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Hugskot og vimerkingar — send sms til 225000

Sosialurin

Moair tannéringar avrika
meira vid sovimorgni

t fara tidliga upp er nakad, id
Aofta gongur Gt yvir urslitini

og avrikini hja négvum
tannaringum runt skidlarnariland-
inum. Men kanningar visa nt, at
sovimorgnar kunnu hava géd arslit,
og geva betri faklig avrik.

Fyri ngkrum vikum sidani
kundi SVT Nyheter bera tidindi
um, hvussu avrikini i sktlunum
véru avirkad av, at neemingar mgta
ov seint um morgnarnar. Tann-
aringar hava ilt vid at orka upp um
morgnarnar, og héast tad, kemur
tad sjaldan fyri, at teir mgta seinni
enn klokkan 8.30.

Ein av sktlunum, sum hevur
tikid hetta til eftirtektar, er Smeds-
hagsskolen, sum broytti skalabyrj-
anina til klokkan 9.00 um morg-
unin. Og n1, naestan 10 ar seinni,
seer skdlin stéra broyting til tad
betra:

»At feerri neemingar mgta ov
seint og at tad nu eru frisk eygu,
sum mgta okkum & gongini. Vit
siggja eina stgrri hugsavning og
betri faklig avrik. Neerveran er
ja négv stgrri nq, og tad er ein
treyt fyri at ogna seer vitang, sigur
Lolitha Nilsson, rektari & Smeds-
hagsskolen.

Seinna byrjanin um morgunin
hevur vist seg at vera sera vaelum-
tékt millum neemingarnir, id na
halda seg hava fingid eitt meira
réligt arbeidsumhvegrvi, orsakad av
eyka timanum um morgunin.

»Eg kenni meg friskari, og ar-
beidi betur i skiilanumg, sigur Ibra-
him.

»Tad er so deiligt at sova leingi.
T feert tid at vakna og eta morg-
unmat, so tu ert klarur til skilang,
leggur floksfelagin Seghen Tesfa-
lem afturat.

Men at tad at fara tidliga upp,
ikki héskar veel saman vid lestrar-

orkuni hja tannaringum, er ikki
nakad nytt. Longu i 2013 luttéku
9000 neemingar i einari gransk-
ingarverkeetlan vid leerda haskulan
i Minnesota, og verkeetlanin visti,
at baedi lestrartrslit og huglagid
vaks, ta skulin byrjadi og at tad
leekkadi 50 minuttir seinni.

Hetta er bara eitt av mongum
granskingarurslitum og argument-

um, id studla visindaligu framset-
ingini, um at sovimorgnar geva géd
arslit.

»Tad snyr seg ikki um, at neem-
ingarnir eru dovnir, tad er har-
afturiméti livfrgdiligt. T4 t0 kem-
ur i kynbuningaraldurin, gkist
hormonflutningurin négv og heilin
veksur enn, og tad krevur négva
orku. Livfrgdiliga urid verdur 4 ein
hatt stillad av nyggjum og verdur
forskotid ein tima ella tveir, og tad
kann gera tad torfgrt at koma upp
um morgnarnar«, sigur Torbjorn
Akerstedt, svpvngranskari 4 Karo-
linska Instituttinum.

Héast hetta, eru fair skular, id
byrja seinni enn klokkan 8.30. Hja
Skolverket (svenska undirvisingar-
radid) siga tey, at tad er upp til
hvgnn einstakan skulastjéra at
avgera, neer skulabyrjan er um
morgunin, so leingi tidaraetlanin
verdur hildin.

Kelda: www.svt.se/nyheter

Spyr og fa svar
um atbugvingar.
Allar. Allastadni.

Tad er td, sum tekur endaliga
avgerd um tina Gtbigving, men na
kanst ta faa svar upp a spurningar
um lestur her i Sosialinum. Holger
Arnbjerg, sum starvast a Altjéda
Skrivstovuni vid Frédskaparsetur
Fgroya, vegleidir teg um tinar
mgguleikar innan atbagving og
um tey figgjarligu vidurskiftini.
Holger arbeidir dagliga vio at
vegleida folki, sum atla seer
undir atbagving T Fgroyum ella
uttanlands, antin tad er styttri
ella longri Gtbugving, verklig ella
astgdilig.

Ta kanst senda spurningar um
Gtbdgvingar til post@sasialurin.
fo, og so svarar Holger taer her 1
Sosialinum.

IELTS

IELTS royndir

i Feroyum

Komandi royndin verdur
leygardagin 13. mai. Ta
teknar teg a https://ielts.
britishcouncil.org/edu

»At faerri neemingar meta ov seint og
at tad nu eru frisk eygu, sum meta
okkum a gongini. Vit siggja eina sterri
hugsavning og betri faklig avrik.
Nzrveran er ji nagv storri nii, og tad er
ein treyt fyri at ogna sar vitan«

LOLITHA NILSSON

SPURNINGAR 0G SVAR

Hvussu feer mann danskt CPR.nr. og danskt Nem-ID, td id
mann skal lesa uttan fyri Fgroyar?.

Lestur i Danmark:
Ta mann sum fgroyingur flytir til Danmarkar, skal mann
fyrst og fremst fara til Borgerservice-skrivstovuna &
kommununi, sum mann flytir til, og boda fra flytingini til
kommununa.

1a. Um mann hevur danskt CPR.nr. kann mann faa Nem-ID
beinanvegin, um mann ikki hevur tad.

1b. Um mann ikki hevur danskt Cpr.nr., feer mann tad so
skjott mann bodar fra flyting til eina danska addressu, og sidani

AC‘\7

>,
4/7/\7

'y o

Ve o
)

kann mann faa Nem-ID. Tad kann t.d. brikast til almennar
studulsskipanir sum t. d. SU, sum mann kann sgkja talgilt um
gjggnum »minSU«.

Lestur uttanlands:

2. Um mann skal lesa uttan fyri Danmark og hevur danskt
CPR.r. i sinum passi og hevur havt addresssu, sum er
skrasett i Folkeregisteret i Danmark, kann Nem-ID
utflyggjast fyri 200 kr. 4 donsku sendistovuni i ti landinum
mann er. Mann kann eisini fda Nem-ID undan fraferd ar
Fgroyum gjggnum Rikis-umbodid. Tad kanst ta sgkja um
4 hesum leinkinum:
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https://service.nemid.nu/dk-da/bestil_nemid/bestil_for_
udenlandsdanskere/index.html?execution=e2si1

3. Um mann ikki hevur danskt CPR.nr. skal mann fyrst sgkja
SU-styrelsen um gédkenning av Gtbigvingini og uppptgku
& atbigvingini, sum mann skal hava gédkenda. Sidani skal
mann sgkja um SU-studulin 4 einari pappirsumsékn og
upptgkubraevid skal leggjast vid. Eitt avrit av passinum
og eitt »Tro og love«-oydublad skulu sendast saman vid
umsoéknini til SU. So syrgir SU fyri at seta seg i samband vid
SKAT i Danmark, sum gevur teer eitt danskt CPR.nr. Fyri at
faa dansk Nem-ID noydist studenturin at mgta persénliga
hja Borgerservice i eini danskari kommunu. Hav neydugu
skjglini vid so sum CPR.nr. og pass. Vid Nem-ID kann mann
samskifta vid SU igjggnum »minSU«.

Mann kann gott faa baedi SU-stipendium og SU-lan vid
pappirsumséknum (uttan Nem-ID), men tad tekur longri tid
enn vié Nem-ID.

Minst til at seta teg i sam-band vid SKAT i Danmark og fyri-
bilsskraset teg (fyri at sleppa undan at gjalda ov négvan skatt)
og send eina skattavattan, i ta feert fra TAKS i Fgroyum, til
SKAT i Danmark.

Vinarliga
Holger



