
Stafrænt virkniúrræði flóttafólks í Hafnarfirði 

 

Markmið verkefnisins er að búa til hvata hjá flóttafólki til að sækja sér menntun eða störf við 

sitt hæfi. Verkefnið snýst um að bjóða einstaklingum upp á stafrænt fjarnámskeið þannig að 

allir geti sótt námskeiðin óháð búsetu, heilsu eða aðstæðum. Námskeiðinu er ætlað að efla  

þátttakendur til að kortleggja starfshæfni sína, efla færni í stjórnun eigin starfsferils og auka 

sjálfstraust og styrk þátttakandans. Með námskeiðinu verður þátttakendum hjálpað að finna 

leiðir til að upplifa meira jafnvægi sem nýtist vel þegar takast þarf á við breytingar, hvort 

sem það er á starfsvettvangi eða lífinu sjálfu. Stuðst er við hugmyndafræði Savickas um 

starfshyggjukenningar, lógóþerapíu (e. Logotherapy) Viktors Frankl og styrkleikanálgun (e. 

Strength Academy, höf. Dr. Sara Solomon). Markhópurinn er fullorðnir einstaklingar sem 

fengið hafa stöðu flóttafólks í þjónustu Hafnarfjarðar óháð uppruna og búsetu. Námskeiðið  

verður kennt á ensku og arabísku, gjaldfrjálst fyrir flóttafólk Hafnarfjarðabæjar en verður þó 

aðgangsstýrt. 

Aðalheiður Mjöll Þórarinsdóttir mun stýra verkefninu en hún er náms- og starfsráðgjafi, auk 

þess að hafa lokið meistaranámi í kynjafræði. Aðalheiður hefur aflað sér þekkingar í gegnum 

fjölda námskeiða um þroska og heilbrigði einstaklinga með áherslu á hugræna 

atferlismeðferð, áfallastreitu, núvitund og jákvæða sálfræði. Á undanförnum árum hefur 

Aðalheiður sinnt forvarnar- og fræðslustörfum, verkefnum á sviði jafnréttis og ráðgjöf af 

ýmsu tagi. Hefur Aðalheiður haldið námskeið sem snúa m.a. að sjálfstyrkingu og valdeflingu. 

Enn fremur hefur hún stundað rannsóknir á seiglu, brotthvarfi nemenda úr námi og tekið 

þátt í verkefnum sem miða að því að stuðla að árangri einstaklinga í námi og/eða vinnu. Í 

dag starfar Aðalheiður sem sérfræðingur í málefnum flóttafólks hjá Hafnarfjarðarbæ. Starfið 

felst einkum í ráðgjöf, þarfagreiningu, meðferðaráætlun og virkni og menntun flóttafólks.  

Þörfin fyrir fræðslu, hvata og valdeflingu hjá fólki með ólíkan uppruna er mjög brýn. 

Einstaklingar af ólíkum uppruna og sérstaklega flóttafólk eiga oft á tíðum erfitt með að 

aðlagast og finna öryggi í íslensku samfélagi vegna vanþekkingar á tækifærum í menntun og 

störfum. Námskeiðið hefur það að leiðarljósi að efla vitund einstaklinga um styrkleika sína 

og búa til hvata hjá einstaklingum af ólíkum uppruna til að sækja sér menntun og starf við 

hæfi svo markmiðin náist.  Þörfin eftir heildrænni ráðgjöf sem styður við starfshæfni og 



þróun starfsferils þeirra sem detta út af vinnumarkaði er mikil og virðist vera skortur á slíkri 

ráðgjöf hér á landi. Að vera meðvitaður um eigin hæfni- og starfsþróun er einn mikilvægasti 

þátturinn þegar kemur að velgengni (e. Career succes) á vinnumarkaði samkvæmt 

rannsóknum í starfshyggjukenningum.   

 

 

Námstilhögun 

 Námið er stafrænt fjarnám og byggt upp í sex lotur þar sem hverri lotu er skipt upp í minni 

fyrirlestra. Hver lota er um það bil 120 mínútur. Með stuttum námslotum er auðveldara fyrir 

nemendur að einbeita sér að hverjum fyrirlestri og gefst þannig aukið svigrúm fyrir 

nemendur til að staldra við viðfangsefni eftir þörfum hverju sinni. Námið hentar þannig þeim 

sem eru með sértæka námserfiðleika eða aðrar hömlur og ætti námið að ná til stærri hóps 

einstaklinga óháð fjölskylduhögum, heilsu eða búsetu.  Innan hverrar kennslulotu verða 

myndbönd, gagnvirk pdf skjöl til innfyllingar ásamt fræðslu og öðrum verkefnum. 

Námið felur í sér fræðslu og stuðning við þátttakendur í þeim tilgangi að auka starfsgetu og 

stuðla að endurkomu til vinnu. Í náminu er unnið með styrkleika þátttakenda og lögð er 

áhersla á að draga úr áhrifum hindrana sem skerða starfsgetu. Hægt verður að vera í 

samskiptum við ráðgjafa á meðan á námskeiðinu stendur með rafrænni ráðgjöf.  

 

Lota 1 ÞINN PERSÓNULEGI VÖXTUR (120 mín) 

 

•  Hvernig sjálfið þróast, sjálfsmynd og sjálfsvirðing  

•  Seigla:          

 Seigla (e. resilience) er hugtak sem er notað yfir innri styrkleika eða 

þrautseigju sem finnst hjá einstaklingum sem tekst að láta ekki erfiðleika í lífinu buga 

sig.  



•  Trú á eigin getu:          

 Trú á eigin getu og sjálfstyrking. Hvað er sjálfsmynd, hvernig færðu aukið 

sjálfstraust og meiri trú á eigin getu?  

 

Lota 1 ÞINN PERSÓNULEGI VÖXTUR framhald (120 mín)  

 

• Hvað gerir þig öflugri?  

• Þinn persónuleiki:         

  Persónuleiki, umhverfi og erfðir  

• Markmið og markmiðasetning:       

  Smart og Glow markmið kynnt  

 

 

 

Námskmarkmið í lok lotu 1 ættu þátttakendur að: 

 

 - geta lagt stund á sjálfsskoðun sem miðar að því að þekkja viðhorf sín, líðan og 

viðbrögð 

 - hlúa að og efla andlega heilsu og heilbrigða sjálfsmynd 

 - þekkja hvaða þættir geta haft jákvæð heilsueflandi áhrif 

 - sett sér raunhæf markmið 

 - öðlast þekkingu á því hvernig unnt er að nota markmiðasetningu sem aðferð til    

sjálfsskoðunar og til að vinna að velfarnaði í eigin lífi 

 

 

 

 

 



Lota 2 ÞÍN HÆFNI OG FÆRNI  

• Að hefja nám eða starf á ný 

 • Vinnumarkaðurinn og eftirsótt færni í atvinnulífi á 21. öldinni: 

 • Þín færni og styrkleikar:         

  Styrkleikar hvers og eins skoðaðir og farið yfir styrkleikakönnun og hvernig er 

lesið úr henni. Hvernig getum við nýtt styrkleika okkar í daglegu lífi? Þeir sem eru meðvitaðir 

um styrkleika sína og nota þá á markvissan hátt hafa meira sjálfsálit og ná frekar árangri í lífi 

og starfi. VIA styrkleikapróf 

 • Þín starfshæfni, kortlagning 

 • Afrekshjólið, tímahjól og líflína 

 • Færni í stjórnun eigin starfsferils 

 

Lota 2 ÞÍN HÆFNI OG FÆRNI framhald 

 • Færnimappa og ferilskrá:        

  Farið yfir lykilatriði fyrir vandaða ferilskrá og fylgibréf. Umsóknir í skóla, styrkir. 

 • Þín framtíð 

 • Starfshyggjukenning:         

 Í náminu verður stuðst við kenningar Mark Savickas, doktors í 

starfsráðgjafarfræði, þar sem lögð er áhersla á mikilvægi þess að beina sjónum að 

samsemd einstaklingsins og aðlögunarhæfni. Samsemdin hjálpar fólki að sjá hvað 

það ætlar sér, hvar það er statt og hvert það vill fara. Í aðlögunarferlinu er skoðað 

hvaða styrk einstaklingurinn býr yfir, trú á eigin getu, sjálfstrú og iðjusemi. Kynntar 

verða aðferðir og þeim sýndar leiðir sem henta þeirra náms- og starfsferli.  

• Áhugakönnun:        

 Áhugasviðskannanir segja til um hvar áhugasvið fólks liggur en það gefur 

vísbendingar um það á hvaða starfssviði og í hvaða starfi þér mun líka vel að vinna. 

Boðið upp á áhugasviðskönnun. 



 Í lok lotu 2 ættu þátttakendur að: 

 -hafa getu og kunnáttu til að greina og kortleggja eigin starfsferil 

 -nýtt sér starfsferilskenningar til að lýsa persónulegum og félagslegum áhrifaþáttum 

í þróun og sköpun starfsferils og hvernig má nota þær til að fyrirbyggja hindranir á 

starfsferli 

 -kunna að meta áhættuþætti og verndandi þætti fyrir farsælan námsferil 

 -geta hannað heildstæða áætlun um eigin starfsferil 

 - vera meðvitaðir um styrkleika sína og hvernig hægt sé að nýta þá  

- kunna að útbúa færnimöppu. 

 

 Lota 3 SKIPULAG (120 mín)  

• Tímastjórnun og tímaþjófar  

• Frestun 

 • Ákvörðunartaka 

 • Streitustjórnun 

 • Skipulag  

 

Í lok lotu 3 ættu þátttakendur að: 

 -hafa öðlast færni í að skipuleggja tíma sinn og forgangsraða verkefnum  

-kunna aðferðir til að vinna bug á frestunaráráttu og yfirstíga hindranir í 

tímastjórnun 

 -vera meðvitaðir um helstu streituvalda og streitueinkenni og hvaða leiðir 

henta til að takast á við streitu í eigin lífi. 

 



 Lota 4 VIÐHORF (120 mín) 

 • Öryggi í samskiptum og tjáning  

• Siður og venjur: Samfélagið, reglur, venjur og siðir. 

 • Hugsun HAM  

• Tilvistarráðgjöf (logo therapy)  

• Hamingjuþjálfun  

• Þitt draumalíf  

 

Í lok lotu 4 ættu þátttakendur að: 

 -hafa bætt kunnáttu sína í samskiptum og félagsfærni 

 -geta sótt sér verkfæri til að efla farsæld og sjálfsþekkingu sbr. 

hamingjuþjálfun  

- skilja hvernig hugsanir, hegðun og tilfinningar tengjast eigin líðan 

 - geta beitt ýmsum aðferðum jákvæðra samskipta til að efla eigin 

sjálfsskilning, sjálfsþekkingu og velgengni 

 -hafa öðlast betri skilning á eigin framtíðarsýn. 

 

 

Framkvæmdaráætlun 

 

Vinna við verkefnið er nú þegar hafin. Efnisgerð og upptaka á kynningarmyndbandi er langt 

komin, samningar við verktaka eru í höfn og skipulagning á verkefninu liggur fyrir. Áætlað er 

að verkefnið verði tilbúið til birtingar 5. júní 2022.  

 



Verkþættir: 

 • Kynningarmyndband: 30 sek. kynningarmyndband af náminu notað til auglýsinga 

fyrir stofnanir og fyrirtæki. Upptökuskipulag komið og tökur byrjaðar (Steinar Þór Kristinsson 

sér um upptökur og skipulag). 

 • 12* fyrirlestrar til upptöku 12 * 120 mín myndbönd (4*120 mín á íslensku, 4*120 

mín á ensku og 4*120 mín á arabísku). Hugmyndavinna-setja inn kynningu (intro), 

myndvinnsla, upptaka, klipping og eftir vinnsla. Allir fyrirlestrar verða teknir upp á bókasafni 

Hafnarfjarðar (leyfi komið).  

• Vefsíða: Hugmyndavinna fyrir vefsíðu er hafin. Vefsvæði þar sem námskeiðið er 

hýst ásamt fræðsluefni.   

 

Fjárhagsáætlun 

Áætlað er að verkefnið kosti 3.818.000 krónur.  

 

Drög að fjárhagsáætlun 

  Nánar Kostnaður 

Ashwaq Ajjar Túlkaþjónusta og fyrirlestur. 

24 tímar x14000 krónur  

336.000 

Ragheb Basoi Túlkaþjónusta og fyrirlestur. 

24 tímar x14000 krónur  

336.000 

Steinar Þór Kristinsson 

Videoedition ehf. 

Hugmyndavinna, skýrsla, 

upptaka, eftir vinnsla og 

klipping. 60 x 14.000 krónur 

(tilboð komið) 

840.000 



Heimasíðugerð- grafísk 

hönnun 

Vinna við heimasíðugerð  

12 tímar * 21.000 (tilboð 

komið). 

252.000 

Lén og hýsing í 12 mánuði Kajabi 16.500 krónur á 

mánuði  16.500*12= 

198.000 

Lén: 8293 krónur frá ISNIC 

206.239 

Tækjaleiga Ljósabúnaður og dróni 

(Exton) 

Afnot af 

myndbandsupptökuvélum  

14 upptökudagar * 11.990 

(leigan)  

167.860 

Verktaki Verkefnastjórnun, 

efnisvinna og fyrirlestur.  

120 tímar * 14.000 

kostnaður í 20 vikur 

1.680.000 

   

Matur og hressing   0 

Akstur   0 

Sími og net   0 

Húsnæðiskostnaður    0 

Annað   0 

SAMTALS  3.818.080 

   



 

Afurð og nýting 

Von mín með að þróa notendavænt og heildrænt rafrænt nám fyrir einstaklinga með ólíkan 

uppruna og bakgrunn er að styrkja þá í að þróa starfsferil sinn með það markmið að koma til 

starfa á ný á farsælan hátt. Ég sé fyrir mér að verkefnið verði unnið í nánu samstarfi og 

samvinnu við Fjölmenningarsetur. Afurðin eru tilbúin stafræn námskeið sem möguleiki væri 

á að hafa í gangi allt árið með aðgangsstýringu án viðkomu kennara, sem fleiri sveitarfélög 

gætu fengið aðgang að.  

 

 

 

 

Faglegir ráðgjafar sem koma að verkefninu eru:  

 

Ægir Örn Sigurgeirsson, félagsráðgjafi og deildarstjóri stoðdeildar í málefnum flóttafólks og 

hælisleitenda í Hafnarfirði. Faglegur ráðgjafi verkefnis. 

 Drífa Atladóttir: M.A. í lýðheilsufræði, uppeldisfræðingur og jógakennari. Faglegur ráðgjafi 

verkefnis.  

Elín Ólafsdóttir: Náms- og starfsráðgjafi. Starfar sem ráðgjafi hjá Virk. Faglegur ráðgjafi 

verkefnis 


