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TOPPURINN — NAMSKEID FYRIR

ATVINNULEITENDUR

Hja Framvegis, midst60 simennt-
unar i Reykjavik, hefur fra pvi 4 vor-
manudum 2010 verid tekid & moti
hopi atvinnuleitenda & namskeidio
Toppurinn. Nafnid er komid til af
pvi ad gengid er a fjallstopp einu
sinni i viku @ medan & namskeidinu
stendur. Namskeidid er hannad af
starfsménnum Framvegis og var i
upphafi hugsad sem teekifeeri fyrir
patttakendur til ad styrkja sig baedi
andlega og likamlega medan &
atvinnuleit stendur. Namskeidid er
80 stundir og er kennt i fimm vikur,
fiorar klukkustundir & dag, fjéra daga vikunnar. L6gd er
ahersla a hreyfingu, heilsu og jakvaeoa sjalfsstyrkingu. Farid
er i gdngur med Ferdafélagi [slands, unnar eru krefjandi
prek- og polefingar i boot camp (stundum nefnt herpjalfun)
og hugad ad jafnveegi og slokun i jéga. Dagskrain er byggd
pannig upp ad patttakendur hlusta & fyrirlestra og vinna a
fiélbreyttan hatt med félagslega feerni og sjalfsstyrkingu og
stunda svo hreyfingu ad pvi loknu. Tvisvar i viku er farid i boot
camp en pjalfarar taka tillit il hvers patttakanda og reyna ad
laga hreyfingu a0 getustigi peirra. Einu sinni i viku stunda

svo patttakendur jéga. Namspaettir namskeidsins eru:

e Markmidasetning
e Styrkur/Vorn i sékn
e Streitustjornun

* Neering og heilsa
* Joga

* Boot camp

* Fjallganga

i upphafi ndmskeidsins setja patttakendur sér markmid og
vinna med pau i gegnum namskeidio. Ahersla er 16gd & ad
efla hépinn i 6llum namspattum og sumir hépanna sem hafa
fario i gegnum Toppinn hafa sett sér sem sameiginlegt mark-
mid ad ganga a Esjuna sem sidasta fjallid & namskeidinu
og hefur skapast g6d hopstemning i kringum pad. Almennt
er lagt kapp & ad patttakendur efli sig & uppbyggilegan og

jakveaedan hatt til ad takast & vid pad sem lifid hefur upp &
ad bjooa.

Eins og adur sagdi er hugmyndin med Toppnum ad veita
patttakendum svigrim og hvetja pa til ad nyta pad til pess
ad ihuga stddu sina og markmid. Fjallad er um st6du ein-
staklingsins i hopi og i samfélagi, hvada moguleika hann
hefur til ahrifa og hvada abyrgd hann hefur ad bera. | grein
um ahrif og birtingarmyndir andlegrar vanlidunar medal
atvinnuleitenda segir Jon Sigurdur Karlsson salfraedingur
depurd og streitu vera algengustu einkenni andlegrar van-
lidunar hja atvinnuleitendum. Astaeda vanlidunar sé si upp-
lifun atvinnuleitandans ad hann hafi takmérkuo ahrif & gang
mala (Jon S. Karlsson, 1992/2008). Mikilvaegt er pvi ad vinna
med pessa peetti hja hopnum, veita peim adstod og benda
peim a moguleika til ad byggja sig upp.

Ellefti hopurinn saekir nd Toppinn og hafa skipuleggjendur
pad eftir patttakendum ad samspil likamlegrar areynslu, fyrir-
lestra og uppbyggilegra samraedna med faglegu ivafi skili
g6dum arangri. Bjork, patttakandi & Toppnum i vor, sagdi i
spjalli vid skipuleggjendur ad patttakan ,... hljéti ad hjalpa
folki, [pad hafi] léttari lund og [sé] virkara. Pad hlytur alltaf
ad baeta, b6 pad skili sér ekki i vinnu einn-tveir-og-prir.” |
spjalli vio skipuleggjendur sagdi

Prostur, sem einnig tok patt { Toppnum i vor, ad: , betta
hjalpar folki andlega, og likamlega, en vinnulega [stutt pogn]
ef folki fer ad lida betur pa kemur margt med, pegar félk fer
ad koma sér af stad.”

Enn fremur bendir Prostur & ad mérgum reynist erfitt ad
vera i atvinnuleit: , Fyrir folk sem er blid ad vera atvinnu-
laust til lengri tima, er erfitt ad koma sér af stad [...] pa er
petta alveg pottpétt leid.” Hann telur samspil likamsraektar
og umreedutima vera tilvalid og beetir vid: ,Mjog gott fyrir
mig par sem ég geng mikid & fjoll.” Bjork vidurkenndi ad
han hefdi til ad byrja med verid 66rugg med patttokuna i
boot camp: , Eg var svolitid hraedd med petta en eftir & bara
frabeert. [...] Hreyfingarpatturinn [var] aedislegur, gaman ad
hafa petta fi6lbreytt.”

Margar rannséknir hafa synt ad sjukdémationi greinist
haerri og lifslikur styttri medal peirra sem eru i heettu med ad
einangrast félagslega, par & medal atvinnuleitenda, heldur

en annarra (WHO, 2003). | hépi atvinnuleitenda er jafnframt
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AF SIONARHOLI

Gengid var a einn fjallstopp i hverri viku & namskeidinu.

aukin heetta a andlegri vanlidan eins og fram kemur i skyrslu
Rauda kross [slands 2010:

Afleidingar atvinnuleysis & andlega og likamlega lidan
folks geta verid margvislegar. Atvinnuleysi getur leitt til
brostinnar sjalfsmyndar, minna sjalfstrausts, adgerda-
leysis og einangrunar. Sumir upplifa einnig tilfinninga-
lega vanlidan, s.s. doda, vonleysi, kvida, samviskubit og
jafnvel punglyndi. (Hvar prengir ad? Skyrsla Rauda Kross
islands, 2010)

Rannsdknir hafa synt ad folki sem er i g6du likamlegu formi
lidur almennt betur og & audveldara med ad takast a vio
streitu og vinna ad andlegu jafnveegi. | lokaverkefni i sl-
fraedi vid heilbrigdisvisindasvid Haskola Islands var athugad
hvort regluleg likamspjalfun og hreyfing hefdi ahrif a kvida-
og punglyndiseinkenni. batttakendur stundudu reglulega
likamsraekt i fjorar vikur og svorudu spurningalista fyrir og

eftir og voru nidurstddurnar jakvaedar (Sonja Gylfadéttir og
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Helena Halldérsdéttir, 2011). Hreyfing sem medferdarform
vid sjikdémum er vidurkennd i Svibjdd og hefur reynslan par
synt ad pess konar medferd hefur hvad mest ahrif a sjukdom-
ana punglyndi og sykursyki, tegund 2 (Havar Sigurjonsson,
2011).

Pad hefur verio yfirlystur vilji stjornvalda ad gefa atvinnu-
leitendum teekifeeri til ndms og pjalfunar svo ad eir hafi
moguleika til ad efla starfshaefni sina. Nylega hefur pattur
starfspjalfunar atvinnuleitenda verid aukinn og ber ad fagna
pvi. En pratt fyrir mikilvaegi starfsnams og starfspjalfunar ma
ekki gleyma pvi, likt og 4dur hefur komid fram, hve atvinnu-
leysi getur haft neikvaed ahrif & andlega lidan folks og purfa
pvi margir atvinnuleitendur teekifeeri til ad byggja sig upp
adur en tekist er & vid pungt ndm sem oftar en ekki hefur
verid hannad fyrir starfandi einstaklinga.

patttakendur i Toppnum hafa til pessa verid hopur ein-
staklinga sem hafa lokid nami & 6likum skélastigum. Vegna
pessa hefur patttakendahépurinn i Toppnum tid verid mjog

Olikur innbyrdis. Skipuleggjendur telja pennan fjdlbreytileika
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batttakendur i Toppnum i jégatima.
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skila sér i skemmtilegu og uppbyggilegu starfi par sem ein-
staklingarnir njota g0s af 6likum reynsluheimi hvers annars.
Bjork, patttakandinn sem ad framan var getid, ordadi petta
svona: ,Fjolbreyttur hdpur sem kynnist, sem er jakveett og
skemmtilegt. Pad styrkir flk. pad hjalpar folki."

Toppurinn er ddruvisi innlegg inn i fjélbreytta nams- og
namskeidafloru sem er i bodi fyrir atvinnuleitendur og mun
vonandi halda afram ad nytast peim vel sem akveda ad

seekja ndmskeidio.
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