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UM VERKEFNID

Eco Rangers — Journeys of Impact er Erasmus+ verkefni sem er styrkt af Landskrifstofu
Erasmus+ — Rannsoknamidst6d Islands samkvaemt samningi nimer 2024-2-1S01-KA210-
ADU-000265496.

Verkefnid fjallar um sjalfbeer ferdalog, ekki adeins Ut fra samgongum, gistingu, neyslu eda
kolefnisspori, heldur sem vidteekara namsferli sem tengist personulegri vellidan, patttoku i
samfélaginu, inngildingu og virdingarrikum tengslum vid pa stadi sem vid heimsaekjum.

Verkefni® var préad af CIRCA & Islandi og_Slovak Eco Quality i Slévakiu. Med alpjédlegum
bjalfunarverkefnum, hagnytum ferdaupplifunum, vinnustofum og sameiginlegri proun 16gdu
patttakendur til hugmyndir, hugleidingar og raunverulega reynslu sem hjalpadi til vid ad méta pessar
leidbeiningar um sjalfbzer ferdaldg.

Leidbeiningarnar eru aetladar fullordnum ferdalongum, kennurum, pjalfurum, samfélagsleidbeinendum
og samtokum sem hafa dhuga a aéd studla ad medvitadri, abyrgri og sjalfbzerri ferdéamennsku.
Verkefnid er styrkt af Evropusambandinu. Skodanir og vidhorf sem koma fram eru hins
vegar eingdbngu a abyrgd hofunda og endurspegla ekki endilega skodanir
Evropusambandsins eda Landskrifstofu Erasmus+ — Rannséknamidstédvar Islands.
Hvorki Evropusambandid né styrkveitandi geta borid abyrgd a peim.
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INNGANGUR

Ferdastu af forvitni. Skildu eftir pig minna fotspor.

Ferdalog geta vikkad sjondeildarhringinn, tengt okkur vid félk og hjalpad okkur ad skilja stadi betur en
bad sem vid sjaum a netinu.

Pau geta lika skapad alag: of pétta ferdadaetlun, Oparfa neyslu, pungan farangur, fjolmenna
afangastadi, langar ferdir og tilfinninguna um ad vid purfum ad sja og gera allt.

pessar leidbeiningar bjoda upp a adra nalgun.

Sjalfbaer ferdalog snuast ekki um ad ferdast fullkomlega. Pau snldast um ad vera medvitud um
hvernig vid ferdumst, hvad vid neytum, hvar vid dveljum, hvernig vid komum fram vid félk og
nattruna og hvernig vid hugsum um okkur sjalf a leidinni.

Stundum er sjalfbaerari kostur ad taka lest. Stundum er pad ad deila bil vegna pess ad enginn
raunhaefur valkostur er i bodi. bad getur pytt ad taka med sér margnota brusa, dvelja lengur & einum
stad, stydja vid stadbundid fyrirtaeki, elda ur pvi sem pegar er til stadar eda einfaldlega akveda ad
baeta ekki enn einni afpreyingu vid dag sem er pegar ordinn preytandi.

Litlar akvardanir skipta mali. En adstaedur skipta lika mali.

Ferdalangur i afskekktu islensku landslagi hefur adra moguleika en sd sem kannar Bratislava
fétgangandi. bessar leidbeiningar bjéda ekki upp & eina fullkomna formdlu. bess i stad veita paer
hagnytar hugmyndir sem heegt er ad adlaga ad mismunandi afangastodum, fjarhagsasetiunum,
einstaklingum, ferdastilum og adsteedum.

Hvernig pessar leiobeiningar urdu til

Leidbeiningarnar um sjalfbaer ferdalog voru préadar sem hluti af Eco Rangers — Journeys of
Impact, Erasmus+ verkefni sem CIRCA framkvaemdi & Islandi og Slovak Eco Quality i Slévakiu.
Fullordinsfraedslufdlk, pjalfarar, samfélagsleidbeinendur og ahugafélk um sjalfbaerni toku patt i
alpjédlegum pjélfunarverkefnum & Islandi og i Slévakiu. Saman préfudu pau fraedsluadferdir, reeddu
tengsl ferdalaga, vellidanar og umhverfisabyrgdar og nyttu sidan pessar hugmyndir i eigin ferdum.

Ferdasogur peirra, hugleidingar, mistok, uppgotvanir og hagnyt rad hjalpudu til vid ad moéta pessar
leidbeiningar.

A naestu sidum finnur pd medal annars:
» hagnyt rad um ferdalog;
e litlar askoranir og spurningar til igrundunar;
» hugmyndir fyrir einstaklings- og hépferdir;
 raunverulegar frasagnir patttakenda i Eco Rangers;
o ferdarad byggd 4 reynslu fra Islandi og Slévakiu;
e aminningar um ad vellidan, inngilding og sjalfbaerni fari saman.
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Hvernig a ad nota leidbeiningarnar
Pu parft ekki ad lesa pessar leidbeiningar fra upphafi til enda. Opnadu pann kafla sem & best vid par
sem pu ert staddur i ferdalaginu:
1.Adur en pu leggur af stad — undirbidu pig an pess ad taka of miki®d med eda skipuleggja of
mikid;
2. A leidinni — veldu og skipuleggdu ferdina & raunhaefan hatt;
3.Hvar pu gistir — gerdu gistingu ad hluta af abyrgum ferdalogum;
4.Bordadu, drekktu og uppgotvadu — kynntu pér mat, séun og stadbundna menningu;
5.Kannadu og tengstu — upplifdu stadi utan hefdbundins ,gatlista“;
6.Hugsadu um sjalfa/n pig — ferdastu med orku, skyr mork og medvitund;
7.Heimferdin — taktu gagnlegar venjur og hugleidingar med pér heim.

Notadu pad sem gagnast pér. Adlagadu pad sem hentar ekki. Slepptu peim radum sem eiga ekki vid
um pinar adstaedur.

Markmidid er ekki ad klara allar askoranir eda fylgja 6llum radleggingum.

Markmidid er ad ferdast af meiri medvitund.

Adur en pu byrjar

PU munt ekki alltaf taka sjalfbzerasta kostinn. Pad er kannski engin lest i bodi. Margnota brusi getur
verid tdmur. Eini maturinn sem er i bodi gaeti verid i umbudum. Vandlega skipulogd leid getur breyst
vegna vedurs, preytu eda pess ad pu missir af tengingu.

Pad pydir ekki ad ferdalagid hafi mistekist.

Abyrg ferdamennska hefst & pvi ad taka eftir pvi hvad er mogulegt, taka yfirvegadar akvardanir og
laera af pvi sem gerist.

Ferdastu léttar pegar pu getur.

Haegdu a pér pegar pu parft.

Stydjid vid stadina sem pu heimsaekir.

Berdu virdingu fyrir félkinu sem par byr.

Hugsadu um sjalfa/n pig og folkid sem ferdast med pér.

Og skildu eftir naegt rymi fyrir ferdalagiod til ad koma pér a dvart.
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1. ADUR EN bU LEGGUR AF STAD

Pakkadu létt, skipuleggdu skynsamlega, ferdastu rdlega
Gott ferdalag hefst adur en pu yfirgefur heimilid.

Pu parft ekki ad skipuleggja hverja mindtu, en sma undirbuningur getur sparad peninga, dregid Ur
streitu og hjalpad pér ad fordast éparfa innkaup a leidinni.

Markmidid er einfalt: taktu med pér pad sem pu parft, kynntu pér grunnatridin og skildu eftir sma
rymi fyrir hid 6veenta.

Pakkadu fyrir ferdalagid sem pu ert i raun ad fara i
Langri sumarhelgi i Bratislava fylgja ekki sdmu farangursporf og tveggja vikna ferd um Island.

Adur en pu pakkar skaltu athuga:
 hversu lengi pu veréur i burtu;
hvernig vedrid verdur;
hvada afpreyingu pu eetlar ad stunda;
hvort pu getir pvegid fot;
hversu mikinn farangur pu getur borid a paegilegan hatt.

Veldu fét sem haegt er ad nota saman a mismunandi hatt. baegileg 16g eru oft gagnlegri en einn
fatnadur fyrir allar mégulegar adstaedur.

UR FERDALAGINU

,Pegar ég innritadi ferdatosku fékk ég of mikid plass — og fyliti pad af fotum sem ég
notadi aldrei. Sidan purfti ég ad bera allan pennan punga um borgina. Aldrei aftur."

— Javier, Eco Rangers ferd i Slovakiu

Eco Ranger askorun
Adur en pu setur eitthvad i téskuna pina skaltu flokka hvern hlut i einn af pessum fjérum flokkum:
e Verd ao taka meod
e Gott ad hafa
e Ekki svo mikilvaegt
* Ekki taka med

Pakkadu fyrsta flokknum. Hugsadu vel um pann naesta. Skildu restina eftir heima.

Taktu minna med, endurnyttu meira
Nokkrir margnota hlutir geta audveldad ferdalagié og dregid Ur séun.

fhugadu ad taka mes:

e margnota vatnsbrusa;

e margnota innkaupapoka;

e matarilat eda nestisbox;

» margnota hnifapdr og ferdamal;
o litil afyllanleg ilat fyrir snyrtivorur;
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» fasta sapu, fast sjampd og tannkremstoflur eda tannkrem i duftformi;
 lyf eda persdnulega hluti sem geeti verid erfitt ad finna a afangastad.

Fastar snyrtivorur eru hagnytar vegna pess ad peer endast yfirleitt lengur, skapa minni umbudaséun
og teljast ekki vokvar vid dryggiseftirlit & flugvollum. Pad pydir ad pu ert ekki bundin/n vié 100 ml ilat
begar pu ferdast med handfarangur. Athugadu pé alltaf reglur flugvallanna a ferdaleidinni aéur en pu
flygur.

Pu parft ekki ad kaupa heilt safn af ,vistvaeenum ferdavorum®. Notadu pad sem pu att na pegar.

Ferdamyta
»,Eg parf sérstakar ferdavorur til ad ferdast sjalfbaert."

Yfirleitt ekki.

Nyr bambusbolli, ferdaskipuleggjari eda ,vistveent" snyrtivérusett er enn ny vara. Adur en pU kaupir
eitthvad skaltu athuga hvad pu att ni pegar, hvad pu getur fengid ad lani og hvad pu getur
endurnytt.

Furdulegir hlutir til ad pakka sem eru 6trilega gagnlegir
Sumir af gagnlegustu hlutunum i ferdalagi eru ekki peir sem pd myndir venjulega finna @ pakklista.
Veldu adeins pa sem henta ferdalaginu pinu:
 Nokkrar pvottaklemmur - til ad purrka foét, loka matarpokum eda halda gluggatjoldum
lokudum i sameiginlegu herbergi a farfuglaheimili.
» Stor trefill eda sarong — notadu sem teppi, lautarferdaduk, sélhlif, handklaedi, gluggatjald fyrir
koju a farfuglaheimili eda til ad hylja pig a videigandi hatt pegar pu heimsaekir trdarlega stadi.
o Tomt koddaver - fylltu pad med fotum og notadu sem ferdakodda eda sem pvottapoka.
 Margnota rennilasapoki — gagnlegur fyrir snakk, matarafganga, blauta hluti, snyrtivorur,
snurur eda skjol.
e Litil ralla af sterku limbandi - til ad gera timabundnar vidgerdir & toskum, skom, sndrum,
gleraugum eda 6drum ferdalegum éhdppum.
o Litill hengilas - naudsynlegur til ad laesa skapum & farfuglaheimilum, lestarstodvum,
sundlaugum og i sameiginlegu huasnaedi. Yfirleitt dugar mjog litill Ias.
» Karabina - festu brisa, jakka, ské eda innkaupapoka vid farangurinn. Ekki nota hana til klifurs
nema hun sé vottud til pess.
» Nokkrar oryggisnaelur — fyrir hradvirkar vidgerdir a fétum, toskum og brotnum élum.
» Skeid eda spork — gagnleg pbegar maturinn pinn kemur an hnifapara.
» Tennisbolti — rdlladu honum undir preytta faetur eda notadu hann til ad nudda bakié eftir langt
ferdalag.

Besti furdulegi ferdahluturinn er litill, margnota og getur leyst ad minnsta kosti prji vandamal.

Athugadu leidinlegu — en mikilvaegu — atridin
Adur en pu leggur af stad skaltu ganga Gr skugga um ad pu vitir hvada skjol og hagnytu atridi pu
pbarft ad hafa i lagi.
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Athugadu:
 hvort pu purfir personuskilriki, vegabréf, vegabréfsaritun eda rafraent ferdaleyfi;
 hvort pu purfir vegabréfsaritun fyrir land par sem pu ert adeins ad skipta um flug;
 hvort skjolin pin séu enn i gildi;
 hvort pu sért med videigandi ferdatryggingu;
 hvort bdlusetningar, lyf eda heilsufarslegar vartidarradstafanir séu naudsynlegar eda radlagdar;
» hvada gjaldmidill og greidslumatar eru almennt notadir;
« hvort siminn pinn og nettengingin virki.
e hvada rafmagnsinnstungur og spennu er notast vid & afangastad og hvort pu purfir
ferdamillistykki eda spennubreyti.

Ekki athuga adeins reglur & lokaafangastadnum. Krofur um komu eda umferd i gegnum land geta
einnig att vid i lIondum par sem pu skiptir um flug, sérstaklega ef pu parft ad fara i gegnum
landamaeraeftirlit, seekja farangur eda skipta um flugvaéll.

Hafdu mikilvaeg skjol adgengileg baedi i simanum pinum og an nettengingar. Skjaskot getur verid
mjog gagnlegt pegar netid hverfur & nakvaemlega versta mogulega augnablikinu.

Kynntu pér afangastadinn adur en pu kemur
Hver &fangastadur hefur sinn eigin takt, venjur og éskradar reglur.

Taktu pér nokkrar mindtur til ad kynna pér:
e stadbundnar venjur;
e videigandi kleednad;

triarlegar eda menningarlegar venjur;

hegdun a almannafaeri;

bjorfé;

myndatokur;

grunnatridi i tungumali stadarins.

Einfold ord eins og ,halld", ,vinsamlegast" og ,takk™ geta breytt pvi hvernig félk bregst vid pér.

Ekki treysta eingdngu & ahrifavalda i ferdamalum eda almennar bdkunarsidur. Lestu stadbundnar
heimildir, spurdu einhvern sem byr par eda hafdu samband vid folk i tengslaneti pinu.

Staldradu adeins vid
Hvad gaeti mér fundist edlilegt en 68rum einhvers stadar annars stadar fundist dvirdulegt?

Pad eru til milljénir stuttra myndbanda sem ibuar og reyndir ferdalangar hafa buié til og Utskyra hvad
telst edlilegt, kurteist, undarlegt eda ovideigandi @ mismunandi stodum. Horféu a nokkur slik adur en
bu leggur af stad, en berdu saman olikar raddir i stad pess ad treysta fyrsta myndbandinu sem pu
finnur.

Undirbidu pig fyrir sjalft ferdalagid

Ferdadagar geta verid langir, dyrir og ofyrirsjaanlegir.
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Adur en pu leggur af stad:
e haladu nidur flugmidum eda 6drum ferdagdgnum;
* vistadu kort an nettengingar;
» athugadu tengingar og mdégulegar tafir;
 undirbudu mat og snarl;
 taktu med pér tdman vatnsbrisa par sem 6ryggisreglur leyfa pad;
e deildu grunnhugmynd ad ferdaaeetlun med einhverjum;
* skildu eftir svigrum i fjarhagsaaetiuninni.

Sma undirbuningur getur komid i veg fyrir leigubil a sidustu stundu, dyra maltid a flugvellinum eda
streituinnkaup & einhverju sem pa purftir i raun ekki.

Settu pér atlun
Spurdu pig hvers konar ferdalag pu vilt eiga.

Viltu hvila pig? Laera? Kynnast félki? Vera i nattdrunni? Vera meira til stadar? Profa ad ferdast haegar?

PU parft ekki fullkomid svar. Ein einfold setlun getur hjalpad pér ad taka betri akvardanir 8 medan a
ferdalaginu stendur.

Profadu petta
Ljuktu vid setninguna:
I bessari ferd vil ég gefa meiri gaum aad...

Skrifadu svarid nidur og hafdu pad med pér.

Adur en pu lokar toskunni
Spurdu pig:
 barf ég allt sem ég pakkadi?
e Get ég borid petta @ paegilegan hatt?
 Veit ég um helstu reglur og krofur & afangastadnum?
o Hef ég undirbuid mig fyrir tafir?
« Skil ég eftir naegt rymi fyrir hvild og forvitni?

NU ertu tilbdin/n.
Eda ad minnsta kosti ndgu vel undirbdin/n.

Vindurinn breytir o6llu
Island * Eco Rangers ferd

Bigad for fra Egyptalandi i léttum fotum og um 30°C hita. Nokkrum klukkustundum sidar steig hann
ut i islenskan kulda og sa snjo i fyrsta sinn a aevinni.

Pad var seskudraumur sem skyndilega vard ad veruleika. Hann gat snert snjoinn, gengid i gegnum
hann og horft & born leika sér eins og snjor vaeri pad edlilegasta i heimi.
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En hitastigid kom honum ekki mest a dvart.

pad var vindurinn.

Hann smaug i gegnum fotin og breytti pvi hvernig 6ll utivist upplifdist. Gonguferdir kréféust meiri
krafts en hann hafdi buist vid og landslagid gerdi ljost ad gestir gatu ekki einfaldlega fylgt

upphaflegum daetlunum sinum an pess ad taka mid af adstaedum.

Upplifunin breytti pvi hvernig hann hugsadi um undirblning. Pad var ekki ndg ad athuga hitastigid.
Hann purfti ad skilja stadinn, vedrid og eigin likamlegu mork.

»Nattaran adlagar sig ekki ad pér. bu adlagast henni."
Byggt a ferdastgu Bigads eftir Eco Rangers ferdina a Islandi.

10
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2. AD KOMAST A LEIDARSTAD

Ferdin sjalf er hluti af ferdalaginu

GAd komast & afangastad er ekki bara pirrandi hlutinn aéur en friid hefst.

Leidin sem pu velur, hvernig pu undirbyrd pig og hvernig pu eydir timanum a leidinni getur haft ahrif
a fjarhagsazetlunina pina, streitustigid og umhverfisahrif alls ferdalagsins.

Hradasti kosturinn er ekki alltaf sa besti. Og ddyrasti midinn pydir ekki alltaf 6dyrasta ferdalagid.

Horfdu a alla leidina
Adur en pu bokar skaltu bera saman pa raunhaefu moguleika sem standa pér til boda:
e lest;
 ruta eda langferdabill;
e samnyttur bill;
» ferja;
* reidhjol;
e gangandi;
e flug.

Ekki bera adeins saman midaverd eda pann tima sem kemur fram a bdkunarsidunni.

Hugsadu lika um:
» hvernig pu kemst ad lestarstédinni eda flugvellinum;
» kostnad vegna farangurs;
e saetapantanir;
e mat a leidinni;
* skipti og bidtima;
e samgongur fra komustadnum;
e mdgulegar tafir;
» hversu preytt/ur pu geetir verid eftir a.

Lestarmidi kann ad virdast dyrari en flugmidi par til pu baetir vid flugvallarritunni, farangursgjaldinu,
matnum og premur auka klukkustundum af bid.

Ferdamyta
,Hraoara er alltaf betra."

Ekki endilega.

Ferd6 med faerri skiptum, minni bid og audveldari komu getur verid baegilegri og minna
streituvaldandi, jafnvel pétt han taki adeins lengri tima i heildina.

11
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UR FERDALAGINU

~Sjalfbaer ferdalog eru miklu audveldari pegar pu gefur pér tima. Um leid og pa gerir
ferdina of stutta parftu oft eitthvad hradara.™

— Bo, Eco Rangers ferd i Slévakiu

Bokadu skynsamlega
Mismunandi samgongutaeki hafa mismunandi reglur.

Adur en pu greidir skaltu athuga:
 hvort pu purfir ad boka fyrirfram;
 hvort seetapontun sé innifalin;
e hvort haegt sé ad breyta midanum eda fa hann endurgreiddan;
e hvada farangur er leyfdur;
 hvort reidhjol eda stdr bunadur purfi sérstaka pontun;
 hvort pu purfir reidufé, ferdakort eda sérstakt app;
 hvort midinn gildi adeins fyrir eina akvedna tengingu.

Vistadu mida i simanum pinum en haféu einnig skjaskot eda PDF-afrit adgengileg an nettengingar.
Rafhloduprdsentan hefur undarlegan heefileika til ad verda skyndilega mjog mikilvaeg nakveemlega
begar midaskodarinn kemur.

Undirbadu pig fyrir skipti
Stutt tenging getur litid fullkomlega raunhaef Ut a pappir.

I raun gaetirdu purft ad:
 finna annan pall;
« fara i gegnum oryggiseftirlit eda vegabréfaskodun;
saekja farangurinn og innrita hann aftur;
skipta um flugstoo;
skipta um lestarst6o;
bida eftir seinkudum vagni eda lest.

Gefdu pér neegan tima a milli tenginga, sérstaklega pegar mismunandi fyrirtaeki sja um hvern hluta
ferdarinnar.

Ef einn midi naer yfir alla leidina geeti samgoénguadilinn adstodad ef pu missir af tengingu. Ef pu ert
med adskildar bokanir geetir pu sjalf/ur purft ad finna og greida fyrir nyja tengingu.

Staldradu adeins vid
Myndi ég samt velja pessa leid ef fyrsta tengingin veeri 30 mindtum sein?

Ferdastu nogu létt til ad geta hreyft pig
Hver aukataska verdur pyngri pegar pu hleypur eftir lest, ferd upp stigann a farfuglaheimili eda ferd
yfir borg med osléttar gangstéttir.

12
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Pakkadu pannig ad pu getir:

* borid farangurinn pinn an adstodar;

farid hratt inn i og Ut Ur samgdngutaekjum;
haft mikilveega hluti naleegt pér;

komist 6rugglega um lestar- og streetdstddvar;
tekist a vid Oveentar breytingar.

Pakkadu markvisst, ekki bara létt.

Hafdu pa hluti sem pu notar oftast audvelda i adgengi. Settu ferdaskjol, hledslutaeki, heyrnartdl, lyf
og snarl & adgengilegan stad i stad pess ad grafa pau nidur i botn toskunnar. begar pu flygur skaltu
hafa rafteeki og vokva saman svo pu getir tekid pau fljott upp viéd oryggiseftirlitid.

Athugadu hvort pu getir pvegid fot a8 afangastadnum og taktu pvottaefni med pér. Pad getur verid
audveldara ad pakka fyrir fjora daga og pvo pvott en ad bera med sér fot fyrir tvaer vikur.

Bakid a pér er lika hluti af ferdalaginu. Komdu vel fram vié pad.

Taktu med pér mat fyrir ferdalagio
A lestar- og straetéstodvum, flugvollum og stoppistédvum vid vegi er oft bodid upp & dyran og/eda
ohollan mat med miklum umbudum.

Undirbudu eitthvad adur en pu leggur af stad:
e samlokur eda vefjur;
o avexti;
e hnetur;
o kex;
* nidurskorid graenmeti;
e mat sem parf ad borda ur isskapnum pinum;
 te eda kaffi i margnota hitabrusa.

Taktu med pér afyllanlegan vatnsbrisa og fylltu hann eftir oryggiseftirlit & flugvellinum par sem
adstada til ad fa drykkjarvatn er i bodi.

Athugadu reglur um landameeri, toll og Oryggiseftirlit adur en pu ferd med mat milli landa. Ekki er
heimilt ad flytja akvednar ferskar matvorur yfir sum landameeri.

Eco Ranger rad
Pakkadu einu neydarsnarli sem pu bordar ekki strax.

Framtidar pu — seinkud/adur einhvers stadar & milli tveggja stédva — geeti verid einstaklega
bakklat/ur.

Buastu vid hinu ovaenta
Tafir verda. Tengingar hverfa. Vedrid breytist. Forrit hzetta ad virka.
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Adur en pu leggur af stad:

 athugadu opinberar vefsidur og 6pp samgonguadila;
 haladu nidur kortum sem virka an nettengingar;

» vistadu heimilisfang gististadarins pins;

 skradu sidustu mogulegu tengingu;

* hafdu neydartengilidi adgengilega;

 taktu med pér hledslusnuru eda rafhlodubanka;

e hafdu adgang ad peningum (reidufé eda kortum);

* lattu einhvern vita um azetlada leid ef pu ferdast ein/n.

Fordastu ad reida pig algjorlega a eitt app, eitt greidslukort eda eina nettengingu.

Sma varaaaetlun veitir meira frelsi, ekki minna.

Strondin sem vio setluoum ekki ad heimsaekja
Island - Eco Rangers ferd

Hopurinn haféi Keflavik sem baekistod til ad kanna Reykjanes. Engin fost ferdaazetlun beid peirra a
hverjum morgni. Pau athugudu vedrid, opnudu kortid og akvadu hvad virtist mogulegt.

Einn daginn véldu pau klett sem afangastad. Vegurinn hafdi adrar hugmyndir.

Fljdtlega vard ljost ad leidin hentadi ekki bilnum peirra og pvi sneru pau vid. Afangastadurinn sem
bau hoféu skipulagt hvarf Ur dagskranni og um stund hefdi matt lita @ pad sem misheppnad ferdalag.
pess i stad stoppudu pau vid strond sem pau hofdu ekki tlad ad heimszekija.

Pad var nanast enginn vindur. Stréndin var réleg og hépurinn gekk an pess ad purfa ad komast ad
einhverju akvednu. bau hittu tvo Pdlverja sem bjuggu i Keflavik og voru Uti med gridarstérum og
einstaklega vinalegum hundi. betta var einfalt kynni — ekkert sem pau heféu getad skipulagt eda
fundid a lista yfir ahugaverda stadi.

Strondin vard ad einni af peim stundum sem satu eftir hja peim.

Stundum tekur breytt leid ekki eitthvad fra ferdalaginu. HUn skapar rymi fyrir eitthvad annad til ad
koma i 1j6s.

,PU akvedur stefnu og adlagar pig svo a leidinni."

Byggt & ferdastgu Marco eftir Eco Rangers ferdina & Islandi.
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Nyttu ferdatimann
Ferdatimi parf ekki ad vera timi sem fer til spillis.

PU getur notad hann til ad:

hvilast eda sofa;

lesa;

skrifa eda teikna;

hlusta a tonlist eda hladvarp;
fylgjast med landslaginu;

spjalla vid einhvern;

hugleida ferdalagid fram undan;
laera eitthvad nytt;

gera nakveemlega ekki neitt.

Pu parft ekki ad gera hverja klukkustund afkastamikla.

Stundum er ndg ad horfa @ heiminn lida hja fyrir utan gluggann.

Profadu petta
A einum hluta ferdarinnar skaltu leggja simann fra pér i 20 minutur.

Horfdu ut. Taktu eftir landslaginu, byggingunum, félkinu og breytingunum a milli stada.

Ferdast saman? Gerid ferdina ad hluta af sevintyrinu
Langar ferdir eru audveldari pegar hépurinn hefur eitthvad skemmtilegra ad gera en ad spyrja aftur
og aftur: ,Hvad er langt eftir?"

Proéfid eitt af pessu:

10 € ferdagatan — allir bua til bestu mogulegu dagsazetlunina & afangastadnum med adeins 10
€. Hopurinn kys frumlegustu aaetlunina.

Leyni-farpeginn — veljid i leyni einhvern dékunnugan i nagrenninu og buid til sogu um
afangastad hans, starf og astaedu fyrir ferdalaginu. Hafi®d hana vingjarnlega og augljéslega
imyndada.

Versta ferdaskrifstofan — buid til versta mogulega fripakka: Opaegilegar samgdngur,
undarlegan mat, 6mogulegar athafnir og algjorlega gagnslausan minjagrip.

Afangastadalotté — einn velur handahéfskenndan stad & korti &n nettengingar. Saman finni®
bid upp sjalfbeert eins dags ferdalag pangad.

Myndin an sima — horfid Ut i eina mindtu og lysid sidan bestu ,myndinni* sem pid saud an pess
ad taka hana.

Ferdastorveldin — veljid fullkominn ofurkraft fyrir ferdaldg: ad missa aldrei af tengingu, geta
sofi® hvar sem er, skilja oll tungumal eda alltaf finna dkeypis drykkjarvatn. Verjid valid ykkar.

Ein taska, fimm manns — imyndid ykkur ad allur hépurinn megi adeins taka med sér fimm hluti.
Komid ykkur saman um hvad verdur eftir og hvad verdur skilid eftir heima.

Godsogn stadarins — veljid eitthvad sem sést Ut um gluggann — fjall, byggingu, bru eda skdg —
og buid til godsdgnina a bak vid pad.
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« Ovaentur leidsbgumadur — skiptist 4 ad gefa dramatiska leiségn um hversdagslega hluti i
kringum ykkur: farangurshilluna, pjénustustddina eda pall nimer fjogur.

» Eco Ranger verkefnid — gefid hdpnum litid verkefni fyrir ferdina, til deemis ad koma auga a
fimm margnota brusa, finna rélegasta stadinn, hjdlpa 6drum ferdalangi eda framleida engan
matarsoun.

Besti hdpferdaleikurinn krefst nanast einskis: sma imyndunarafls, folks sem er tilblid ad vera svolitid
kjanalegt og ad lokum seinkadrar lestar.

Komdu hress — eda ad minnsta kosti ssemilega hress — a afangastad
Eftir tolf klukkustundir i lestum, rdtum eda flugvélum aetlast enginn til pess ad pu lyktir eins og
fjallatan.

Sma undirbuningur getur samt gert langt ferdalag paegilegra fyrir pig — og alla sem sitja naleegt pér.

o Drekktu nog af vatni. Long ferdalog, sérstaklega flug, geta valdid ofpornun. Hafdu brisa
adgengilegan og fylltu hann pegar haegt er.

e Vertu i loftgodum og paegilegum logum. Fordastu prong fot og efni sem halda fljott i hita og
lykt. F6t sem porna fljott eru lika gagnleg ef pu parft ad pvo pau a ferdalaginu.

» Hafdu hrein fot nalaegt pér. Hrein stuttermabolur, nzerfét og sokkar geta gjorbreytt lidan pinni
eftir neeturferd eda langa tengingu.

e Haltu hreinum og notudum fotum adskildum. Taktu med margnota poka eda tdmt koddaver
svo eitt par af aevintyragjornum sokkum mengi ekki allan bakpokann.

» Hafdu litid hressingarsett i handfarangrinum. Tannbursti, tannkremstoflur, svitalyktareydir i
fostu formi, litid handklzedi, pappirspurrkur og adrar persénulegar hreinlaetisvérur sem pu parft
geta bjargad deginum.

 Notadu svitalyktareydi, ekki sky af ilmvatni. Sterkt ilmvatn blandad tolf klukkustunda
ferdalagi skilar ekki endilega peirri nidurstodu sem pu sast fyrir pér.

e Hressadu pig vio tengingu. Ad pvo andlit, hendur, tennur og handarkrika og skipta um eitt lag
af fotum getur 1atid pér lida naestum eins og manneskju aftur.

Sannleikurinn um ferdalog
b kemur kannski ekki fullkomlega fersk/ur a afangastad.

Pad er edlilegt. Markmidid er peegindi, grunnpersonulegt hreinleti og fridsamleg sambid med
samferdafélkinu — ekki ad vinna ilmvatnsauglysingu.

Deildu upplysingum a 6ruggan hatt
Pegar pu ferdast ein/n eda um dkunnug svaedi skaltu lata einhvern sem pu treystir vita:
e um grunnleidina pina;
 hvar pu aztlar ad gista;
» hveneer pu aeetlar ad koma a afangastad;
 hvernig haegt er ad na i pig.

SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu
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PU getur einnig deilt stadsetningu pinni i rauntima i takmarkadan tima.

Deildu pessum upplysingum adeins med folki sem pu treystir og haettu ad deila stadsetningu pegar
bess er ekki lengur porf.

Adur en pu leggur af stad
Spyrdu big:
» Hef ég borid saman alla ferdina, ekki adeins midaversid?
 Skil ég reglurnar um farangur og tengingar?
 Eru midarnir minir og kort adgengileg an nettengingar?
e Er ég med mat, vatn og annan greidslumoguleika til vara?
» Hef ég gefid mér naegan tima til ad ferdast an pess ad vera med laeti?
» Get ég borid allt med mér a paegilegan hatt?

Ferdin er pegar hafin. Njottu hennar.
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3. HVAR bU GISTIR

Sofdu vel, vertu naer samfélaginu og skildu eftir pig litid fotspor
Gisting er meira en bara ram.

Hvar pu gistir getur haft ahrif a storf a stadnum, lif i hverfinu, hisnaedisverd, notkun a orku og vatni
og hversu miklar samgongur pu parft 8 medan a ferdinni stendur.

Pu parft ekki ad finna ,fullkomna vistvaena hételid". Litill gististadur i eigu heimafolks, med
heidarlegum og abyrgum starfshattum, getur verid betri kostur en stort hotel sem er pakid greenum
merkjum.

Horfdu lengra en a graena laufid
Margar bokunarsidur nota ord eins og vistveent, greent, nattdrulegt eda sjalfbaert.

Pessi ord geta pytt eitthvad — eda nanast ekki neitt.

Leitadu ad raunverulegum merkjum um gddar starfshaettir:
» endurnyjanleg orka;
e hagkveem upphitun;
e vatnssparandi kerfi;
 flokkun Urgangs;
o afyllingarstddvar;
e minni notkun einnota plasts;
 stadbundinn eda arstidabundinn matur;
e umhverfisveenar hreinsivorur;
« skyrar upplysingar um sjalfbaerni og umhverfisvaena starfshaetti.

Ef upplysingarnar eru 6ljésar skaltu spyrja.

Einfold spurning eins og: ,Hvad gerid pid til ad draga Ur orku- og vatnsnotkun og Urgangi?" getur
sagt pér meira en graent merki.

Kynntu pér Evropublomid
Evrépublomid (EU Ecolabel) getur hjalpad pér ad finna gististadi sem uppfylla vidurkennda
umhverfisstadla.

Notadu pad sem eitt gagnlegt viomio — ekki sem eina vidmidid.

Ferdamyta
sUmhverfismerki gerir gististad sjalfkrafa sjalfbaeran."

Merki getur verid gagnlegt, en pad segir ekki alla séguna.
Litil gistiheimili, fjolskyldufyrirtaeki, sveitabeeir, farfuglaheimili og gististadir sem byggja @ samfélaginu

geta fylgt mjog gédum starfshattum an pess ad hafa tima eda fjarmagn til ad fa opinbera vottun.
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Gistu par sem ferdin a sér stad
Gisting i midbae getur verid paegileg, en midborgin er ekki sjalfkrafa ahugaverdasti — eda sjalfbaerasti
— stadurinn til ad gista a.

Adur en pu bdkar skaltu athuga:
« fjarleegd fra lestarstod eda flugvelli;
e tengingar vid almenningssamgdngur;
» gbngu- og hjolaleidir;
« fjarleegd fra vidburdinum pinum eda fyrirhugudum feréum;
» matvoruverslanir, kaffihls, garda og adra pjonustu i nagrenninu;
» 0Oryggi svaedisins, sérstaklega a kvoldin.

Gisting utan midbaejar getur verid godur kostur ef gdodar samgongur eru a sveedinu og pu faerd
teekifaeri til ad kynnast annarri hlid afangastadarins.

fThugadu ad gista i:
 ibudarhverfi;
e minni bae nalaegt pekktri borg;
e minna sottu svaedi;
e borpi sem tengist almenningssamgéngum;
e svaedi utan hefébundinna ferdamannaleida.

petta getur dregid Ur alagi a fjolsétta stadi, dreift Utgjoldum ferdamanna vidar og skapad persénulegri
ferdaupplifun.

Ekki velja afangastad bara vegna pess ad hann er vinszell & samfélagsmidlum. Vinsaelustu stadirnir
eru ekki alltaf peir sem pu munt muna best eftir.

Eco Ranger askorun
Opnadu kortid og horfdu lengra en & hinn pekkta midbeze.
Hvada minni baer, hverfi eda svaedi geetir pu skodad i stadinn?

Staldradu adeins vio
Er ég ad velja pennan stad vegna pess ad hann vekur ahuga minn — eda vegna pess ad allir & netinu
eru ad fara pangad?

Stundum er besta leidin til ad uppgotva afangastad ad heaetta ad fylgja hinni hefdbundnu leid.

Stydjid gististadi a stadnum

Pegar pess er kostur skaltu ihuga gistingu sem er i eigu eda undir stjérn heimafolks.

Pad getur til daemis verio:
» gistiheimili i eigu fjolskyldu;
o litil farfuglaheimili;
» hotel i eigu heimafolks;
e gisting 4 sveitabae;
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samvinnufélog;

samfélagsmidud ferdapjonusta;
vistporp;

tjaldsvaedi sem eru rekin af heimafolki.

Med bvi ad bdka gistingu a stadnum geturdu studlad ad pvi ad meiri peningar verdi eftir i samfélaginu
og att audveldara med ad mynda persénuleg tengsl vié stadinn.

pu faerd lika teekifzeri til ad spyrja um abendingar sem ekki er ad finna i 6llum ferdahandbdkum.

Manneskjan sem syndi henni leidina inn
Bratislava - Eco Rangers ferd i Slévakiu

Kleio gisti i ibud i fjolbylishusi i midborg Bratislava.

Stadsetningin gaf henni taekifaeri til ad upplifa eitthvad sem liktist venjulegu borgarlifi. Han for i
matvorubudina, keypti stadbundnar vorur og spjalladi vid ibla pegar hin purfti ad fa leidbeiningar.
Smam saman for husid og hverfid ad virdast minna 6kunnugt.

Svo einn kvoldid fann hin adalinnganginn éveent laestan.

Hun vissi ekki hvernig hun aetti ad komast inn.

Ibdi var heima med fijolskyldu sinni pegar hann tok eftir pvi ad hun purfti hjalp. Hann yfirgaf
samveruna, kom Ut og fylgdi henni til ad syna henni annan inngang.

Hann hefdi getad bent henni i attina fra dyrunum. bess i stad fylgdi hann henni.

petta var litid atridi, en pad breytti upplifuninni af dvolinni. Langt ad heiman, i dkunnu husi, fannst
henni hin vera velkomin og 6rugg.

ibusin gaf henni stad til a8 sofa 4. Manneskjan sem hjalpadi henni gaf henni tengsl vi stadinn.
»LVingjarnsemi hans lIét mér lida velkominni og 6ruggri a stad langt ad heiman."
Byggt a ferdasogu Kleio eftir Eco Rangers ferdina i Slovakiu.

Eco Ranger rad
Spyrdu gestgjafann hvar hann bordar, fer i gongutur, verslar eda slakar a.

Svarid geeti leitt pig @ mun dhugaverdari stad en venjulegur , Topp 10" listi.

Kemurdu aftur? Bokadu beint
Fékkstu gdda upplifun og aetlardu ad koma aftur?

Spyrdu gestgjafann hvort pu getir bdkad beint hja honum naest.
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Bein bokun getur:
 dregid Ur gjéldum til bokunarvettvangsins;
 tryggt ad steerri hluti greidslunnar renni til gestgjafans;
e gert samskipti audveldari;
» stundum skilad betra verdi fyrir bada adila.

Adur en pu stadfestir bokunina skaltu ganga skyrt fra heildarverdi, greidslumata, afbokunarskilmalum,
dagsetningum og hvad er innifalid.

Eco Ranger rad
Gdd gisting getur ordid ad tengslum — ekki bara enn einni nafnlausri bokun.

bu att lika patt i ad gera gistingu sjalfbaera
Gististadur parf ekki ad vera fullkomid vistvaent hétel til ad pu getir gist par a abyrgan hatt.

Pin hegdun skiptir lika mali.

PU getur dregid Ur ahrifum nanast hvada gistidvalar sem er med pvi ad:
* slokkva ljés og teeki;
e nota hita og loftkaelingu af skynsemi;
» hafa glugga lokada pegar kveikt er & hita eda kaelingu;
« fara i hoflegar sturtur;
e nota handklzedi aftur pegar pad er mogulegt;
« flokka Urgang rétt;
 nota afyllingarstddvar;
» hafa med pér fjolnota hluti;
 elda an oparfa matarsounar;
» skilja sameiginleg rymi eftir hrein.

Sjalfbaerni er ekki adeins eitthvad sem gististadurinn bydur upp a. Hun er lika eitthvad sem gesturinn
tekur med sér.

Litil atridi skipta enn meira mali pegar hundrud gesta endurtaka pau.

Athugadu hvad er pegar til stadar

Adur en pu ferd ad versla skaltu lita i eldhUsid.

ibusir, farfuglaheimili og sameiginleg gisting hafa oft matvaeli sem fyrri gestir hafa skilid eftir, svo
sem:

e salt, sykur, te eda kaffi;

 oliu og krydd;

* hrisgrjén eda pasta;

e Qopnadar sosur;

e innpakkadan purrmat;

e avexti eda greenmeti;

« fjolnota poka og ilat.
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Pessa hluti ma oft nota an kostnadar. beir geta sparad pér peninga og komid i veg fyrir ad
fullkomlega gédur matur fari til spillis.

Adur en pu notar eitthvad skaltu athuga:
 Er ljost ad gestir mega nota petta?

e Er pad lokad eda geymt a réttan hatt?
Er pad innan druggrar dagsetningar?
Litur pad edlilega Ut og lyktar edlilega?
Hefdi pad att ad vera i keeli?

Geeti pad innihaldid ofnaemisvalda?

Ef pu ert i vafa skaltu spyrja gestgjafann eda starfsfélk farfuglaheimilisins.

Adur en pu ferd geturdu gert pad sama fyrir naesta ferdalang. Skildu adeins eftir mat sem er 6ruggur,
greinilega merktur og leyfilegt er ad skilja eftir samkvaemt reglum gististadarins.

UR FERPALAGINU

I ibadinni var fullt af pasta, oliu og mat sem fyrri ferdalangar hofdu skilid eftir. Vid
notudum pad sem pegar var til stadar i stad pess ad kaupa allt upp a nytt. Sjalfbserni — en
i alvérunni.®

— Marco, Eco Rangers ferd & Islandi

Ferdafjarsjodsleit
Adur en pu kaupir morgunmat skaltu athuga sameiginlega eldhusid.

PU geetir fundid ndg af hraefnum i svolitid skrytna — en alveg dkeypis — maltid.

Vertu abyrgur gestur
Jafnvel sjalfbaer gisting verdur minna sjalfbaer pegar gestir haga sér keeruleysislega.

A medan & dvol pinni stendur:
 fordastu ad taka meiri mat en pu getur bordad;
e virtu kyrrdartima;
« haltu eldhisi og badherbergjum hreinum;
 ekki taka sameiginleg rymi undir med 6llum eigum pinum;
o fylgdu reglum a stadnum um medhondlun og flokkun Urgangs;
 fordastu ad skemma hldsgogn eda sameiginlegan blinas;
» skildu herbergid eftir tilbuid fyrir naesta gest;
* lattu starfsfdlk vita af leka, biludum taekjum eda dparfa orkunotkun.

Pad er ekki flokid ad vera abyrgur gestur.

Adallega snyst pad um ad muna ad einhver annar mun nota stadinn a eftir pér.
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Farfuglaheimili: deildu rymi, ekki 6llu
Farfuglaheimili geta verid hagkvaem, félagsleg og skilvirk vegna pess ad adstada er sameiginleg.

Pau geta lika falid i sér havada, hledslutaeki sem hverfa og einhvern sem kveikir ljosid klukkan 4:30
ad morgni.

Taktu med pér:

« litinn hengilas fyrir skapa;

e eyrnatappa;

e augngrimu;
fidlnota poka fyrir sturtudot;
hljédlata sk eda innisko;
liti® 1jos;
bolinmaedi.

Hafdu eigur pinar skipulagdar og fordastu ad dreifa peim um allt herbergid.

Oskrifada reglan a farfuglaheimilinu
Pakkid toskunni adur en allir fara ad sofa — ekki @ medan sex manns eru ad reyna ad halda afram ad
sofa.

Ad lifa af gistingu: litil vandamal, storkostlegar afleidingar
Sum vandamal i gistingu eru ekki alvarleg.

Pau virdast bara pannig klukkan 2:17 um nott.

 Dularfulli hrjotandinn — eyrnatappar geta bjargad svefninum og aliti pinu @ mannkyninu.

o Hledsluteekid sem hverfur — merktu pitt eda haféu pad naleegt pér. Sameiginleg herbergi leida
audveldlega til oviljandi ,zettleidingar®.

o Sturtuleidangurinn — haféu allt med pér i einum fjolnota poka. brjar ferdir pyda yfirleitt ad pu
gleymir einhverju mikilvaegu.

o FEvintyrid i efri koju — settu vatn, gleraugu og sima nalaegt pér adur en pu klifrar upp.

» Gluggatjaldavandamalid — pvottaklemma getur st6dvad eina agenga rénd af morgunsdlinni.

e Midneeturtdénleikarnir med ferdatoskunni — taktu til fotin fyrir morgundaginn adur en pu ferd
ad sofa. Plastpokar eru furdu haveerir i hljédlatu svefnsal.

o Opekkti skapurinn — taktu med litinn hengilds. Farfuglaheimili® geeti Gtvegad skapinn, en ekki
lasinn.

« Barattan um kulda eda hita — 16g af fatnadi eru oft gagnlegri en ad rifast vid dkunnuga um
gluggann.

Godur gestur skilur ekki eftir sig oreidu, byr ekki til midnaeturhljdmsveit og veit hvar badherbergid er
aédur en ljésin slokkna.
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Profadu annars konar gistingu
Hétel eru ekki eini kosturinn.

Pad fer eftir ferdinni og pu geetir ihugad:
 tjaldstaedi;
 ad gista hja vinum sem bua a afangastadnum;
e gistiskipti eins og ,,couchsurfing®;
e ad deila heimili;
» ad passa hus og/eda geeludyr;
e klaustur;
« fjallaskala;
* gistingu a sveitabae;
e vistporp;
 heimilaskipti;
» Workaway eda sjalfbodalidastarf gegn gistingu.

bessir kostir geta verid hagkveaemir og skapad eftirminnilegar upplifanir, en athugadu alltaf:
* 0Oryggi;
« fridhelgi einkalifs;
e umsagnir;
« afbokunarreglur;
* adgengi;
e samgoOngutengingar;
« til hvers er zetlast af gestinum;
» hvad gestgjafinn Utvegar.

Annar kostur pydir ekki sjalfkrafa ad hann sé sjalfbeer.

Afskekktur skali sem krefst einkabils og mikillar upphitunar getur haft meiri umhverfisahrif en einfalt
herbergi i baenum.

Berdu virdingu fyrir hverfinu
Gistingin pin er hluti af samfélagi einhvers annars.

Heimafdlk getur verid:
e ad sofa;
e ad vinna;
e ad ala upp born;
e aleid til eda fra vinnu;
 ad deila sama husi;
 ad takast a vid alag vegna mikils fjolda ferdamanna.

Hafdu stjorn & havada, fylgdu reglum um medhondlun og flokkun Urgangs, fordastu ad loka
inngdngum og virtu einkarymi.

Ekki lita a fjolbylishis, gotur eda porp sem framlengingu af ferdapjonustunni.
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Profadu petta
A fyrstu gonguferdinni pinni skaltu taka eftir pvi hvad hverfid parfnast fra pér.
Meiri r6? Minni Urgangs? Virdingar fyrir einkarymi? Studnings vid litla verslun?

Adur en pu bokar
Spyrdu big:
 Er pessi gististadur i eigu heimafdlks eda a einhvern hatt tengdur samfélaginu & stadnum?
» Get ég komist pangad an pess ad reida mig a leigubila eda einkabil?
e Eru fullyrdingar um sjalfbzerni skyrar og trdverdugar?
* Mun dvol min stydja vid hverfid — eda auka alagid a pad?
 Uppfyllir stadurinn parfir minar vardandi 6ryggi, adgengi, paegindi og hvild?
e Get ég hagad mér a abyrgan hatt par?
* Er eitthvad pegar til stadar sem ég parf ekki ad kaupa eda taka med mér (t.d. handklaedi, kaffi)?

Besti gististadurinn er ekki alltaf sa glaesilegasti.

Pad er stadurinn sem gerir pér kleift ad hvilast vel, komast audveldlega um, draga Ur séun og vera
gddur gestur.
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4. BORDAPU, DREKKTU OG UPPGOTVADU

Smakkadu a stadnum, minnkadu soun og stydjio vid heimafdlk
Matur er ein audveldasta leidin til ad skilja afangastad.

Hann segir okkur fra loftslaginu, landslaginu, stadbundnum heféum, fjolskylduvenjum,
folksflutningum, landbuinadi og hversdagslifinu.

Pu parft ekki ad borda & dyrum stad til ad fa merkingarbaera matarupplifun. Markadur, bakari, litil
matsolubud, kaffihnlis eda sameiginlegt eldhis getur sagt pér miklu meira en veitingastadur sem er
eingdngu hannadur fyrir feréamenn.

Bordadu pad sem a heima par
Pegar pess er kostur skaltu velja mat sem er:
e stadbundinn;
e arstidabundinn;
e daemigerdur fyrir svaedio;
e Utbuinn af heimafdlki;
e tengdur stadbundnum baandum, framleidendum eda hefdum;
e med minni umhverfisahrifum pegar mogulegt er, til deemis med fleiri jurtabundnum valkostum,
minni umbudum og litilli matarséun.

Arstidabundinn matur er oft fluttur styttra, bragdast betur og stydur vid framleidendur sem starfa &
svaedinu.

Matarval hefur einnig meiri ahrif & umhverfisfotspor pitt en pu geetir haldid, sérstaklega pegar kemur
ad flutningum, umbudum og dyraafurdum. Litil breyting — eins og ad velja stadbundid graenmeti eda
spyrja hvadan hraefnid kemur — getur skipt mali.

Spyrdu hvad sé daemigert nlna, ekki adeins hvad sé pekkt allt arid um kring.

Eco Ranger rad

I stad bess ad spyrja: ,Hver er fraegasti rétturinn?" skaltu spyrija:
,Hvad bordar folk hér i raun og veru?"

Svarid gaeti verid mun ahugaverdara.

Veldu stadbundid frekar en kunnuglegt
Alpjodlegar kedjur geta verid paegilegar, sérstaklega pegar pu ert preytt/ur.

En stadbundnir veitingastadir, bakari, kaffihds, markadir og litlar verslanir bjoda yfirleitt upp a sterkari
tengingu vid stadinn og halda meiri peningum eftir i heimabyggdinni.

Leitadu ao:
 veitingastddum sem fjdlskyldur reka;
 kaffihisum i hverfinu;
» stadbundnum bakarium;
e matarmorkudum; 26
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verslunum a sveitabagjum;
samvinnufélogum;

go6tusolum;

litlum sjalfstaedum matvoruverslunum.

Pu parft ekki ad fordast alla kunnuglega stadi. Geettu pess bara ad oll ferdin verdi ekki ad leit ad sama
kaffinu, samlokunni eda hamborgaranum og pu gaetir fengid heima.

Ferdamyta
,Stadbundinn matur er alltaf dyr."

Ekki endilega.

Markadir, hadegismatsedlar, bakari, gétumatur og litlir stadir i hverfum geta veri® ddyrari en
veitingastadir & helstu ferdamannasvaedum.

Drekktu kranavatn — pegar pad er 6ruggt

Adur en pu kaupir vatn & flésku skaltu athuga hvort dhaett sé ad drekka kranavatnid.

Spyrou:
» gestgjafann pinn;
« starfsfélk gististadarins;
e heimafdlk;
 opinberar stadbundnar upplysingaveitur.

Ef kranavatnid er 6ruggt skaltu fylla a floskuna pina.
Ef pad er ekki 6ruggt skaltu ihuga:

* videigandi vatnssiuflosku;

» steerri fjdlnota vatnsilat;

o afyllingarstodvar fyrir vatn;

» ad kaupa eina stora flosku i stad nokkurra litilla.

Ekki gera rad fyrir ad taert vatn sé sjalfkrafa 6ruggt — eda ad vatn a flosku sé alltaf naudsynlegt.

Eco Ranger venja
Fylltu & floskuna adur en pu yfirgefur gististadinn.

Annars geeti framtidaratgafan af pér purft ad borga jafnvel 4 evrur fyrir alveg venjulega vatnsflosku.

Taktu pin eigin fjoinota ahold med
Nokkrir fjdlnota hlutir geta dregid Ur sdun og gert dvaentar maltidir audveldari.
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Gagnlegir hlutir eru medal annars:
e vatnsflaska;
« fjolnota hnifapor;
 bolli eda ferdamal;
e matarilat;
e taupurrka;
 fjdlnota innkaupapoki;
o litill hnifur (t.d. fidlnota vasahnifur), par sem reglur um flutning og 6ryggi leyfa.

petta er sérstaklega gagnlegt @ morkudum, i lautarferdum, med mat sem pu tekur med pér, i
neeturlestum og & hdpferdum. Fellanlegir bollar og matarilat eru baedi gagnleg og taka mjog litid
plass.

Notadu pad sem pu att na pegar. bu parft ekki samsvarandi ,sjalfbaert matarsett fyrir ferdalog".

Athugadu stadbundnar reglur um flokkun
Matur fylgir oft umbddum, jafnvel pegar vid reynum ad fordast peer.

Reglur um flokkun geta verid mismunandi eftir afangastodum. Litir, takn og hvada efni ma flokka geta
verid allt 6nnur en heima.

Adur en pu hendir einhverju:
 athugadu merkingarnar a flokkunartunnunum;
» spurdu gestgjafann eda starfsfolk gististadarins;
 flokkadu gler, pappir, malm, plast og lifraeenan Urgang rétt;
 skoladu umbudir ef stadbundnar reglur krefjast pess;
 ekki setja ohreint eda Ovideigandi efni i flokkunartunnuna;
e leitadu ad sérstokum sofnunarstodum fyrir rafhlédur og annan dvenjulegan Urgang (t.d.
ljésaperur).

I sumum I6ndum og hérudum eru skilagjaldskerfi fyrir floskur og désir. Pu greidir litid skilagjald pegar
bu kaupir drykkinn og faerd pad til baka pegar pu skilar tému ilatinu i verslun eda sjalfsafgreidsluvél.

Pegar pessi moguleiki er i bodi skaltu nota hann. Einnig geturdu skilid sofnud ilat eftir hja heimafolki
0g pbad mun med anaegju sja um ad skila peim.

PU minnkar rusl, hjalpar til vid ad koma efnum aftur i hringrasina og getur fengid naegan pening til
baka fyrir naesta snarl.

Eco Ranger verkefnid
Adur en pu hendir fyrstu floskunni eda ddsinni skaltu athuga hvort hin sé med skilagjaldsmerki.

Hun er kannski ekki rusl ennpa. HUn gaeti enn verid peninga virdi.
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Eldio saman
Sameiginleg matargerd getur verid einn besti hluti hopferdar.

Hun getur:
e |aekkad kostnad;
» komid i veg fyrir matarsoun;
* hjalpad félki ad deila heféum;
e nytt afganga;
 breytt kvdldmatnum i sameiginlega upplifun;
 skapad hlé fra veitingastodum.

Gefdu 6llum hlutverk:
e ein manneskja athugar hvad er pegar til;
e ein kaupir pad sem vantar;
* ein undirbyr og sker hraefnin;
e ein eldar;
* ein prifur;
e allir borda.

Profadu petta

Hver og einn velur eitt hraefni sem tengist heimalandi sinu.
Eldid sidan saman eina alveg nyja maltio.

Hun geeti verid ljuffeng.

Hun gaeti ordid ad sogu.

Badar nidurstédur eru i lagi.

UR FERDALAGINU

,Vid skipulogdum innkaupin vel, eldudum saman og voldum mat sem allir gatu bordad.
Maltidirnar urdu ad sumum af bestu stundum ferdarinnar."

— Carlos

Eco Rangers ferd i Sldvakiu

Athugadu hvao parf ad boroda fyrst

Adur en pu kaupir mat skaltu athuga:
e sameiginlega eldhusid;
e isskapinn;
e hilluna med mat sem ma taka;
» sameiginlega matarburid;
e korfuna sem segir ,taktu mig/bordadu mig";
« afslattarhlutann i versluninni.

A farfuglaheimilum, i ibGdum, & gistiheimilum og i matvoruverslunum er oft matur sem parf ad nota
fljétlega.

SLOVAK Fjarmagnad af
FCO QUALITY Evrépusambandinu
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PU geetir fundid:

e braud;

e avexti;

e graenmeti;

e jogurt;

e Ost;

* hrisgrjon eda pasta;

e Qopnadar sosur;

* te, kaffi, oliu eda krydd.

Athugadu alltaf hvort maturinn hafi verid geymdur rétt, sé enn 6ruggur til neyslu og greinilega i bodi

til notkunar.

Matarsparnadaraskorun
Budu til eitt snarl eda eina maltid ir mat sem annars hefdi gleymst.

Bdnusstig ef enginn parf ad fara i bud.

Uppgotvadu gotumatreiodslu

Gotumatur getur verid hagkveemur, stadbundinn, félagslegur og fullur af karakter.

Adur en pu pantar skaltu taka eftir:
» hvort heimafdlk sé ad borda par;
 hvort maturinn sé eldadur eda geymdur a 6ruggan hatt;
e hversu mikid af umbudum er notad;
» hvort haegt sé ad fa mat a fjélnota diskum eda i fjdinota bollum;
 hvort stadurinn virdist vera i eigu heimafolks;
 hvort ofnaemisvaldar séu greinilega merktir; ef ekki, skaltu spyrja um pa;
 hvort maturinn sé nylagadur.

Bordadu af forvitni, en ekki af blindri dirfsku.
Eftirminnileg ferdasaga er god.
Matareitrun er ekki st tegund minningar sem pu parft.

Pantadu i samraemi vid raunverulegar parfir
Ferdagledi getur valdid pvi ad félk pantar of mikinn mat.

Adur en pu pantar:
e athugadu skammtastaerdir;
e spurdu hvort haegt sé ad deila réttum;
¢ veldu minni skammt fyrst;
 fordastu ad setja meiri mat & hladbordsdiskinn en pu getur bordad;
 taktu med ilat fyrir afganga;
 spurdu hvort haegt sé ad komast hja umbudum fyrir mat sem tekinn er mesd.

Ef pu ert ekki viss um hversu stor rétturinn er skaltu skoda hvad 6drum er borid eda spyrja.

SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu
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Hladbordsreglan
Diskurinn pinn er ekki geymsla.
Taktu litid. Fardu aftur ef pu ert enn svéng/svangur.

Sparadu mat, sparadu peninga
Sumar verslanir, bakari, kaffihds og veitingastadir selja mat a laekkudu verdi pegar lidur ad lokun eda
adur en sidasti neysludagur rennur Gt.

Leitadu aod:
e hillum med mat a afslattarverdi;
e tilbodum i bakarium undir lok dags;
e Oppum sem studla ad bjérgun matar;
» sameiginlegum isskapum;
* hillum med mat sem folk ma taka;
e stadbundnum séfnunarstédum fyrir matargjafir.

petta getur hjalpad pér ad borda vel a medan pu dregur Ur séun og ferdakostnadi.

Ef pu att mat eftir i lok dvalarinnar skaltu spyrja hvort pa getir:
* Iskilid hann eftir & 6ruggan hatt fyrir naesta gest;
» gefid gestgjafanum hann;
 sett hann & hillu par sem félk ma taka mat;
e gefid hann;
e deilt honum med 6drum ferdaldngum.

Ekki skilja eftir opinn, 66ruggan eda 6merktann mat og kalla pad orlzeti.

Matur getur komio af stad samtali
Spyrdu einhvern:

» Hvada réttur minnir pig & heimilid pitt?

e Hvad eetti ég ad profa a pessum arstima?

 Hvar kaupir heimafélk braud?

» Hvada maltidir tengjast hatidarhdldum?

e Hvad er ad hverfa ur stadbundinni matargerd?

e Hvad misskilja ferdamenn oft vardandi matinn hér?

Matur verdur merkingarbaerari pegar pu pekkir soguna a bak vié hann.

Profadu petta
Laerdu heitid a einu hraefni @ tungumali stadarins.
Notadu pad a markadi, i verslun eda a veitingastad.

Framburdurinn parf ekki ad vera fullkominn. Gédar fyrireetlanir lifa yfirleitt af hreim.
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Adur en pu bordar
Spurdu big:
e Er pessi matur stadbundinn eda tengdur stadnum?
e Er ég ad stydja vid fyrirtaeki 8 stadnum?
o Get ég fordast éparfa umbudir?
» Er haegt ad endurnyta, flokka eda skila umbddunum?
e Er ég ad panta magn sem ég get klarad?
e Er matur pegar til stadar sem zetti ad nota fyrst?
o Getur pessi maltid ordid hluti af upplifuninni, en ekki bara ,eldsneyti"?

Besta ferdamaltidin er ekki alltaf si dyrasta eda su sem mest er myndud.

Stundum er pad maltidin sem er deilt vid litid bord og Utbuin Ur pvi sem pegar var til stadar.
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5. UPPGOTVADPU OG MYNDADU TENGSL

Horfdu lengra en a gatlistann
Pad er audvelt ad koma a nyjan stad med lista yfir stadi sem ,verda" ad heimsaekja, mynda og gefa
einkunn.

En ferdaldg eru ekki keppni um ad safha saman stédum.

Gefdu pér svigrum til ad uppgotva litlar gotur, dvaent samtdl, stadbundna vidburdi, rolega garda og
stadi sem birtast ekki i 6llum ,Topp 10" myndbdndum.

Stundum er besti hluti ferdarinnar eitthvad sem pu hafdir ekki skipulagt.

UR FERDALAGINU

,Pad er ekki pess virdi ad flyta sér ad heimsaekja fimm stadi bara vegna pess ad pér likadi
vid myndirnar a netinu. Heimsezektu einn stad — og uppgotvadu fjora."

— Javier, Eco Rangers ferd i Slévakiu

Uppgotvadu pad sem er nalaegt
Adur en pu ferd um allan 4fangastadinn skaltu lita i kringum pig par sem pu gistir.

PU geetir fundia:
» markadi i hverfinu;
e almenningsgarda og gdnguleidir;
* litil s6fn og galleri;
o félagsmidstddvar;
 sundlaugar a stadnum;
e bodkasofn;
e nytjamarkadi og verslanir med notadar vorur;
e almenningsgarda;
* kaffihis i hverfinu;
» Okeypis menningarvidburdi.

Med bvi ad velja afpreyingu i nagrenninu geturdu dregid Ur dparfa samgéngum og kynnst betur
hversdagslifi heimafdlks.

Borgin eftir ad feroamennirnir hurfu
Bratislava * Eco Rangers ferd i Sldvakiu

Bigad gisti a farfuglaheimili i midborg Bratislava og eyddi miklum tima i ad skoda borgina gangandi.

A daginn s& hann hina kunnuglegu hli® midborgarinnar: gesti & lei® milli pekktra stada, fidlfarnar
gotur, kaffihis og folk sem tok myndir.

En hann var forvitinn um hvernig borgin veeri pegar pessi taktur haegdi a sér.
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Svo for hann Ut ad ganga a kvoldin.

Hann var ekki ad leita ad neeturlifi. Hann vildi taka eftir félkinu sem enn var a ferli pegar flestir gestir
voru farnir: pérum sem gengu saman, starfsfélki ad ljuka seinni voktum, heimilislausu félki og iblum
sem voru einfaldlega & leid sinni i gegnum venjulegt kvold.

Gotunum fannst honum rélegra, en paer voru ekki tomar. An pess ad flyta sér & milli dhugaverdra
stada for hann ad taka eftir annarri hlid Bratislava — minna fagadri, mannlegri og nezer daglegu lffi
borgarinnar.

Ad ganga an akvedins afangastadar vard lika akvedin stafraen afeitrun. Hann notadi simann minna,
fylgdist betur med og leyfdi borginni ad syna sér sjalfa sig smam saman.

,PU sérd adra borg pegar pu heettir ad horfa adeins a pad sem cetlast er til ad
ferdamenn sjai."

Byggt a ferdastgu Bigad eftir Eco Rangers ferdina i Slévakiu.

Eco Ranger askorun: Fjarsjodsleit med sjalfbaerni i huga
Skodadu sveedid med sjalfbaerni ad leidarljdsi.

Veldu ad minnsta kosti fimm verkefni:
 finndu vidgerdarverkstaedi;
» heimsaektu nytjamarkad eda fléamarkad;
 finndu graent pak eda samfélagsgard;
» uppgotvadu stadbundid sjalfbaerniatak;
o fadu pér jurtabundid snarl;
* finndu bokasafn eda bokabud med bdk um sjalfbaerni;
 sestu hljodlega a nattirulegasta stad sem pu finnur;
* finndu afyllingarst6d, flokkunarstod eda skilagjaldsvél,
o stydjid vid litid kaffihis & stadnum;
« finndu einn stad par sem nattira og borg meetast.

Pu getur tekid myndir, skrifad nidur athugasemdir, teiknad kort eda einfaldlega munad eftir pvi sem
bu fannst.

Markmidid er ekki ad klara sem hradast. Markmidid er ad taka eftir hlutum sem pi myndir venjulega
ganga framhja.

petta verkefni er beint innblasid af Sustainability Treasure Hunt sem SEQ prdéadi og hvetur
batttakendur til ad uppgotva vidgerdarverkstaedi, nytjamarkadi, green svaedi, stadbundin kaffihus,
votn og adra vatnasvaedi, baekur og fleiri stadi sem tengjast sjalfbaerni.

Styajid vid folkid sem byr par

Pad sem pu eydir peningunum pinum i er hluti af ahrifum pinum.
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Pegar pess er kostur skaltu velja:
e stadbundna leidsdgumenn;
e sjalfsteeda listamenn;
o samfélagssamtok;
o litil fyrirtaeki sem bjéda upp a afpreyingu;
 handverksfélk;
* leigupjonustu i eigu heimafdlks;
o fyrirtaeki i hverfinu;
« félagsleg fyrirteeki og samvinnufélog.

Spyrdu hver a starfsemina og hvert peningarnir renna.

Upplifun sem litur Ut fyrir ad vera stadbundin er ekki endilega i eigu heimafolks.

Leyfodu heimamanni ad syna pér stadinn
Stadbundinn leidsdgumadur getur hjalpad pér ad taka eftir sogum, hverfum, hefdum og smaatridum
sem audvelt er ad missa af.

Leitadu ad:
* sjalfstaedum leidsdgumodnnum;
ferdum a vegum samfélagsins;
gonguferdum sem heimafdlk skipuleggur;
félagslegum fyrirtaekjum;
bemaferdum;
okeypis gonguferdum par sem patttakendur geta lagt fram frjalst framlag i lok ferdar.

Sumir leidsdgumenn taka ekki fast gjald heldur bjoda patttakendum ad greida pad sem peim finnst
sanngjarnt eftir ferdina.

petta getur gert ferdir adgengilegri, en mundu ad ,6keypis" pydir ekki ad leidsogumadurinn hafi unnid
okeypis. Leggdu fram sanngjarnt framlag pegar pu getur.

Veldu leidsdgumenn sem syna ibdum virdingu, fordast stadalmyndir og starfa & abyrgan hatt med
samfélogum a stadnum.

Eco Ranger rad
Spyrdu leidségumanninn pinn:
~Hvad misskilja ferdamenn oft eda taka ekki eftir vardandi pessa borg?"

Svarid geeti verid meira virdi en listinn yfir minnisvarda.

Staldradu adeins vid
Hver hagnast & pessari starfsemi eftir ad ég er farinn/farin?
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SLOVAK

ECO QUALITY

BUdu til pina eigin leid
Pu parft ekki ad fylgja sdmu leid og allir adrir.

Fjarmagnad af
Evrépusambandinu

I stadinn geturdu byggt ferdina pina upp i kringum eitthvad ahugavert, personulegt eda Gvaent.

Til deemis:

« fylgdu s6gu fraegs ferdalangs, rithdfundar, listamanns eda sdgulegrar personu;

e budu til osta-, braud-, kaffi- eda bakkelsisleid;

» heimsaektu stadi sem tengjast stadbundinni pjédsogu;

 fylgdu & eda |k i gegnum borgina;

 leitadu ad dvenjulegum byggingarstilum;

 finndu elstu trén & sveedinu;

e skodadu stadbundin vegglistaverk;

» heimsaektu allar nytjamarkadsverslanir sem pu finnur;

e budu til leid Ut fra einum lit;

« fylgdu sporvagnalinunni ad endastédinni og skodadu svaedid par.

Leid med akvednu pema getur breytt venjulegri gonguferd i aevintyri.

Ferdamyta
,Besta ferdaazetlunin er st sem allir maela med."

Ekki endilega.
Besta ferdadaetiunin geeti verid si sem meikar adeins sens fyrir pig.

Ferd sem byggist & osti er samt ferd.

Veldu haegari leidina
Pu parft ekki alltaf ad fara fra einum ahugaverdum stad til annars.

Préfadu ad:
e ganga an pess ad hafa akvedinn afangastad;
* leigja hjol;
* taka streetd eda sporvagn eins og heimafélk;
 fylgja a eda lxk;
* setjast a torgi;
e eyda nokkrum klukkustundum i einu hverfi;
e koma aftur a sama kaffihlsid eda markadinn;
 taka lest eda streetd til minni baejar.

Haeg ferdaldg snuast ekki um ad hreyfa sig eins haegt og mogulegt er.

Pau snuast um ad gefa sér naegan tima til ad skilja hvar madur er.
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Profadu petta
Veldu einn dag — eda halfan dag — par sem pu skipuleggur adeins eitt.

Sjadu hvad gerist i kringum pad.

UR FERDALAGINU

~Sjalfbaer ferdalog sniast um ad velja medvitad ad sja minna en upplifa og finna meira.
bau snilast um ad kynnast einum stad a dypri hatt."

— Kamila, Eco Rangers ferd i Slévakiu

Komdu fram vid nattiruna eins og heimili, ekki leikvoll
Natturuleg svaedi geta litid Ut fyrir ad vera villt og aud, en pau eru lifandi vistkerfi.

Pegar pu heimsaekir skdga, fjoll, strendur, votn, jokla, hella eda fridlyst sveedi:
* haltu pig @ merktum stigum par sem pess er krafist;
e taktu allt rusl med pér;
» fordastu ad tina plontur eda taka med pér steina;
» ekki trufla hreidur eda busveaedi dyra;
e fylgdu reglum um elda;
» haféu hljéslatt;
e notadu salerni eda adra tilgreinda adstdou;
e virtu arstidabundnar lokanir;
o fordastu ad skemma vidkveemt land til ad taka mynd.

Skildu nattdrulega hluti eftir par sem peir eiga heima.

Skelin, bléomid, steinninn eda vidarbuturinn gaeti verid® mun gagnlegri fyrir vistkerfid en hann er a
hillunni heima hja pér.

Skildu stadinn eftir hreinni en pu fannst hann
Stundum er einfaldasta verkefnid lika eitt pad gagnlegasta.

Taktu med pér:
e litinn ruslapoka;
« fjolnota eda hlifdarhanska;
e handspritt.

A gongu, vid strondina, i lautarferd eda i fjallgdngu skaltu tina upp 6ruggt rusl sem pu finnur &
leidinni.

Einbeittu pér ad hlutum eins og:
o floskum;
e dosum;
e umbudum;
* pappir;
litlu plastdrgangi. 37
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Ekki snerta beitta hluti, laeknisirgang, &épekkt efni eda annad sem getur verid haettulegt. Lattu
videigandi pjonustu & stadnum vita af sliku i stadinn.

Flokkadu og endurvinndu ruslid sem pu safnadir, par sem pad er mogulegt.

Eco Ranger verkefnio
Tindu upp tiu ruslhluti @ medan & gdngunni stendur.

Pad geeti tekid fimm mindtur.
Stadurinn verdur synilega betri vegna pess ad pu varst par.

Sjalfbaer ferdamennska snyst ekki adeins um ad skilja ekkert eftir sig. Stundum snyst han um ad skilja
eitthvad jakveett eftir.

Gefdu dyralifinu rymi
Ad hitta dyr getur ordid ad sterkri ferdaminningu.

Gakktu ar skugga um ad petta verdi ekki slaam minning fyrir dyrid.

Fordastu afpreyingu sem felur i sér:
 ad snerta eda halda a villtum dyrum;
 ad gefa villtum dyrum ad borda;
e syningar med dyrum;
e bvingud samskipti;
 ad trufla dyr til ad taka myndir;
 ad rida dyrum sem haldin eru vid slaemar adstaedur;
e Oparfa havada uti i nattdrunni;
 ad fara inn & uppeldis- eda varpsvaedi.

Veldu ferdapjonustuadila sem fylgjast med dyrum Ur haefilegri fjarlaegd og uUtskyra skyrt hvernig peir
tryggja velferd dyranna og studla ad nattdruvernd.

Reglan um villt dyralif
Ef dyrid getur ekki yfirgefid samskiptin er liklegt ad pau séu ekki sanngjérn gagnvart dyrinu.

Berdu virdingu fyrir folki adur en pu tekur myndir
Manneskja, heimili, vinnustadur, athofn eda triarleg idkun er ekki sjalfkrafa ferdamannastadur.

Adur en pu tekur mynd:
« taktu eftir pvi hvort heimilt sé ad mynda;
e spurdu viokomandi pegar pess er kostur;
e virtu pad ef viokomandi segir nei;
» ekki mynda born an leyfis abyrgra forradamanna;
o ekki trufla athafnir eda dagleg storf;

* ekki deila stadsetningu eda persénuupplysingum annarrar manneskju an sampykkis. ag
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Pad getur verid gagnlegt ad leera einfalda setningu a tungumali stadarins sem pydir ,Ma ég taka
mynd?"
En mundu: ad spyrja kurteislega pydir ekki ad viokomandi verdi ad sampykkja pad.

Staldradu adeins vio
Er ég ad vardveita minningu — eda er ég ad medhondla lif annarrar manneskju eins og bakgrunn i
mynd?

Taktu patt i pvi sem er ad gerast a stadnum
Athugadu hvad er i gangi 8 medan pu ert par.

Pu geetir fundid:
 hatidir;

* hverfishatidir;

* syningar;

e tonleika;
 vinnustofur;

* vidgerdarkaffihus;
 hreinsunaratok;
e matarmarkadi;

e handverksvidburoi;
» samfélagsgongur;
* sjalfbodalidastarf.

Stadbundnir vidburdir geta skapad sterkari tengingu vid stadinn en hefdbundinn feréamannapakki.

Taktu patt af virdingu. Ekki eetlast til pess ad sérhver starfsemi samfélagsins sé pydd, adlogud eda
sett upp fyrir gesti.

Stundum er ndg ad fylgjast med, hlusta og fylgja hopnum.

Laerdu sma af tungumalinu
Pu parft ekki ad tala tungumalid reiprennandi.

Nokkur ord geta gert hversdagsleg samskipti hlylegri og audveldari:
e hallo;
e vinsamlegast;
o takk;
e afsakid;
* jaog nei;
e bless;
* hjalp;
e hvar;
e hvad kostar petta;
o ég skil ekki eda ég tala ekki ;
* ljuffengt.
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Ekki vera hraedd/ur vid 6fullkominn framburd.
Flestir greina muninn & pvi ad leggja sig fram og pvi ad aetlast til pess ad allir adrir adlagi sig.

Eco Ranger verkefnio

Laerdu fimm gagnleg ord adur en pu kemur.

Notadu ad minnsta kosti prji peirra @ medan a ferdinni stendur.
Opaegilegur framburdur telst samt mes.

Sjalfbodalidastarf og tengsl

Sjalfbodalidastarf getur verid ein ahrifarikasta leidin til ad tengjast stad. bad getur hjalpad pér ad
kynnast heimafdlki, leera nyja faerni, stydja vid gagnleg verkefni og upplifa afangastadinn utan
hefébundinna ferdamannaleida.

Leitadu ad taekifaerum eins og:
o samfélagsvidburdum;
e sameiginlegum hreinsunarverkefnum;
e umhverfisverkefnum;
e stadbundnum hatidum;
* vidgerdarkaffihisum;
e verkefnum sem studla ad deilingu og bjérgun matar;
» hagnytri adstod fyrir traust stadbundin samtok.

BA&ur en pu tekur patt skaltu gefa pér sma stund til ad athuga:
 Er verkefnid skipulagt eda stutt af heimafdlki?
e Er tilgangur samtakanna skyr?
» Henta verkefnin fyrir sjalfbodalida sem dvelja adeins i stuttan tima?
» Hef ég pa feerni eda undirbuning sem parf?
 Er tryggilega geett ad bérnum og vidkveemum hépum?
» Mun verkefnid enn vera gagnlegt eftir ad ég fer?

Gott sjalfbodalidastarf byggist a virdingu, gagnsaei og forystu heimafdlks.

Eco Ranger rad
Veldu verkefni par sem pu getur lagt pitt af moérkum an pess ad taka yfir.

Stundum er gagnlegasta hlutverkid ad hlusta, fylgja leidbeiningum og hjalpa til vid pad sem
raunverulega er porf a.

Sjalfbodalidastarf snyst ekki adeins um ad gefa af tima pinum. Pad snyst lika um ad laera hvernig pu
getur komid ad gagni i samfélagi einhvers annars.
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Safnadu augnablikum, ekki 6llu
Minjagripaverslanir geta 1atid pér lida eins og hver ferd purfi ad enda med einhverjum hlut sem pu
tekur med heim.

I stadinn geetirdu tekid med pér:
o uppskrift;
e teikningu;
e stadbundna sdgu;
e notada bok;
* ljosmynd sem pu tdkst af virdingu;
» abendingu um tonlist;
e litinn hlut sem framleiddur er a stadnum;
* vana sem pu uppgotvadir;
* nyja vinattu.

Fordastu minjagripi sem eru gerdir Ur fridudum plontum, dyrum, skeljum, kérdllum, fornum munum
eda efnum sem 6ljost er hvadan koma.

Besti minjagripurinn er sa sem pu getur munad sdguna a bak vid an pess ad purfa ad skoda
kvittunina.

Oformlega askorunin & stadnum
Spyrdu einhvern a stadnum um eitt medmaeli — en gerdu spurninguna ahugaverda.

I stadinn fyrir:
,Hvad zetti ég ad sja?"

Préfadu:
e Hvert ferdu pegar pu parft sma ro?
» Hvada stadur a skilid meiri athygli?
 Hvert myndir pd fara med vini sem vaeri ad heimsaekja pig?
e Hver er uppahalds venjulegi stadurinn pinn?
e Hvad aettu gestir ad skilja um pennan bae?
e Hverju missa feréamenn yfirleitt af?

Pu geetir fengid betra svar.
Pu geetir lika fengi® mjog langa sogu.

Hvort tveggja er gagnlegt.

Adur en pu velur afpreyingu
Spyrdu pig:
» Stydur pessi afpreying vid heimafdlk?
» Geeti hin skadad dyralif, nattdru eda menningararf?
 Er svipud upplifun i bodi naer peim stad sem ég gisti?
» Er ég ad fylgja raunverulegri forvitni eda einfaldlega fylgja tisku?
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 Er afpreyingin virdingarfyllt, adgengileg og vel skipul6gd?
o Geeti ég eytt meiri tima i ad upplifa stadinn og minni tima i ad ferdast &8 milli ahugaverdra stada?
e Mun heimafdlk og umhverfid enn njota gods af pessu eftir ad ég fer?

Eftirminnileg ferd parf ekki lengsta listann yfir afpreyingu.
Hun parf naega athygli til ad taka eftir pvi hvar pu ert i raun og veru.
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6. HUGSAPU UM SJALFA/N PIG

Ferdastu med orku, forvitni og pin eigin mork i huga
Sjalfbaert ferdalag aetti ekki ad skilja pig eftir algjorlega 6rmagna.

Ferdalog geta verid spennandi, en pau geta lika falid i sér dkunnuga stadi, ritinu sem raskast,
seinkanir i samgdngum, stodugar akvardanir, félagslegan prysting og mjog litinn tima til ad hvilast.

Ad hugsa um sjalfa/n pig er ekki adskilid fra sjalfbaerum ferdalogum. begar pu ert Gthvild/ur, hefur
drukki®d ndg af vatni og ert roleg/ur tekurdu yfirleitt betri akvardanir — fyrir sjalfa/n pig, adra og
umhverfid.

Settu pér asetning
Adur en pu leggur af stad skaltu spyrja pig hvad pu parft ad fa at Gr ferdinni.

Kannski viltu:
 hvilast;
e laera;
e eyda tima i nattarunni;
» kynnast folki;
 profa eitthvad nytt;
* haegja a ferdinni;
* finna fyrir meira sjalfsteedi;
* tengjast sjalfri/sjalfum pér a ny.

Pu parft ekki fullkomid plan. Einn einfaldur asetningur getur hjalpad pér ad taka eftir pvi pegar ferdin
er farin ad verda eitthvad allt annad.

Profadu petta
Ljuktu vid setninguna:

I bessari ferd vil ég skapa meira rymi fyrir..."
Geymdu svarid einhvers stadar par sem pu getur fundid pad aftur sidar.

bekktu pin eigin mork
Ad vera aevintyragjorn/gjarn pydir ekki ad hunsa eigin parfir.

Adur en pu ferd skaltu vera heidarleg/ur vardandi:
 orkuna pina;
* heilsuna pina;
* hreyfigetu;
« fjarhagsaaetiun;
 borf pina fyrir einkarymi;
 hversu mikinn havada pu polir;
 hversu vel pér lidur med dvissu;
 hversu mikil félagsleg samskipti henta pér.
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Sumir njota pess ad hafa dagskrana péttskipada.
Adrir purfa 16ng hlé & milli athafna.
Hvort tveggja er i lagi.

Gonguferdin sem var lengri en kortid gaf til kynna
Litlu Karpatafjollin - Eco Rangers ferd i Slévakiu

Monika aetladi ad ganga ein um Litlu Karpatafjollin, fra skdgi voxnu svaedinu i kringum Piesok i att ad
Plavecky Mikulas og kastalardstunum par i nagrenninu.

A kortinu virtist leidin vel framkvaemanleg.

En kortid syndi ekki hversu miklum tima hdn myndi eyda i ad stoppa, fylgjast med, anda og njéta
haustskdgarins. bad gaf heldur ekki fulla mynd af landslaginu, likamlegu alaginu eda hversu hratt
birtan hverfur a8 pessum arstima.

Eftir fjogurra klukkustunda géngu kom hun til Rohoznik.

Upprunalegi afangastadurinn var enn fram undan, en ad halda afram hefdi pytt meiri pressu og aukna
heettu 4 ad vera Uti eftir ad dimmt vaeri ordid. HUn akvad ad heetta par.

Hun fékk sér hefdbundna maltid a veitingastad a stadnum, tdék straeto til annars porps og deildi ad
lokum hluta leidarinnar til baka med heimafdlki.

Hun komst ekki ad kastalanum. Samt gaf dagurinn henni einveru, tengsl vid nattdruna, évaent samtol
og skyrari skilning a eigin morkum.

Oklarud leid pyair ekki ad ferdin hafi mistekist.

*,G6édur undirbudningur er naudsynlegur — ekki adeins vegna 6ryggis heldur lika til ad njota
ferdarinnar."
Byggt a ferdastgu Moniku eftir Eco Rangers ferdina i Slévakiu.

Ferdamyta
,Godur ferdalangur segir ja vid ollu."
Ekki rétt.

Godur ferdalangur veit lika hvenzer hann parf ad hvilast, fara fyrr, sleppa einhverju eda segja nei.

Haltu i paer venjur sem hjalpa pér
Ferdalog breyta daglegri ratinu pinni, en pu parft ekki ad sleppa 6llu sem hjalpar pér ad lida vel.

Pegar pess er kostur skaltu halda i:
* reglulegar maltidir;

e naegan svefn;

e naega vokvun;

44



SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu

o |yf;

e hreyfingu;

e roélegar stundir;

o samskipti vid félk sem pu treystir;

 hvers kyns litla venju sem hjalpar pér ad halda jafnvaegi.

Ratinan pin parf ekki ad vera nakvaemlega eins og heima.

Jafnvel ein kunnugleg venja getur gert dkunnugan stad audveldari og notalegri.

Eco Ranger rad
Veldu eina ,akkerisvenju® fyrir ferdina.

Pad geeti verid morgunte, stuttur gongutur, teygjur, ad skrifa prjar linur i dagbdkina pina eda ad
hringja i einhvern a kvoldin.

Bordadu, hvildu pig, hreyfou pig og drekktu vatn
petta hljomar augljost.
Pad er lika furdu audvelt ad gleyma pessu.

Langar ferdir, breytt timabelti, spennandi athafnir og déreglulegar maltidir geta haft fljott ahrif a
likamann.

Mundu ad:
e drekka vatn reglulega;
e borda adur en pu verdur 6rmagna;
» taka pér hlé;
* hreyfa pig eftir ad hafa setid lengi, til deemis i straeto;
* verja pig gegn sol, kulda, vindi eda hita;
 sofa nog til ad geta notid naesta dags.

Ekki bida par til likaminn pinn byrjar ad skipuleggja métmeeli.

Skildu eftir autt rymi
Ekki parf ad fylla hverja klukkustund af einhverri afpreyingu.

Skildu eftir tima fyrir:
e hvild;
 stefnulausar génguferdir;
 rélegan morgunverd;
e bvott;
* ad sitja i gardi;
e lestur;
e aod gera ekki neitt;
e ad breyta daetlunum.
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Autt rymi er ekki timi sem fer til spillis i ferdinni.

pad er oft par sem ferdin verdur ad eftirminnilegri upplifun.

Staldradu adeins vid
Er pessi dzetlun spennandi — eda bara yfirfull?

Gefdu pér sma , mig-tima"
Hopferdir geta verid frabeerar.

baer geta lika verid krefjandi.

PU matt:
» fara einn/ein i gongutur;
 sleppa einni sameiginlegri athofn;
* sitja einhvers stadar i ro;
e borda sér;
e eyda tima an pess ad tala;
» fara fyrr ad sofa;
* hitta hdpinn aftur sidar.

Ad taka sér tima einn/ein pydir ekki ad pu sért ad hafna hdpnum.

Pad getur hjalpad pér ad koma aftur med meiri orku og polinmaedi.

Regla fyrir hopferdir
Pid purfid ekki ad gera allt saman til ad vera i ferd saman.

UR FERDALAGINU

~Sjalfbaer ferdalog snuast ekki adeins um umhverfisveenar akvardanir. Pau sniast lika um
hvernig pu hugsar um sjalfa/n pig og hvernig pi kemur fram vid adra a medan a ferdinni
stendur.”

— Marco, Eco Rangers ferd & Islandi

Taktu eitthvad med sem minnir a pig
Litil, kunnugleg athéfn getur hjalpad pér ad slaka & @ dkunnugum stad.
Taktu med pér eitthvad sem tengist ahugamali:

e bok;

e skissubok;

e priénana;

e spil;

o litid hljodfeeri;

» dagbdk;

e myndavél;

e pusl;

e lagalista;

* hlaupasko.

SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu
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Veldu eitthvad sem pu hefur ni pegar gaman af — ekki enn eitt verkefni sem pér finnst pu purfa ad
klara i ferdinni.

Gefdu simanum pinum lika fri
Simar eru gagnlegir fyrir kort, mida, pydingar, ljdosmyndir og samskipti.

En peir geta lika tekid athyglina fra stadnum sem pu ferdadist til ad upplifa.

Préfadu ad:
* leggja simann fra pér i maltidum;
 nota kort an nettengingar;
 taka faerri myndir;
* slokkva a dparfa tilkynningum;
« velja einn hluta dagsins an skjaa;
 horfa & utsynid adur en pu hugsar um hvernig pu atlar ad birta pad.

PU parft ekki ad hverfa alveg af netinu.
Geettu pess bara ad ferdin eigi sér stad i kringum pig, ekki adeins a@ skjanum pinum.

Eco Ranger askorun
Taktu eina ,mynd i huganum" @ hverjum degi.

Staldradu vid i nokkrar sekundur og taktu eftir birtunni, hljdédunum, lyktinni, félkinu og
andrdmsloftinu.

Ekki nota simann.

Haltu tengslunum an pess ad vera stodugt tiltaek/ur
Adur en pu leggur af stad skaltu koma pér og félkinu sem stendur pér nzerri saman um hvernig pi®
2etlid ad halda sambandi.

Pid gaetud akvedid ad:
 senda ein skilabod a dag;
hringjast & & nokkurra daga fresti;
deila ferdadaetluninni pinni;
lata einhvern vita pegar pu kemur a afangastad;
deila stadsetningu pinni adeins a akvednum ferdaleidum;
lata vita ad pu gaetir verid lengi ad svara.

petta getur dregid Ur dhyggjum heima og minnkad pressu a medan a ferdinni stendur.
Ekki hverfa an skyringa.
En pu parft heldur ekki ad eyda allri ferdinni i ad gera grein fyrir hverri einustu hreyfingu.

47



SLOVAK

ECO QUALITY

Vertu vidbuin/n erfidum stundum

Pad er edlilegt ad finna fyrir kvida, einmanaleika, yfirbyrmingu, heimpra eda pirringi a ferdalagi.

Pegar pad gerist skaltu profa eitthvad einfalt:
e anda rdlega;
e drekka vatn;
e borda;
« hvila pig;
» fara ut;
e finna rélegri stad;
« skrifa nidur hvernig pér lidur;
* hringja i einhvern sem pu treystir;
» minnka dagskrana fyrir daginn;
e minna pig & ad tilfinningin geeti gengid yfir.

Pu parft ekki ad leysa allt lifi® pitt & streetdstdd.

Stundum parftu bara mat, svefn og minna metnadarfullan siddegi.

Taktu med personulega sjukrabid
Taktu med pad sem hentar heilsu pinni og afangastadnum.

Pad getur til deemis verid:
* lyf sem pér hefur verid avisad;
 verkjalyf;
e plastrar eda saraumbudir;
e sotthreinsiefni;
o ofnaemislyf;
e solarvorn eda eftir-sol krem;
 skordyravorn;
e tidavorur;
e vokvunar- og séltunarefni;
» personulegar heilsufarsupplysingar sem pu gaetir purft & ad halda.

Hafdu naudsynleg lyf i handfarangri og helst i upprunalegum umbudum.
Ekki treysta & ad pu finnir ndkveemlega sdému voruna og pu notar heima.

Myndadu tengsl adur en pi kemur
Sma samskipti adur en pu heimsaekir nyjan stad geta dregid Ur ovissu.

pu gaetir:
» sent gestgjafanum skilabod;
* talad vid annan patttakanda ef um hopferd er ad raeda;
* spurt einhvern i tengslaneti pinu;
e gengid i hdp a stadnum sem skipuleggur vidburdi;

Fjarmagnad af
Evrépusambandinu
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* haft samband vid samfélagssamtok;

e skipulagt stuttan fund med ibla a stadnum eda leidsdgumanni.

Eitt kunnuglegt nafn getur gert nyjan afangastad mun minna dkunnugan.

Dekradu vid pig — medvitad

Vellidan getur lika fali® i sér anzegju.

Kannski langar pig i:
e gufubag;

e nudd;

 rélegan kaffibolla;
e sund;

e langt bag;

e siddegislur;

e rdlega maltis;

e tima i nattarunni.

Veldu pad sem hjalpar pér i alvorunni ad na pér.
Vellidan parf ekki ad vera dyr, lixuskennd eda myndud.
Stundum snyst hin einfaldlega um ad fara ad sofa.

Adur en pu skipuleggur adra athofn
Spyréu pig:
» Hef ég bordad og drukkid ndég vatn?
e Er ég preytt/ur eda hef ég raunverulegan ahuga?
 barfnast ég félagsskapar — eda sma tima ein/n?
» Er ég ad segja ja vegna pess ad mig langar til pess?
 Er naegilegt rymi i dagskranni?
e Hvad myndi lata mér lida vel naestu klukkustundirnar?

Pu parft ekki ad koma heim og purfa fri fra friinu pinu.
Gott ferdalag gefur pér minningar.
En enn betra ferdalag skilur lika eftir sma orku.

Fjarmagnad af
Evrépusambandinu
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7. KOMDU HEIM

Taktu meira med pér heim en myndir
Ferdalagi lykur ekki pegar pa kemur heim.

Stundum kemurdu heim full af orku. Stundum finnurdu fyrir preytu, undarlegri tilfinningu,
tilfinningasveiflum eda vonbrigdum yfir pvi ad hversdagslifid sé hafid a ny.

Geféu pér tima til ad lenda.

Ferdin geeti verid buin, en pad sem pu upplifdir og leerdir getur haldid afram ad hafa ahrif.

Gefdu pér tima til ad koma heim
Pegar pess er kostur skaltu fordast ad koma heim seint a kvoldin og fara strax i fullan dag af vinnu,
nami eda 6drum skyldum.

Skildu eftir sma rymi fyrir:
e svefn;
 ad taka upp Ur téskunum;
e bvott;
e ad kaupa mat;
e ad svara skilabodum;
* ad fara yfir Utgjold;
* ad gera nakveemlega ekki neitt.

Jafnvel einn rélegur dagur getur gert heimkomuna mun audveldari.

Eco Ranger rad
Ekki skipuleggja heimkomuna eins og seinkanir, preyta og éhrein fot séu ekki til.
Pau eru pad Yfirleitt.

Bustu vid ad heimkoman verdi svolitid skrytin
Eftir vidburdarika ferd getur heimilid virst dvenju hljétt, einhaeft eda otengt pvi sem pu varst ad
upplifa.

PU geetir saknad:
o folksins;
* frelsisins;
e rutinunnar sem fylgir pvi ad ferdast;
 afangastadarins;
e manneskjunnar sem pu varst 8 medan a ferdinni stdd.

Pad pydir ekki ad eitthvad sé ad.
SuU manneskja sem pu ert a ferdalagi og su sem pu ert i hversdagslifinu geta verid 6likar. Badar eru
hluti af pér.
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Ferdamyta

,Pao aetti strax ad vera paegilegt ad koma heim."
Ekki alltaf.

Stundum kemur likaminn heim & undan huganum.

Ekki endurskipuleggja allt lifid strax
Oflug ferd getur 13tid allt virdast mogulegt.

pbig geeti langad til ad:
« flytja til atlanda;
e heetta i vinnunni;
skipta um nam;
hefja alveg nyjan lifsstil;
boka adra ferd strax;
gerast geitabdndi i fjallaporpi.

Sumar hugmyndanna gaetu verid frabaerar.
Geféu peim sma tima.

Biddu ad minnsta kosti i nokkra daga adur en pu tekur stérar akvardanir. Sofdu, komdu aftur inn
binar venjur og sjadu hvada hugmyndir eru enn mikilvaegar pegar ferdagledin og akefdin hefur roast.

Innblastur a skilid athygli. Hann krefst ekki alltaf tafarlausra adgerda.

Skradu pad sem gerdist
Minningar breytast fljott.

Geféu pér tima til ad skrifa, teikna, taka upp eda skipuleggja pad sem pu upplifdir.

PU geetir velt fyrir pér:
e hvert pu forst;
e hverjum pu kynntist;
e hvad kom pér a dvart;
» hvad reyndi a pig;
» hvad fékk pig til ad hlaeja;
e hvad pu laerdir;
e hvad pu myndir gera 6druvisi;
» hvada augnablik pu vilt ekki gleyma.

petta parf ekki ad verda fullkomin ferdadagbok.
Nokkrar heidarlegar setningar duga.

Profadu petta

Ljuktu vid pessar prjar setningar:
Eg bjost vid...

Eg uppgotvadi...

Eg tek med mér heim...

SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu
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Haltu i eina nyja venju

Ferdalag getur veitt pér margar hugmyndir.

Ad reyna ad breyta 6llu pydir yfirleitt ad engu er breytt.

Veldu eina raunhaefa venju sem pu getur tekid med pér inn i hversdagslifid.

pad geeti verio:
* ad ganga meira;
e ad nota almenningssamgdngur;
 ad hafa med pér fjdlnota vatnsflosku;
 ad elda rétt sem pu uppgotvadir & ferdinni;
* ad taka regluleg skjahlé;
 ad versla i stadbundinni verslun;
* ad skilja eftir meira tomt rymi i dagskranni;
 ad leera tungumal;
 ad verja meiri tima utandyra;
e ad s6a minni mat.

Hafdu hana ndgu litla til ad pu getir haldid i hana.

Eco Ranger askorun
Veldu eina venju ur ferdinni og stundadu hana naestu sjo daga.
I lok vikunnar skaltu akveda hvort hin eigi skilid fastan sess i lifi pinu.

UR FERDALAGINU

,Eftir ad ég kom heim for ég ad hafa med mér fjolnota vatnsflosku og kaffibolla og velja
oftar ad kaupa i steerri einingum. Ferdin vard kveikja ad varanlegum breytingum."

— Karolina, Eco Rangers ferd i Slovakiu

Deildu sogum, ekki adeins hapunktum
pegar foélk spyr pig um ferdina er freistandi ad syna adeins fallegustu myndirnar.

Deildu einhverju meiru:
e mistdkum;
e Qveentu samtali;
 erfidri stund;
 einhverju sem pu misskildir;
* litilli godvild;
* sjalfbzeru vali sem virkadi;
« sjalfbaeru vali sem virkadi ekki;
« einhverju sem heimafdlk kenndi pér.

Heidarlegar sdgur eru oft gagnlegri en fullkomid ferdainnihald.
paer geta lika hjalpad 68rum ad ferdast med meiri medvitund.
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bakkadu folkinu sem hjalpadi pér

Hugsadu um félkid sem gerdi ferdina audveldari, 6ruggari eda merkingarbeerari.

pad geeti verio:
o gestgjafi;
e |eidsbgumadur;
e annar ferdalangur;
o Dbilstjori;
e skipuleggjandi;
e ibui & stadnum;
 einhver sem syndi pér leidina;
* einhver sem athugadi hvort pu veerir komin/n 6rugg a afangastad.

Sendu stutt skilabod, skildu eftir vel igrundada umsdgn, maeltu med starfsemi viskomandi eda segdu
einfaldlega takk.

Vertu nakvaem/ur. G6d umsogn getur i alvorunni stutt vid litid fyrirtaeki & stadnum.

Staldradu adeins vio
Hver eda hvad gerdi pessa ferd betri an pess ad vera hluti af upphaflegu aaetluninni?

Fardu yfir ahrifin pin

Hugsadu um pau val sem pu tékst & medan a ferdinni stdd.

Spyréu pig:
e Hvada samgdngukostir reyndust vel?
 Studdi ég vid heimafdlk og stadbundin fyrirteeki?
» Hvar skapadi ég dparfa séun?
 Bar ég virdingu fyrir stadbundinni menningu og daglegu lifi?
« Skildi ég eftir neegan tima fyrir hvild?
e Heimsotti ég stadi vegna pess ad mér poétti veent um pa — eda vegna pess ad peir voru vinszlir?
e Hvad gaeti ég gert betur naest?

petta er ekki prof.
Markmidid er ekki ad sanna ad pu hafir ferdast fullkomlega. Markmidid er ad gera naestu ferd adeins
betri.

Hugsadu um pad sem situr eftir
Eftir ad pu hefur tekid upp ur toskunum gaetirdu fundia:
* erlendan gjaldeyri;
» mat sem pu notadir ekki;
o ferdastaerdir af snyrtivorum;
e kort og baeklinga;
* MIida;
 fot sem pu keyptir;
* hluti sem pu parft ekki lengur.
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Reyndu ad nota, deila, geyma eda endurvinna petta a abyrgan hatt.

pu gaetir:
e geymt gjaldeyrinn fyrir adra ferg;
 skipt honum vid annan ferdalang;
 gefid dopnadan mat;
o fyllt aftur a ferdaglos, til deemis fyrir sturtusapu eda sjampo;
 notad kort aftur i fondur eda sem minnispappir;
 gefid ferdabunad afram til einhvers annars;
» gert vid skemmda hluti i stad pess ad skipta peim ut.

Ekki lata lok ferdarinnar verda upphafid ad nyjum haug af urgangi.

Veldu minjagripi med sogu
Minjagripur parf ekki ad bera nafn afangastadarins med storum stofum.

Merkingarbaer hlutur geeti verio:
e framleiddur & stadnum;
e gagnlegur;
e notadur eda keyptur notadur;
 tengdur einhverjum sem pu kynntist;
e gerdur Ur stadbundnu hraefni af heimafolki;
o tengdur hefg;
e ndgu litill til ad pu purfir ekki ad kaupa adra ferdatosku.

Fordastu vorur sem eru gerdar Ur fridlystum dyrum, plontum, kdral, skeljum, fornleifafundum eda
efnum af dvissum uppruna.

Minjagripaprofid
Adur en pu kaupir skaltu spyrja pig:
Mun mér enn pykja vaent um petta pegar ég man ekki lengur hvad pad kostadi?

Taktu afangastadinn med inn i hversdagslifid
Ferd getur haldid afram an pess ad fela i sér annad flug.

Pu gaetir:
 eldad stadbundinn rétt;
* lesid bok fra afangastadnum;
e hlustad a tonlist fra stadnum;
 haldid sambandi vid einhvern sem pu kynntist;
e stutt vid stadbundin samtok;
e kynnt pér sveedid betur;
* deilt abyrgum abendingum;
» komid aftur sidar, & haegari og medvitadri hatt.
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Markmidid er ekki ad likja eftir annarri menningu.
Pad er ad halda forvitninni lifandi og muna hvad ferdin vakti med pér.

Finndu eitthvad til ad vera pakklat/ur fyrir

Ekki eru allar ferdir fullkomnar.

Pad geetu hafa ordid seinkanir, dpaegileg gisting, sleemt vedur, misskilningur, preyta eda daetlanir sem
foru gjorsamlega Ur skordum.

Samt skaltu leita ad einu sem vert er ad meta.

pad geeti verid:
e manneskja;
e maltio;
e Utsyni;
e laerdémur;
e ad koma orugg/ur a afangastas;
 augnablik sem fékk pig til ad hlaeja eda sem pia munt lengi muna;
* eitthvad sem pu laerdir um sjalfa/n pig.

Profadu petta
Skrifadu eina setningu sem byrjar a:
»,Eg er pakklat/ur fyrir ad..."

Ein heidarleg setning er ndg.

Adur en pu skipuleggur naestu ferd
Spyréu pig:

e Hvad kenndi pessi ferd mér?

* Hvad myndi ég endurtaka?

e Hverju myndi ég breyta?

e Hvada venju ztla ég ad halda i?

e Hver a skilid pakklzeti mitt?

» Hafdi afangastadurinn gagn af heimsdkn minni?

 Hvers konar ferdalangur vil ég vera naest?

PU parft ekki ad koma heim sem allt 6nnur manneskja.
Komdu heim med eina géda sogu, einn gagnlegan laerdom og eina litla breytingu.

Pad er nu pegar ferd sem hefur haft ahrif.
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