nýnemapartý í samstarfi við RU Racing, Halloween-partý í samstarfi við Mentes og Markaðsráð, pílumót og svo allt það sem restin af árinu hefur upp á að bjóða. Það má með sanni
	segja að ekki hafi verið dauð stund hjá félagsmönnum Technis síðustu mánuði. Þetta skólaár hefur farið langt fram úr væntingum og eigum við það fyrst og fremst okkar frábæru félagsmönnum að þakka. Framtíð félagsins er björt og við getum lofað því að næsta stjórn mun taka þetta á næsta stig. Technis er mætt en sannarlega ekki hætt!
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	Ásdís Jósefsdóttir Linnet
	BIRTA
	SJÁLFBÆRNINEFND SFHR

	BLEIKI DAGURINN
	SPROTI
	FRUMKVÖÐLA- OG NÝSKÖPUNARNEFND

	HAGSMUNAFÉLAG KVENNA OG KVÁRA Í TÖLVUNARFRÆÐI
	ALÞJÓÐASVIÐ HR
	ALÞJÓÐASVIÐ HR
	GABRÍEL DAGUR
	Staðsetning: Stokkhólmur, Svíþjóð Skóli: Stockholm University (Stockholms Universitet) Námsbraut: Lagadeild

	EIRÍKUR GUÐNI
	Staðsetning: Singapúr Skóli: Singapore University of Technology and Design (SUTD) Námsbraut: Tölvunarfræði með viðskiptafræði sem aukagrein

	HEFURÐU NÝTT ÞÉR ÞJÓNUSTU  NEMENDARÁÐGJAFAR HR?
	Meginmarkmið Nemendaráðgjafar er að styðja HR-inga í námi, starfi og í persónulegu lífi. Innan Nemendaráðgjafar starfa þrír náms- og starfsráðgjafar og tveir sálfræðingar. Boðið er upp á einstaklingsviðtöl, námskeið og fræðsluerindi. Þjónustan kostar ekkert og geta nemendur sjálfir bókað tíma inni á vef skólans eða í gegnum Portal í Canvas. Einnig má finna ýmiskonar fræðsluefni, t.d. um kvíða, frestun, hugarfar, tímastjórnun og fullkomnunaráráttu, á vef skólans undir Nemendaráðgjöf.
	Náms- og starfsráðgjöf styður nemendur við að finna jafnvægi í námi og einkalífi. Náms- og starfsráðgjafar veita ráðgjöf um námsval og aðstoða nemendur við að tileinka sér góðar námsvenjur, efla próftækni, takast á við frestun og bæta skipulagshæfni. Einnig er boðið upp á stuðning og ráðgjöf fyrir nemendur með samninga um sérúrræði í námi.
	Að auki er boðið upp á persónulegan stuðning í tengslum við undirbúning fyrir atvinnulífið, þar sem styrkleikar og áhugasvið nemandans eru höfð að leiðarljósi. Ráðgjafar geta einnig veitt endurgjöf á ferilskrár og kynningarbréf.
	Sálfræðiþjónustan veitir nemendum skólans ráðgjöf og stuðning í þeim tilgangi að bæta líðan þeirra. Hjá þjónustunni geta nemendur fengið aðstoð við að takast á við margvísleg tilfinningaleg eða persónuleg vandamál, eins og kvíða, depurð, lágt  sjálfsmat og samskiptavanda. Megináhersla er lögð á að finna aðferðir sem nýtast hverjum  og einum í daglegu lífi og stuðla að aukinni vellíðan.

	MENTORA VERKEFNI HR NÝ ÞJÓNUSTA FYRIR STERKARA HR SAMFÉLAG
	Mentor nýnema er nýr og mikilvægur liður í þjónustu Nemendaráðgjafar HR sem ætlaður er til stuðnings nýnema í upphafi náms. Markmiðið er að tryggja að allir nýnemar finni sig fljótt innan háskólasamfélagsins, fái svör við sínum spurningum og upplifi að þeir eigi sinn stað í HR.
	Nýjung í þjónustu Fyrsta keyrsla verkefnisins í núverandi mynd fór fram síðasta haust og var afar lærdómsrík. Líkt og með allar nýjar þjónustuleiðir voru ákveðnir hlutir sem mátti fínpússa og verður það gert. Verkefnið er síbreytilegt og þróast í takt við þarfir nemenda.
	Metnaðurinn er mikill og markmiðið skýrt:  Að skapa aðgengilegt, styrkjandi og samheldið samfélag þar sem allir nýnemar upplifa sig sem hluta af HR.
	Með því að tengja nýnema við reynslumeiri jafningja, fá þeir bæði aukinn stuðning og raunverulega innsýn inn í líf og menningu HR.
	Leitast er við að mentorar séu skipulagðir, vilji styðja aðra nemendur og leggja sitt af mörkum við góða upplifun nýnema af HR.  Nemendur sem hafa áhuga eru hvattir til að hafa samband við nemendafélag sinnar deildar.
	Mentoraverkefnið var mjög skemmtilegt og lærdómsríkt. Það var frábært að kynnast öðrum mentorum úr mismunandi deildum og fá tækifæri til að miðla til nýnema því sem ég sjálfur hefði viljað vita þegar ég byrjaði. Einnig er það mikill plús að geta fengið meðmæli úr verkefninu sem nýtast vel í framtíðinni.

	Aron Elí Ragnarsson Herreros
	Nýnema mentor verkefnið var skemmtileg upplifun. Jóhanna veitti okkur mikið svigrúm til að útfæra þetta á okkar eigin vegu, sem gerði okkur kleift að vinna það á okkar tíma sem leiddi til þess að þetta var þægilegt aukaverkefni með skólanum. Það sem mér fannst skemmtilegast var að kynnast mentorum úr öðrum deildum, sem og að fá tækifæri til að miðla til nýnema því sem ég hefði sjálfur viljað vita þegar ég byrjaði. Ég hlakka til að sjá hvernig næstu mentorar þróa þetta verkefni áfram.

	Helgi Hrafn Bergmann
	Fyrstu kynni nýnema við líf í háskóla geta verið afar verðmætur tími upp á það að skapa tengsl við aðra nýnema sem og eldri nema. Það er því mjög mikilvægt að geta höfðað til allra nýnema sem heild og þannig komið þeim saman. Tengslanetið sem skapast út frá þessu kann að vera verðmæti sem glatast aldrei.

	Gabríel Dagur Kárason

	TORGIÐ
	ÓLYMPÍUVIKA SFHR
	Hinir árlegu Framadagar fóru fram þann 22. janúar 2026. Rúmlega 60 fyrirtæki og stofnanir mættu í Sólina og kynntu starfsemi sína fyrir nemendum. Nemendum gafst tækifæri til að kynnast starfseminni, spyrja spurninga og mynda tengsl. Mörg af stærstu fyrirtækjum og stofnunum landsins tóku þátt, þ.á.m. Lögreglan, Nova, Icelandair og Íslandsbanki. Framadagar eru haldnir með það að markmiði að veita háskólanemum tækifæri til að kynna sér fyrirtæki og þau fjölbreyttu störf sem þau hafa upp á að bjóða.
	Í ár var nýjung tekin upp á Framadögum þegar nemendum bauðst að sækja svokölluð ör-starfsmannsviðtöl en þau eru í raun æfing fyrir alvöru atvinnuviðtöl. Þetta var kjörið tækifæri fyrir nemendur að spreyta sig og undirbúa sig fyrir framtíðina. Þá stóð  nemendum einnig til boða að fara í myndatöku og fá ókeypis „portraite“  myndir.
	SKOÐANAKÖNNUN
	RU RACING
	HEILINDI TIL YKKAR KÆRU HR-INGAR!
	Þetta skólaár byrjaði með stjórninni í Tékklandi að gera sig að hálfgerðum fíflum á Formula Student keppni þar sem keppt var með engan bíl en strákarnir stóðu sig vel í kynningunum. Önninni var svo startað með fyrsta nýnemadjammi RU Racing með okkar góðu vinum í Technis og má segja að okkar bestu formúlunördar hafi sjaldan skemmt sér jafn mikið. Það hefur farið ágætlega lítið fyrir okkur hingað til enda hefur mest verið eitthvað að gerast fyrir framan tölvuskjáinn í kjallaranum en það tókst að brjóta það upp með vísindaferð til Icelandair þar sem við fengum sér sýningarferð um einkaþotu og
	flugvélar, heimsókn í fyrirtækið Trefjar og svo kappakstur í hermi  í GT akademíunni. Við förum svo núna á næstunni að keyra okkur í gang, vonandi bókstaflega, og verðum með fleiri og stærri viðburði ásamt framleiðslu og samsetningu á nýmíðuðum kappakstursbíl. Við munum svo skella okkur til Spánar að keppa á Formúlu 1 brautinni, Circuit de Barcelona�Catalunya, í sumar með nýja bílinn. Svo ef þig langar til útlanda þá er það eina sem þú þarft að gera er að koma og smíða með okkur kappakstursbíl og ef ekki þá að minnsta kosti að henda í follow á @ru_racing. Kachow, RU Racing


	RU ROCKETS
	HVAÐ ER ÞAÐ FYRSTA SEM ÞÉR DETTUR Í HUG ÞEGAR ÞÚ HEYRIR HR?
	LÁRÉTT
	Félagar
	Fólk hittist þarna og lærir saman
	HR er.....
	Enskt orð fyrir vin.
	Grunn-, master og doktors....
	Þú færð þetta að námi loknu
	Til að útskrifast þarftu að...
	Er opið frá 7:45- 15:00

	LÓÐRÉTT
	Pragma er nemendafélag fyrir nemendur í
	Veitingastaður í nágrenni HR
	Þau stjórna félagslífi HR
	Andstæða við ríkisskóla
	Með besta nammibar landsins
	Þar sem maður þarf að passa sig að detta ekki.


	HALLOWEEN PARTÍ
	PRAGMA X TVÍUND
	MENTES X MARKAÐS
	RÁÐ X TECHNIS
	ÍÞRÓTTAFÓLK Í HR
	GUÐMUNDUR ARNAR

	HULDA FANNÝ
	Hvað varð til þess að þú valdir lögfræði sem námsleið? Ég var ekki alltaf staðráðin í að fara í lögfræði. Þegar ég var yngri var ég mikið í leiklist og lék meðal annars í Óvitunum í Þjóðleikhúsinu og í Billy Elliot og Bláa hnettinum í Borgarleikhúsinu. Í menntaskóla var ég ekki alveg ákveðin hvað ég vildi gera en ákvað svo að fara í lögfræði. Ég ákvað það að mestu leyti bara því að foreldrar mínir eru lögfræðingar, þau eru líka bæði hlauparar og um það leyti sem ég ákvað að fara í lögfræði byrjaði ég líka að hlaupa. Þegar ég byrjaði í náminu fannst mér það strax mjög skemmtilegt og áhuginn hefur bara aukist, jafnvel í greinum sem ég hélt að ég hefði engan áhuga á. Ég hef líka fengið nýtt hlutverk sem kennari, fyrst inngangsáfanga í lögfræði og nú réttarheimspeki.
	Hvernig hefur reynslan af náminu í Háskólanum í Reykjavík verið? Mjög góð. Námið hentar mér vel þó að það sé bæði highs and lowes, sérstaklega í prófatíð. Það sem kom mér mest á óvart er hversu mikið maður getur misst sig í lokaprófum – en þegar þau ganga vel er tilfinningin eins og að klára keppnishlaup. Svo er maður búinn að þroskast svo rosalega frá því í upphafi námsins, mig hefði t.d. ekki grunað að ég væri farin að kenna í lögfræðinni.
	Hvernig lítur dæmigerður dagur út hjá þér á önn? Í lögfræðinni er mikill lestur. Í meistaranáminu er ég í skólanum þrjá daga í viku um miðjan dag. Ég vakna yfirleitt um átta, læri smá, fer í skólann, kem heim og læri meira og fer síðan á æfingu um fjögur. Dagarnir eru frekar rútínubundnir, en hlaupin hjálpa mér að halda skipulagi og nýta tímann vel.
	Þú ert mjög virk í hlaupum – hvernig byrjaði sá áhugi? Ég var ekki í miklum íþróttum áður. Foreldrar mínir byrjuðu að hlaupa fyrir löngu síðan en í Covid-faraldrinum byrjaði ég að prófa að hlaupa með þeim, enda var ekki mikið annað hægt að gera. Vendipunkturinn kom þegar ég fór að skokka með þeim í Flórída sem átti að vera 10 km en endaði í 20 km. Þá fann ég bara hvað þetta var skemmtilegt.
	Hvaða hlutverki gegna hlaup í daglegu lífi þínu? Þetta er ekki bara hreyfing heldur lífsstíll. Ég hleyp yfirleitt með einhverjum, hvort sem það eru vinir eða fjölskylda og eru hlaup því fyrir mér líka mjög félagsleg. Svo auka hlaupin gleðihormón líkamans svo maður verður lúmskt háður því að hlaupa. Svo hjálpa hlaupin mér líka með að hafa metnað í öllu sem ég geri, hvort sem það er skólinn eða eitthvað annað. Þau hjálpa mér að kúpla mig frá námi og skjám og halda andlegu jafnvægi.
	Hvernig sérðu næstu ár fyrir þér? Mig langar að bæta mig í 10 km, hálfu og heilu maraþoni. Ég hef líka verið mikið á hjóli í meiðslum og hef mikinn áhuga á að prófa Ironman þegar ég bæti sundinu við. Hreyfing er svo stór hluti af lífinu mínu að það þyrfti mikið til að ég hætti.
	Hvaða ráð myndirðu gefa öðrum háskólanemum? Ekki veigra þér við krefjandi verkefnum en reyndu að finna jafnvægi. Oft líður manni betur eftir að hafa gert eitthvað sem maður nennti ekki, eins og að fara út að hreyfa sig. Það getur líka hjálpað að vera í hópi eða prógrammi til að fá hvatningu og utanumhald.
	Hvaða hlaup ertu að æfa fyrir núna? Ég er nýkomin úr meiðslum og hef verið í mikilli krossþjálfun en ég er komin aftur í hlaupaáætlun. Í ár stefni ég meðal annars á Puffin Run í Vestmannaeyjum, Laugavegshlaupið og Valencia hálfmaraþon. Markmiðið er að verða mjög góð í maraþoni en að byggja mig upp skynsamlega eftir meiðslin.

	VEIGAR HRAFN
	ÚLFHILDUR
	SKÍÐA
	FERÐIN
	NÝNEMADJÖMM
	Lífeyrissjóður verzlunarmanna er frábær kostur fyrir HR-inga sem vilja hagstæð íbúðalán og gott líf eftir vinnu.
	•Góð langtímaávöxtun svo þú fáir betri eftirlaun •Hagstæð íbúðalán fyrir fyrstu kaupendur •Greiðsluhlé af lánum í fæðingarorlofi •Séreignarsparnaður sem léttir þér fyrstu kaup á íbúð
	Kynntu þér málið á live.is/sfhr eða hafðu samband við ráðgjafa HR-inga, Veróníku Von.


	VIÐ BYGGJUM UPP SAMFÉLÖG
	Traustir innviðir, byggðir upp í sátt viðumhverﬁ og náttúru,
	einfalda okkar daglegu athafnir og gera líf okkar betra. Að baki uppbyggingunni liggur dýrmæt sérþekking, stöðugt mat og ómæld vinna færustu sérfræðinga.

	GANGATÍSKA
	MODEL AMANDA SJÖFN FRÓÐADÓTTIR
	LJÓSMYNDARI: NATALÍA TINNA BENDER
	MODEL HALLGRÍMUR MAGNÚSSON
	LJÓSMYNDARI NATALÍA TINNA BENDER
	MODEL ÁSTRÍÐUR MAGNÚSDÓTTIR
	LJÓSMYNDARI: NATALÍA TINNPA BENDER
	MODEL EMILIEN KÁRI INGIMUNDARSON
	LJÓSMYNDARI: NATALÍA TINNA BENDER
	MODEL EMILIEN KÁRI INGIMUNDARSON
	LJÓSMYNDARI: NATALÍA TINNA BENDER
	MODEL SARA STOJANOVIC
	LJÓSMYNDARI: NATALÍA TINNA BENDER
	MODEL SARA STOJANOVIC
	LJÓSMYNDARI: NATALÍA TINNA BENDER
	THOR
	THOR S
	HLÍN
	BIRNA
	MODEL NATALÍA TINNA BENDER
	LJÓSMYNDARI: AMANDA SJÖFN FRÓÐADÓTTIR
	MODEL AMANDA SJÖFN FRÓÐADÓTTUR
	LJÓSMYNDARI: NATALÍA TINNA BENDER
	MODEL ÁSTÞÓR HELGI JÓHANNSON,, EMILIEN, THOR
	LJÓSMYNDARI: NATALÍA TINNA BENDER
	VITINN
	MÁLFUNDAFÉLAG LÖGRÉTTU
	NÝSKÖPUNARVERÐLAUN  FORSETA ÍSLANDS 2026
	Þrívíddarprentuð æfingalíkön fyrir sónar
	Seinasta sumar hafði Valgerður Guðrún Halldórsdóttir, lektor við Háskóla Íslands, samband við Paolo Gargiulo, prófessor við verkfræðideild HR, um spennandi verkefni sem deildin hans gæti tekið þátt í. Verkefnið fólst í því að hanna og prenta 3D‑prentað ómskoðunarlíkan sem læknanemar gætu notað til æfinga, bæði til að finna líffæri og til að framkvæma nálastungur. Valgerður og Paolo völdu nemendur úr HR og HÍ til að vinna verkefnið. Fyrir hönd heilbrigðisverkfræði í HR var Guðbjörg Lára Magnúsdóttir fyrir valinu, þá nemi á öðru ári, og frá HÍ var það Altina Tinna Zogaj, einnig á öðru ári, en hún stundar nám við rafmagns- og tölvuverkfræði með kjörsvið í læknisfræðilegi verkfræði. Þær fengu styrk frá Rannís til að vinna verkefnið. Í samráði við sérfræðinga á Landspítalanum var ákveðið að þróa háls‑gervilíkan, þar sem hnútar (e. lesions) í skjaldkirtli eru algengir og mikilvægt er að meta hvort þeir séu góðkynja eða illkynja. Nemendurnir hófu vinnuna á því að kanna
	hljóðeiginleika allra þeirra efna sem prentarinn gat notað. Þegar búið var að velja hvaða efni ættu að líkja eftir hverju líffæri í hálsinum var næsta skref að nota raunverulegar CT‑myndir af sjúklingi með hnúta í skjaldkirtli til að búa til  líkan sem er sérsniðið fyrir hvern sjúkling (e. patient‑specific). Niðurstöðurnar voru síðan nýttar til að prenta frumgerð byggða á tölvusneiðmyndunum, þar sem hálsinum var skipt í mismunandi hluta og hvert líffæri prentað úr sérstöku efni sem endurspeglaði eiginleika þess. Að lokum var framleitt líkan þar sem annar helmingur hálsins var prentaður fyrir ómskoðun, en hinn helmingurinn var gerður gegnsær. Þetta gerir læknanemum kleift að sjá undirliggjandi líffæri og skilja betur tengingu sónarmyndarinnar. Verkefnið var unnið í samstarfi milli Rafmagns- og tölvuverkfræðideildar Háskóla Íslands, verkfræðideildar Háskólans í Reykjavík, Heilbrigðistækniseturs Háskólans í Reykjavík og Læknadeildar Háskóla Íslands.


	HR Í KOKTEILAFORMI
	Sálfræðingurinn
	Lavander Bee’s knees
	45 ml gin 15 ml hunangssýróp 15 ml sítrónusafi
	Innihaldsefni hrist og síuð í martiniglas. Toppað með lavander

	Bláa lónið

	Tölvunarfræðingurinn
	40 ml vodka 20 ml blue curaçao 15 ml sítrónusafi
	Hristið innihaldsefnin og síið í glas. Skreytið með regnhlíf og lime

	Lögfræðingurinn
	Gin Martini with a twist
	60 ml gin 10 ml dry vermouth Sítrónubörkur
	Skolið martiniglas með vermouth. Hristið ginið með klaka og síið í glasið. Skreytið með sítrónuberki


	Verkfræðingurinn
	Old Fashioned
	Setjið púðursykurinn og burbon í glas og hrærið þar til sykurinn leysist upp. Bætið bitters og klökum við  og hrærið vel. Síið vökvann í nýtt glas með klökum og setjið appelsínubörk út í.
	50 ml búrbon-viskí 5g púðursykur 3 dropar bitters Appelsínubörkur


	Iðn- og tæknifræðigurinn
	The Blueprint
	Hristið vodka, blue curaçao, sítrónusafa  og sykursýróp með klaka í  hristara. Hellið í hátt glas með klökum og toppið með sódavatni
	40 ml vodka 20 ml blue curaçao 15 ml sítrónusafi 10 ml sykursýróp Toppað með sódavatni


	Viðskipta- fræðingurinn
	Espresso Martini
	30 ml vodka 30 ml kaffilíkjör 30 ml espresso 10 ml karamellusýróp
	Hristið öll innihaldsefnin vel með klökum. Síið í martinigla


	Hagfræðingurinn
	Negroni
	30 ml gin 30 ml campari 30 ml sweet vermouth Appelsínubörkur
	Setjið öll innihaldsefnin í stórt glas með klökum og hrærið vel. Síið í nýtt lágt glas með klökum og bætið við appelsínubörk.


	Íþróttafræðingurinn
	Sparkling Greyhound
	40 ml vodka 30 ml greipaldinsafi 10 ml sítrónusafi Toppað með sódavatni
	Hristið fyrstu þrjú innihaldsefnin og síið í hátt glas. Toppið með sódavatni og skreytið með lime.


	Tæknifræðingurinn
	Dark n’ Stormy
	40 ml dökkt romm 20 ml sítrónusafi 100 ml engiferbjór Límónusneið
	Fyllið glas af klökum og hellið engiferbjór og límónusafa út  í. Hellið dökka romminu varlega ofan á svo það fljóti yfr drykknum. Skreytið með límónusneið
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	Tvífarar HR
	Hrútur
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	Tvíburi
	Krabbi
	Ljón
	Meyja

	STJÖRNU
	ÖRUGGT HÚSNÆÐI YFIR NÁMSTÍMANN BYGGINGAFÉLAG NÁMSMANNA
	Glæsilegar íbúðir í göngufæri frá HR fyrir nemendur.
	Herbergi, stúdíóíbúðir, paraíbúðir og fjölskylduíbúðir í boði. Íbúðirnar eru staðsettar 650 metra frá Háskólanum. Leiguverð er hagstætt og þjónusta við leigjendur góð.
	Allar upplýsingar má finna á bn.is
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