Stafraent virkniurrzedi flottafolks i Hafnarfirdi

Markmid verkefnisins er ad bua til hvata hja fléttafélki til ad saekja sér menntun eda storf vid
sitt haefi. Verkefnid snyst um ad bjéda einstaklingum upp 4 stafraent fjarnamskeid pannig ad
allir geti sétt namskeidin 6had busetu, heilsu eda adstaeedum. Namskeidinu er xtlad ad efla
batttakendur til ad kortleggja starfshaefni sina, efla faerni i stjérnun eigin starfsferils og auka
sjalfstraust og styrk patttakandans. Med namskeidinu verdur patttakendum hjalpad ad finna
leidir til ad upplifa meira jafnvaegi sem nytist vel pegar takast parf a vid breytingar, hvort
sem pad er a starfsvettvangi eda lifinu sjalfu. Studst er vid hugmyndafraedi Savickas um
starfshyggjukenningar, l6géperapiu (e. Logotherapy) Viktors Frankl og styrkleikandlgun (e.
Strength Academy, hof. Dr. Sara Solomon). Markhépurinn er fullordnir einstaklingar sem
fengid hafa stodu flottafdlks i pjonustu Hafnarfjardar 6had uppruna og busetu. Namskeidio
verdur kennt & ensku og arabisku, gjaldfrjalst fyrir fléttafélk Hafnarfjardabaejar en verdur po

adgangsstyrt.

Adalheidur Mjoll bérarinsdéttir mun styra verkefninu en hdn er ndms- og starfsradgjafi, auk
bess ad hafa lokid meistaranami i kynjafraedi. Adalheidur hefur aflad sér pekkingar i gegnum
fiolda ndmskeida um proska og heilbrigdi einstaklinga med aherslu @ hugraena
atferlismedferd, afallastreitu, ndvitund og jakvaeda salfraedi. A undanférnum arum hefur
Adalheidur sinnt forvarnar- og freedslustorfum, verkefnum a svidi jafnréttis og radgjof af
ymsu tagi. Hefur Adalheidur haldid ndmskeid sem snda m.a. ad sjalfstyrkingu og valdeflingu.
Enn fremur hefur hin stundad rannséknir & seiglu, brotthvarfi nemenda ur ndmi og tekid
batt i verkefnum sem mida ad pvi ad studla ad arangri einstaklinga i ndmi og/eda vinnu. |
dag starfar Adalheidur sem sérfreedingur i malefnum fléttafélks hja Hafnarfjardarbae. Starfid

felst einkum i radgjof, parfagreiningu, medferdaraaetlun og virkni og menntun fléttafolks.

porfin fyrir fraedslu, hvata og valdeflingu hja félki med dlikan uppruna er mjog bryn.
Einstaklingar af 6likum uppruna og sérstaklega flottafolk eiga oft a tidum erfitt med ad
adlagast og finna Oryggi i islensku samfélagi vegna vanpekkingar a teekifeerum i menntun og
storfum. Namskeidid hefur pad ad leidarljdsi ad efla vitund einstaklinga um styrkleika sina
og bua til hvata hja einstaklingum af élikum uppruna til ad saekja sér menntun og starf vid

hafi svo markmidin naist. Porfin eftir heildreenni radgjof sem stydur vid starfshaefni og



broun starfsferils peirra sem detta Ut af vinnumarkadi er mikil og virdist vera skortur a slikri
radgjof hér a landi. Ad vera medvitadur um eigin hafni- og starfspréun er einn mikilvaegasti
batturinn pegar kemur ad velgengni (e. Career succes) 4 vinnumarkadi samkvaemt

rannsoknum i starfshyggjukenningum.

Namstilhogun

Namid er stafraent fjarndm og byggt upp i sex lotur par sem hverri lotu er skipt upp i minni
fyrirlestra. Hver lota er um pad bil 120 mindtur. Med stuttum ndmslotum er audveldara fyrir
nemendur ad einbeita sér ad hverjum fyrirlestri og gefst pannig aukid svigram fyrir
nemendur til ad staldra vid vidfangsefni eftir pérfum hverju sinni. Namid hentar pannig peim
sem eru med sértaeka namserfidleika eda adrar homlur og setti namid ad na til staerri hdps
einstaklinga 6had fjolskylduhégum, heilsu eda busetu. Innan hverrar kennslulotu verda

myndboénd, gagnvirk pdf skjol til innfyllingar asamt fraeedslu og 6drum verkefnum.

Namid felur i sér freedslu og studning vid patttakendur i peim tilgangi ad auka starfsgetu og
studla ad endurkomu til vinnu. { ndminu er unnid med styrkleika patttakenda og 16gd er
ahersla @ ad draga ur ahrifum hindrana sem skerda starfsgetu. Haegt verdur ad vera i

samskiptum vid radgjafa 8 medan & namskeidinu stendur med rafraeenni radgjof.

Lota 1 PINN PERSONULEGI VOXTUR (120 min)

e Hvernig sjalfid prdast, sjalfsmynd og sjalfsvirding
e Seigla:
Seigla (e. resilience) er hugtak sem er notad yfir innri styrkleika eda

brautseigju sem finnst hja einstaklingum sem tekst ad |ata ekki erfidleika i lifinu buga

sig.



Tru 3 eigin getu:
Tru 4 eigin getu og sjalfstyrking. Hvad er sjalfsmynd, hvernig faerdu aukid

sjalfstraust og meiri tru a eigin getu?

Lota 1 PINN PERSONULEGI VOXTUR framhald (120 min)

e Hvad gerir pig 6flugri?
e binn persénuleiki:

Persénuleiki, umhverfi og erfdir
* Markmid og markmidasetning:

Smart og Glow markmid kynnt

Namskmarkmid i lok lotu 1 settu patttakendur ad:

- geta lagt stund & sjalfsskodun sem midar ad pvi ad pekkja vidhorf sin, lidan og
vidbrogd

- hlda ad og efla andlega heilsu og heilbrigda sjalfsmynd

- bekkja hvada paettir geta haft jakvaed heilsueflandi ahrif

- sett sér raunhaef markmid

- 6dlast pekkingu a pvi hvernig unnt er ad nota markmidasetningu sem adferd til

sjalfsskodunar og til ad vinna ad velfarnadi i eigin lifi



Lota 2 PiN HZAFNI OG FARNI

¢ Ad hefja nam eda starf a ny
e Vinnumarkadurinn og eftirsétt feerni i atvinnulifi 4 21. 6ldinni:

e bin feerni og styrkleikar:
Styrkleikar hvers og eins skodadir og farid yfir styrkleikakdnnun og hvernig er
lesid ur henni. Hvernig getum vid nytt styrkleika okkar i daglegu lifi? beir sem eru medvitadir
um styrkleika sina og nota pa @ markvissan hatt hafa meira sjalfsalit og na frekar arangri i lifi

og starfi. VIA styrkleikaprof
e bin starfshafni, kortlagning
e Afrekshjolid, timahjdl og liflina

e Faerni i stjornun eigin starfsferils

Lota 2 biN HZAFNI OG FARNI framhald

® Fernimappa og ferilskra:

Farid yfir lykilatridi fyrir vandada ferilskra og fylgibréf. Umsdknir i skdla, styrkir.
e bin framtid

e Starfshyggjukenning:

[ ndminu verdur studst vid kenningar Mark Savickas, doktors i
starfsradgjafarfreedi, par sem 16gd er ahersla 4 mikilvaegi pess ad beina sjonum ad
samsemd einstaklingsins og adlégunarhaefni. Samsemdin hjalpar félki ad sja hvad
bad zetlar sér, hvar pad er statt og hvert pad vill fara. | adlégunarferlinu er skodad
hvada styrk einstaklingurinn byr yfir, tru 3 eigin getu, sjalfstri og idjusemi. Kynntar

verda adferdir og peim syndar leidir sem henta peirra ndms- og starfsferli.

e Ahugakénnun:
Ahugasvidskannanir segja til um hvar dhugasvid folks liggur en pad gefur
visbendingar um pad a hvada starfssvidi og i hvada starfi pér mun lika vel ad vinna.

Bodid upp 4 dhugasvidskonnun.



i lok lotu 2 attu patttakendur ad:
-hafa getu og kunnattu til ad greina og kortleggja eigin starfsferil

-nytt sér starfsferilskenningar til ad lysa persénulegum og félagslegum ahrifapattum

i préun og skdpun starfsferils og hvernig ma nota peer til ad fyrirbyggja hindranir a
starfsferli

-kunna ad meta dhattupaetti og verndandi paetti fyrir farseelan ndmsferil

-geta hannad heildstaeda datlun um eigin starfsferil

- vera medvitadir um styrkleika sina og hvernig haegt sé ad nyta pa

- kunna ad utbua feernimoppu.

Lota 3 SKIPULAG (120 min)

e Timastjornun og timapjéfar
¢ Frestun

e Akvérdunartaka

e Streitustjérnun

e Skipulag

i lok lotu 3 attu patttakendur ad:

-hafa 6dlast feerni i ad skipuleggja tima sinn og forgangsrada verkefnum
-kunna adferdir til ad vinna bug a frestunararattu og yfirstiga hindranir i
timastjérnun

-vera medvitadir um helstu streituvalda og streitueinkenni og hvada leidir

henta til ad takast a vid streitu i eigin lifi.



Lota 4 VIDHORF (120 min)

e Oryggi i samskiptum og tjaning

e Sidur og venjur: Samfélagid, reglur, venjur og sidir.
e Hugsun HAM

e Tilvistarradgjof (logo therapy)

e Hamingjupjalfun

e pitt draumalif

i lok lotu 4 attu patttakendur ad:
-hafa baett kunnattu sina i samskiptum og félagsfaerni

-geta sott sér verkfeeri til ad efla farsaeld og sjalfspekkingu sbr.
hamingjupjalfun

- skilja hvernig hugsanir, hegdun og tilfinningar tengjast eigin lidan

- geta beitt ymsum adferdum jdkvaedra samskipta til ad efla eigin

sjalfsskilning, sjalfspekkingu og velgengni

-hafa 6dlast betri skilning a eigin framtidarsyn.

Framkvaemdaraaetiun

Vinna vid verkefnid er nu pegar hafin. Efnisgerd og upptaka a kynningarmyndbandi er langt

komin, samningar vid verktaka eru i hofn og skipulagning 4 verkefninu liggur fyrir. Asetlad er

ad verkefnid verdi tilbuid til birtingar 5. juni 2022.



Verkbpaettir:

e Kynningarmyndband: 30 sek. kynningarmyndband af naminu notad til auglysinga
fyrir stofnanir og fyrirtaeki. Upptdkuskipulag komid og tokur byrjadar (Steinar Pér Kristinsson

sér um upptokur og skipulag).

e 12* fyrirlestrar til upptoku 12 * 120 min myndbond (4*120 min & islensku, 4*120
min 4 ensku og 4*120 min a arabisku). Hugmyndavinna-setja inn kynningu (intro),
myndvinnsla, upptaka, klipping og eftir vinnsla. Allir fyrirlestrar verda teknir upp a bdkasafni

Hafnarfjardar (leyfi komid).

e Vefsida: Hugmyndavinna fyrir vefsidu er hafin. Vefsvaedi par sem ndmskeidid er

hyst asamt fraedsluefni.

Fjarhagsaaetlun

Axtlad er ad verkefnid kosti 3.818.000 krénur.

Drég ad fjarhagsdaetiun

Nanar Kostnadur

Ashwagq Ajjar Tulkapjonusta og fyrirlestur. | 336.000

24 timar x14000 kronur

Ragheb Basoi Tulkapjonusta og fyrirlestur. | 336.000

24 timar x14000 kronur

Steinar Por Kristinsson Hugmyndavinna, skyrsla, 840.000
taka, eftir vinnsl
Videoedition ehf. vpptaka, ertirvinnsia og
klipping. 60 x 14.000 krénur

(tilbod komid)




Heimasidugerd- grafisk Vinna vid heimasidugerd 252.000
hé
onndn 12 timar * 21.000 (tilbod
komid).
Lén og hysing i 12 manudi Kajabi 16.500 kronur a 206.239
manudi 16.500*12=
198.000
Lén: 8293 krénur fra ISNIC
Takjaleiga Ljésabunadur og droni 167.860
(Exton)
Afnot af
myndbandsupptokuvélum
14 upptokudagar * 11.990
(leigan)
Verktaki Verkefnastjornun, 1.680.000
efnisvinna og fyrirlestur.
120 timar * 14.000
kostnadur i 20 vikur
Matur og hressing 0
Akstur 0
Simi og net 0
Husnaediskostnadur 0
Annad 0
SAMTALS 3.818.080




Afurd og nyting

Von min med ad prdéa notendavant og heildraent rafraent ndm fyrir einstaklinga med dlikan
uppruna og bakgrunn er ad styrkja pa i ad prda starfsferil sinn med pad markmid ad koma til
starfa & ny & farsaelan hatt. Eg sé fyrir mér ad verkefnid verdi unnid i nanu samstarfi og
samvinnu vid Fjolmenningarsetur. Afurdin eru tilbdin stafreen ndmskeid sem moguleiki vaeri
a ad hafa i gangi allt arid med adgangsstyringu an viokomu kennara, sem fleiri sveitarfélog

geetu fengid adgang ad.

Faglegir radgjafar sem koma ad verkefninu eru:

Agir Orn Sigurgeirsson, félagsradgjafi og deildarstjori stoddeildar i malefnum fléttafélks og

halisleitenda i Hafnarfirdi. Faglegur radgjafi verkefnis.

Drifa Atladottir: MLA. i lySheilsufraedi, uppeldisfraedingur og jogakennari. Faglegur radgjafi

verkefnis.

Elin Olafsdéttir: Nams- og starfsradgjafi. Starfar sem radgjafi hja Virk. Faglegur radgjafi

verkefnis



