
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Virkninámskeið fyrir ungt atvinnulaust fólk 

Kennsluleiðbeiningar 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gunnlaugur V. Guðmundsson 

010183-5299 



Til hópstjóra 

 

Þessar leiðbeiningar eru fyrir virkninámskeið sem er fyrir ungt atvinnulaust fólk. 

Markmiðið með námskeiðinu er að halda ungu atvinnulausu fólki virku í samfélaginu. 

Atvinnulaust fólk hefur tilhneigingu til að einangrast og geta mörg vandamál komið upp 

þegar það gerist. 

Leiðbeiningarnar eru unnar sem hluti af lokaverkefni til B.A. gráðu við Tómstunda- og 

félagsmálafræðibraut Háskóla Íslands. Allar nánari upplýsingar um hvers vegna ákveðnir 

dagskrárliðir eru á námskeiðinu og tengingar við kenningar er að finna í greinargerð sem 

höfundur gerði.  

Mikill hluti námskeiðsins er kenndur í gegnum aðkeypta þjónustu. Það er til þess að 

sérfræðikunnátta og reynsla skili sér til þátttakenda námskeiðsins. Hlutverk hópstjórans 

gagnvart þeim þáttum námskeiðsins er að finna og kaupa þessa þjónustu og koma 

upplýsingum til fagaðila um hvernig þeir eigi að undirbúa sig og hvað það er sem leitast er 

eftir í þeirra þjónustu. Þessar upplýsingar er að finna í þessum leiðbeiningum og eru allir 

dagskrárliðir sem eru í þjónustu fagaðila sérstaklega skilgreindir. 

Þeir hlutar námskeiðsins sem ekki eru stýrðir af fagaðilum eru í höndum hópstjóra. Í 

þessum leiðbeiningum er hver dagskrárliður skýrður og eins hlutverk hópstjóra. 

Leiðbeiningarnar eru settar upp eftir dagskránni í tímaröð. Þeir dagskrárliðir sem eru oftar 

en einu sinni á námskeiðinu eru ekki skilgreindir aftur því um endurtekningu er að ræða. 

Mikilvægt er að hópstjóri átti sig á að um lifandi verkefni er að ræða og leiðbeiningarnar 

einungis tillögur en hópurinn sem sækir námskeiðið hefur mikið um framvindu mála að 

segja. Hópstjóri þarf því að vera sveigjanlegur og vinna með hvern hóp og einstakling á 

mismunandi vegu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Hlutverk hópstjóra og aðstaða 

 

Hópstjóri starfar undir forvarnarfulltrúa Hafnarfjarðar Geir Bjarnasyni og er hann 

leiðbeinandi hópstjórans í gegnum námskeiðið.  

Hópstjórinn sér um að bóka fagaðila og kemur upplýsingum til þeirra hvað það er sem 

þeir þurfi að hafa til hliðsjónar í sínum undirbúningi. Þessar upplýsingar eru skilgreindar í 

þessum leiðbeiningum. Miðað er við að reyna að sækja sem mest af þjónustu í 

nærumhverfi sveitarfélagsins til að lækka kostnað námskeiðsins. Sem dæmi má nefna að 

sálfræðing er hægt að bóka hjá félagsþjónustu sveitarfélagsins, námsráðgjafa er hægt að 

bóka hjá Vinnumálastofnun sem sinnir áhugasviðsgreiningu og gerð ferilskrár.  

Hópstjóri er með skrifstofu á Gamla bókasafninu þar sem námskeiðið fer fram og hefur 

afnot af tölvu og síma. Einnig er hópstjórinn með tölvupóstfang. 

Hópstjóri sér um alla skráningu til Vinnumálastofnunar, mætingu og veikindi þátttakenda 

og sendir vikulega til Vinnumálastofnunar. Lista yfir þátttakendur fær forvarnarfulltrúi 

sendan fyrir hvert námskeið og nálgast hópstjóri þann lista hjá honum. Í lok námskeiðsins 

skrifar hópstjóri stutta skýrslu um hvernig gekk og sendir á Vinnumálastofnun. Það sem á 

að koma fram í skýrslunni er niðurstaða könnunar sem þátttakendur gerðu og álit 

hópstjóra á hvað gekk vel og hvað ekki. Ef hópstjóri er með hugmyndir um úrbætur skulu 

þær einnig koma fram í skýrslunni.  

Forvarnarfulltrúi ber ábyrgð á verkefninu og hefur því yfirumsjón með fjármálum 

námskeiðsins en hópstjóri getur keypt inn með samþykki forvarnarfulltrúa. Er það gert 

með kaupbeiðni sem er skriflegt samþykki yfirmanns á fyrirhuguðum kaupum.  

Leiðbeiningarnar eru ekki bindandi og reynir því töluvert á hópstjórann að sýna 

frumkvæði í starfi og bregðast við ef eitthvað gengur ekki eftir. Þetta er uppsett á þennan 

hátt að hægt sé að sýna mismunandi hópum sveigjanleika. Betra er því fyrir hópstjórann 

að miða við að ná fram settum markmiðum heldur en að miða alfarið við hlutverk sitt eins 

og það er skilgreint í þessum leiðbeiningum. 

 

 



Dagskráin 

 

 

1. dagur 

 10:00 - 12:00   Kynning á námskeiði og þátttakendum 

12:00 – 13:00  Hádegismatur 

13:00 - 15:00   Hópefli 

 

 

2. dagur 

10:00 – 12:00 Hver er ég - áhugasviðsgreining  

12:00 – 13:00 Hádegismatur 

13:00 – 15:00 Líkamsrækt – farið yfir æfingar með einkaþjálfara 

 

3. dagur 

10:00 – 12:00 Menntunarmöguleikar – námsráðgjafi fer yfir framhaldsskóla og nám 

12:00 – 13:00 Hádegismatur 

13:00 – 15:00 Markmiðasetning  

 

4. dagur 

10:00 – 12:00  Fjármálafræðsla – næsta vika í innkaupum fyrir námskeiðið skipulögð 

12:00 - 13:00   Hádegismatur 

13:00 – 15:00  Kynning á Gamla bókasafninu og frjáls tími þar 
 

5. dagur 

10:00 – 12:00  Hóptími – spjall, farið yfir helgina og pælingar 

12:00 – 13:00  Hádegismatur 

13:00 – 15:00  Vinnusiðferði 

 

6. dagur 

10:00 – 12:00 Heilsufræði – fyrirlestur um næringu og hreyfingu  

12:00 – 13:00 Hádegismatur 

13:00 – 15:00 Líkamsrækt – farið yfir æfingar með einkaþjálfara 

 

7. dagur 

10:00 – 12:00 Atvinnuleit, ferilskrá 

12:00 – 13:00 Hádegismatur 

13:00 – 15:00 Réttindi í samfélaginu – félagsráðgjafi 

 

8. dagur 

10:00 – 12:00  Fjármálafræðsla – næsta vika í innkaupum fyrir námskeiðið skipulögð 

12:00 – 13:00  Hádegismatur 

13:00 – 15:00  Frjáls tími á Gamla bókasafninu 

 

 

 

 
 



9. dagur 

10:00 – 12:00  Hóptími – spjall, farið yfir helgina og pælingar 

12:00 – 13:00  Hádegismatur 

13:00 - 15:00  Samskipti 

 

10. dagur 

10:00 – 12:00 Skyndihjálparnámskeið    

12:00 – 13:00 Hádegismatur 

13:00 – 15:00 Líkamsrækt – farið yfir æfingar með einkaþjálfara 

 

11. dagur 

08:00 – 12:00 Atvinnuviðtalstækni    

12:00 – 13:00 Hádegismatur 

13:00 – 15:00 Atvinnuviðtalsæfingar 

 

12. dagur 

10:00 – 12:00  Fjármálafræðsla – næsta vika í innkaupum fyrir námskeiðið skipulögð 

12:00 – 13:00  Hádegismatur 

13:00 – 15:00  Frjáls tími á Gamla bókasafninu 
 

13. dagur 

10:00 – 12:00  Hóptími – spjall, farið yfir helgina og pælingar 

12:00 – 13:00  Hádegismatur 

13:00 – 15:00  Skapandi hugsun – er hægt að búa til atvinnu? 

 

14. dagur 

10:00 – 12:00 Horft til framtíðar   

12:00 – 13:00 Hádegismatur 

13:00 – 15:00 Líkamsrækt – farið yfir æfingar með einkaþjálfara 

 

15. dagur 

10:00 – 12:00 Kynningar – sjálfboðastörf og möguleikar erlendis 

12:00 – 13:00 Hádegismatur 

13:00 – 15:00 Kynningar – sjálfboðastörf og möguleikar erlendis 

 

16. dagur 

10:00 – 12:00 Farið yfir námsskeið – sjálfsmat og könnun   

12:00 – 13:00 Hádegismatur 

12:00 – 15:00 Útskrift 

 

 

 

 

 



1. dagur 

 
 

Kynning á námskeiði og þátttakendum 

 

Hópstjóri fer yfir dagskrána og útskýrir hvern lið og markmið með námskeiðinu en 

það er að efla ungt fólk í atvinnuleit og halda því virku í samfélaginu. Námskeiðið 

er þannig uppsett að sumir dagskrárliðir eru notaðir til að byggja á allt 

námskeiðið í gegn. Má þar nefna markmiðasetninguna en unnið er með markmið 

hvers og eins á meðan námskeiðinu stendur. Hópstjóri þarf því að lesa þessar 

leiðbeiningar í gegn áður en kynning á námskeiðinu hefst. 

 

Ef þátttakendur eru með einhverjar spurningar er gott að taka þær fyrir um leið til 

að ekkert gleymist og þátttakendur séu vel upplýstir. Eftir kynninguna á 

námskeiðinu kynna þátttakendur sig fyrir hvorum öðrum og segja aðeins frá sér. 

Dæmi um hvað hægt er að biðja þátttakendur um að deila með öðrum á 

námskeiðinu er hver áhugamál þeirra eru og fyrri störf.  

 

Markmið 

 

Fólki getur fundist mjög erfitt að koma inn í hóp og er markmiðið með þessu að 

brjóta ísinn og hjálpa þátttakendum að líða vel innan hópsins. Það er einnig 

markmiðið með þessum hluta námskeiðsins að þátttakendur geri sér grein fyrir 

umfangi námskeiðsins og hvernig hægt er að nýta það sem best.  

Markmiðið er að fólki líði sem best á námskeiðinu og vilji taka þátt.  Kynningin 

skiptir máli og hlutverk hópstjóra strax frá byrjun er að móta jákvæða stemningu. 

 

Hádegismatur 

 

Hádegismaturinn er stór hluti af námskeiðinu og þátttakendur skipuleggja hvert 

hádegi. Þetta nær til allra þátta eins og verkaskiptingu, fjárhagsáætlun, 

innkaupa, matreiðslu og frágang. Þetta reynir félagslega á alla þátttakendur  og 

er hlutverk hópstjórans að leiðbeina hópnum þannig að allir fái notið sín. Í 

hádeginu eiga sér stað mikil samskipti milli þátttakenda. Hlutverk hópstjórans er 

að styðja fólk í jákvæðum samskiptum til að þátttakendur njóti styrks af hvor 



öðrum. Miðað er við að skipta hópnum niður þannig að tveir einstaklingar sjái um 

að elda hvern dag fyrir sig. Þessir aðilar þurfa að huga að eldamennskunni um 

klukkan 11 og fara af þeim dagskrárlið sem er í gangi á þeirri stundu.  

 

Hópstjóri sér síðan til þess að aðrir þátttakendur komi upplýsingum til þeirra sem 

voru að undirbúa matinn um hvað hafi komið fram í þeirra fjarveru. Þetta getur 

leitt til umræðu í hádegismatnum.  Fjárhagsáætlanagerð er útskýrð nánar þegar 

fjármálafræðslan er tekin fyrir. 

 

Markmið 

 

Markmiðið með hádegismatnum er að bjóða upp á opin og frjáls samskipti milli 

þátttakenda. Allt fólk hefur kosti og það er verkefni hópsins að sjá til þess að allir 

njóti sín, þannig bæta einstaklingar innan hópsins hvorn annan upp.  

Markmiðið með að færa alla ábyrgð á hádegismatnum til þátttakenda 

námskeiðsins er að þeir upplifi að þeir hafi hlutverk sem skipti máli og þeir eigi 

hlutdeild í námskeiðinu. 

 

Hópefli 

 

Hópstjóri velur hópeflisleiki sem hann telur að henti hópnum sem er á 

námskeiðinu. Einnig er gott fyrir hópstjóra að velja hópeflisleiki sem henta honum 

til að auðvelda stjórnun. Gæta þarf þess sérstaklega að velja leiki sem ganga út á 

samvinnu þar sem allir fá að spreyta sig. 

 

Markmið 

 

Hópeflisleikir henta vel til að fá þátttakendur til að kynnast og slípa hópinn 

saman. Þátttakendur geta verið með mjög ólíkan bakgrunn og lífsviðhorf en 

hópefli auðveldar fólki að finna fyrr samleið og samvinnu innan hópsins. 

 

 

 



2. dagur 

 

Hver er ég - áhugasviðsgreining  

 

Þessi dagskrárliður er kenndur af námsráðgjafa og fellur undir aðkeypta 

sérfræðiþjónustu. Áhugasviðsgreining hjálpar fólki að átta sig á því gera sér grein 

fyrir á hvaða sviðum það er sterkast og hvaða starfsvið henti því best.  

 

Óskað er eftir því að notuð sé aðferð John L. Holland við áhugasviðsgreiningu en  

hún miðar við að skipta áhugasviðum niður í sex mismunandi svið en þau eru 

handverks - , vísinda - , lista - , félags - , athafna – og skipulagssvið. Hlutverk 

hópstjórans er að fylgjast með og hjálpa þátttakendum í gegnum námskeiðið að 

vinna útfrá niðurstöðum áhugasviðsgreiningar. Ef þátttakendur vilja ekki nota 

niðurstöðurnar í framhaldinu er það í lagi.  

 

Markmið 

 

Markmiðið er að nota niðurstöðurnar og vinna með þær í gegnum námskeiðið. 

Markmiðasetning og gerð ferilskrár mun miða við niðurstöður 

áhugasviðsgreiningar.  

 

Líkamsrækt – farið yfir æfingar með einkaþjálfara 

 

Þessi dagskrárliður er kenndur af einkaþjálfara og fellur undir aðkeypta 

sérfræðiþjónustu. Þær upplýsingar sem hópstjóri veitir einkaþjálfaranum eru að 

miða æfingarnar við hópinn. Þetta er hugsað sem kynning á þeim leiðum sem eru 

í boði í hreyfingu en ekki sem bein þjálfun. Þessi dagskrárliður miðar ekki að því 

að koma þátttakendum í form. Mjög mikilvægt er að fara ekki of hratt af stað og 

að finna æfingar við hæfi. 

 

 

 



Markmið 

 

Markmiðið er að vekja áhuga þátttakenda á hreyfingu og stuðla að heilbrigðu 

líferni. Reglubundin hreyfing stuðlar að betri líðan og er markmið til lengri tíma að 

sem flestir þátttakendur fari að stunda reglubundna hreyfingu. Einnig er það 

markmið að þátttakendur sjái tækifæri á hreyfingu þrátt fyrir annasamt líf og 

hvernig hægt er að skipuleggja sig þannig að hreyfing komist að.  

 

3. dagur 

 

Menntunarmöguleikar – námsráðgjafi fer yfir framhaldsskóla og nám 

 

Þessi dagskrárliður er kenndur af námsráðgjafa og fellur undir aðkeypta 

sérfræðiþjónustu. Hópstjóri bókar námsráðgjafa allan daginn því eftir hádegi er 

markmiðasetning á dagskrá og er miðað við að það sé sami námsráðgjafi sem 

kennir þessa tvo dagskrárliði. Hópstjóri biður námsráðgjafann að miða við að 

kynna sem flest úrræði sem eru í boði fyrir þátttakendur og hvaða möguleikar séu 

fyrir hendi þegar námskeiðinu lýkur. Einnig þarf að hafa í huga að ekki eru allir 

þátttakendur eins staddir gagnvart bóklegu námi og þarf því að kynna lausnir 

sem henta þeim einstaklingum. 

 

Markmið 

 

Þátttakendur geri sér grein fyrir hvaða möguleikar eru í boði þegar námskeiðinu 

lýkur. Námskeiðið í heild miðar við að halda ungu fólki virku í samfélaginu og 

raunhæft er að miða við að námskeiðið komi ekki til með að skila öllum 

þátttakendum vinnu. Það skiptir því máli að kynna sem flest úrræði, ekki bara 

menntunarúrræðum heldur hvaða úrræði bæjarfélagið og Vinnumálastofnun hafa 

upp á að bjóða.  

 

 

 

 



Markmiðasetning 

 

Þessi dagskrárliður er kenndur af námsráðgjafa og fellur undir aðkeypta 

sérfræðiþjónustu. Upplýsingarnar sem námsráðgjafi þarf að hafa til hliðsjónar í 

sínum undirbúningi er að hjálpa þátttakendum að setja sér markmið sem þau 

geta unnið að á námskeiðinu. Markmiðasetningin skal miðast við hvernig best er 

fyrir ungt atvinnulaust fólk að undirbúa sig og skipuleggja til að ná settum 

markmiðum. Hópstjóri tekur virkan þátt í þessum hluta og aðstoðar þátttakendur 

með að tengja markmiðasetninguna við áhugasviðsgreininguna og framhaldinu á 

námskeiðinu. 

 

Markmið 

 

Þátttakendur setji sér raunhæf markmið sem þau geta unnið að á námskeiðinu. 

Einnig er markmiðið að þátttakendur kunni að skipuleggja sig og vinna sjálfstætt 

við að nálgast sín markmið. Miðað er við að þátttakendur setji sér markmið í 

þessum hluta og fari að vinna að þessum markmiðum. Hópstjóri sér um að reyna 

halda fólki áhugasömu um að nýta námskeiðið til að nálgast markmið sín. 

 

4. dagur 

 

Fjármálafræðsla – næsta vika í innkaupum fyrir námskeiðið skipulögð 

 

Þessi dagskrárliður er kenndur af viðskiptafræðingi og fellur undir aðkeypta 

sérfræðiþjónustu. Þær upplýsingar sem viðskiptafræðingurinn þarf að hafa til 

hliðsjónar eru að fara yfir launaseðla, skatta og launatengd gjöld, 

skattskýrslugerð, bankastarfsemi og lán, vexti og vaxtagjöld, tryggingar, debet – 

og kreditkort, rekstur bifreiðar og hver almenn framfærsla er.  

Óskað er eftir því að hópurinn setji saman fjárhagsáætlun fyrir 

hádegismatarinnkaupum sem þau geta saman fylgst með og uppfært vikulega. 

Hugsanlega er þetta mikið til að fara í gegnum á tveimur klukkutímum og ef tími 

er of naumur skal leggja mesta áherslu á yfirferð launaseðla, lán, vexti og 

fjárhagsáætlanagerð. 



Þátttakendur fara svo vikulega saman yfir stöðuna og uppfæra 

fjárhagsáætlunina. Það gefur tækifæri á að bregðast við ef áætlunin er ekki að 

ganga eftir. 

 

Markmið 

 

Markmiðið er þátttakendur geti lesið og yfirfarið launaseðla sína, geti gert 

fjárhagsáætlun og framfylgt henni, átti sig á hvaða áhrif vextir hafa á höfuðstól 

bæði á inneign og lánum. Langtímamarkmið með þessum hluta námskeiðsins er 

að stuðla að betri skilningi á fjármálum sem vonandi hjálpar fólki að standa betur 

fjárhagslega. 

 

Kynning á Gamla bókasafninu og frjáls tími þar 

 

Gamla bókasafnið er kaffi- og menningarhús ungs fólk í Hafnarfirði og er 

námskeiðið haldið í húsnæði þeirra. Í þessum dagskrárlið er þátttakendum boðið 

að nýta sér aðstöðuna. Þar er til dæmis að finna tölvuver, afþreyingartæki eins og 

playstation og poolborð. Í þessum hluta eru allir frjálsir en það skiptir máli að allir 

þátttakendur séu á staðnum. Hópstjóri sér um að kynna hvað er í boði og reynir 

að hjálpa öllum að finna sér eitthvað til að stytta sér stundir. 

 

Markmið 

 

Markmiðið er að þátttakendur kynnist starfsemi Gamla bókasafnsins og geti nýtt 

sér aðstöðuna þar. Ákjósanlegast er að sem flestir verði fastagestir í Gamla 

bókasafninu. Þar getur ungt fólk fengið útrás fyrir áhugamál sín og er það frábær 

forvörn gagnvart félagslegri einangrun. Starfsfólk Gamla bókasafnsins reynir að 

hjálpa skjólstæðingum sínum að koma hugmyndum í framkvæmd og mikilvægt er 

að þátttakendur kynnist starfseminni sem mest á meðan námskeiðinu stendur. 

 

 

 



5. dagur 

 

Hóptími – spjall, farið yfir helgina og pælingar 

 

Gott getur verið fyrir þátttakendur að hefja vikuna á að fara saman yfir helgina og 

gefa sér smá tíma í rólegt spjall. Þátttakendur setjast í hring og hópstjóri byrjar á 

að segja frá sinni helgi. Mikilvægt er að hópstjóri stýri umræðunni þannig að fólki 

líði vel með að deila upplýsingum um sjálft sig en haldi umræðunni á sama tíma 

innan skynsamlegra marka. Það er ekki markmiðið með þessu að heyra af 

skemmtanalífi fólks þó svo að upplýsingar um slíkt geti fylgt.  

Ef aldurshópurinn er mjög blandaður þarf að stýra umræðunni á þann hátt að 

yngri þátttakendur heillist ekki af skemmtanalífi eldri þátttakenda. Það myndi 

flokkast sem slæm hópstemning og hlutverk hópstjórans er að stýra hópnum í 

jákvæða átt. Ef þátttakendur vilja ræða einhver önnur mál sem þau vilja leysa 

saman er þetta rétti grundvöllurinn til þess. Dæmi um slík mál eru skipulag á 

námskeiðinu eða fá álit hópsins á einhverju sem einhver innan hópsins er að fást 

við. 

 

Markmið 

 

Þátttakendur kynnast aðeins betur og læra að leysa verkefni saman sem hópur. 

Það reynir mjög á fólk að vera í nýjum hópi og þessi hluti miðar að því að einfalda 

fólki það ferli. Markmiðið er að halda öllum þátttakendum virkum í spjallinu og 

gæta þess að allir fái að segja sína skoðun.  

 

Vinnusiðferði 

 

Þessi dagskrárliður er kenndur af félagsráðgjafa og fellur undir aðkeypta 

sérfræðiþjónustu.Þær upplýsingar sem félagsráðgjafinn þarf að hafa til hliðsjónar 

í undirbúningi er að kynna fyrir þátttakendum hvaða réttindi eru til staðar á 

vinnumarkaðinum, fara yfir tryggingamál og kynna starfsemi verkalýðsfélaga. 

Einnig er óskað eftir því að farið sé yfir hver réttindi vinnuveitanda eru og hverjar 

skyldur starfsmanna eru. 



 

Markmið 

 

Að þátttakendur viti hvaða réttindi þau hafa á vinnumarkaðinum og hvert þau eigi 

að snúa sér ef til að leita réttar síns á vinnumarkaðinum. Einnig er það markmiðið 

að þátttakendur geri sér grein fyrir að vinnuveitandi á rétt gagnvart sínu 

starfsfólki. Sem dæmi má nefna stundvísi, að veikindadagar séu ekki misnotaðir 

og fólk sinni störfum sínum að heilindum. 

 

6. dagur 

 

Heilsufræði – fyrirlestur um næringu og hreyfingu  

 

Þessi dagskrárliður er kenndur af næringarfræðingi eða fulltrúa frá Lýðheilsustöð 

og fellur undir aðkeypta sérfræðiþjónustu. Miðað er við að þátttakendum sé kynnt 

heilbrigt mataræði og hvaða áhrif það hefur á líf fólks. Þátttakendum verði kynnt 

hvaða áhrif það hafi á andlega líðan að borða hollt. Einnig skal farið yfir áhrif 

tóbaks – og vímuefna á heilsufar, bæði andlega og líkamlega. 

 

Markmið 

 

Að þátttakendur vilji lifa heilbrigðu lífi og þekki áhrif slæmra lifnaðarhátta á 

heilsufar.  Markmiðið er einnig að allir þátttakendur kunni grunn í næringarfræði 

og átti sig á hvaða matur er hollur og hvaða matur er það ekki. 

 

 

 

 

 

 



7. dagur 

 

Atvinnuleit, ferilskrá 

 

Þessum dagskrárlið er stýrt af námsráðgjafa og fellur undir aðkeypta 

sérfræðiþjónustu.  Námsráðgjafi aðstoðar þátttakendur við að skipuleggja sig í 

atvinnuleit, finna laus störf sem henta og gera góða ferilskrá. Vel uppsett ferilskrá 

hjálpar mikið til í atvinnuleit og námsráðgjafi getur líka bent á hvað er gott að 

setja í ferilskrána. 

 

Markmið 

 

Að þátttakendur taki með sér úr námskeiðinu góða ferilskrá sem þau geta notað í 

sinni atvinnuleit.  Það er einnig markmiðið með þessum hluta námskeiðsins að 

þátttakendur viti hvar kröftunum er best varið í atvinnuleit. 

 

Réttindi í samfélaginu – félagsráðgjafi 

 

Þessi dagskrárliður er kenndur af félagsráðgjafa og fellur undir aðkeypta 

sérfræðiþjónustu. Þær upplýsingar sem félagsráðgjafinn þarf að hafa til hliðsjónar 

í undirbúningi er að kynna fyrir þátttakendum hvaða réttindi þau hafa bæði sem 

atvinnuleitendur, starfsmenn og hvaða réttindi vinnustaðir hafa gagnvart 

starfsfólki sínu. 

 

Markmið 

 

Að þátttakendur viti hvað eru réttlátar kröfur og þekki réttindi sín. Það eru 

fjölmörg úrræði sem standa ungu atvinnuleitandi fólki til boða og það skiptir máli 

að þau þekki þessi úrræði. Það hjálpar til við að halda þeim frá félagslegri 

einangrun. Markmiðið með þessum hluta er einnig að þátttakendur geri sér grein 

fyrir að þau hafi réttindi og eiga að sækjast eftir þeim ef svo ber undir. 

 

8. dagur – engir nýir dagskrárliðir eru á þessum degi 



 

9. dagur 

 

Samskipti 

 

Þessum dagskrárlið er stýrt af sálfræðingi og fellur undir aðkeypta 

sérfræðiþjónustu. Samskipti eru stór hluti námskeiðsins og er þessi fyrirlestur 

hugsaður sem dýpkun á mikilvægi góðra samskipta og hvaða afleiðingar 

félagsleg einangrun hefur í för með sér. Mjög gott er ef þátttakendur geta fengið 

verkefni sem reyna á samskipti.  

 

Markmið 

 

Markmiðið er að þátttakendur átti sig á mikilvægi góðra samskipta og hvernig 

þau eru. Þetta er bæði hugsað til að efla samskipti innan hópsins á námskeiðinu 

og til að efla einstaklinginn í atvinnuleit og hversdagslífi. Þetta nýtist hópnum í 

þeim dagskrárliðum sem eftir eru. 

 

10. dagur 

 

Skyndihjálparnámskeið    

 

Þessum dagskrárlið er stýrt af meðlimum frá Rauða kross Íslands og fellur undir 

aðkeypta sérfræðiþjónustu. Hópstjóri bókar námskeið hjá Rauða kross Íslands 

sem setur upp tveggja tíma skyndihjálparnámskeið. Það er í höndum Rauða 

krossins að skipuleggja hvað það er sem þau vilja kenna á þessum tveimur 

tímum. 

 

Markmið 

 

Markmiðið með þessum hluta er að brjóta upp námskeiðið og bjóða upp á 

eitthvað sem er öðruvísi. Það er einnig markmiðið að þátttakendur geti brugðist 

rétt við og beitt skyndihjálp ef þær aðstæður skapast í lífi þeirra.  



11. dagur 

 

Atvinnuviðtalstækni    

 

Þessum dagskrárlið er stýrt af námsráðgjafa og fellur undir aðkeypta 

sérfræðiþjónustu.  Námsráðgjafi þarf að hafa til hliðsjónar í sínum undirbúningi 

að undirbúa þátttakendur fyrir atvinnuviðtöl. Hvernig spurningar koma upp í 

atvinnuviðtölum og hvernig best er að svara þeim? Eru sumar spurningarnar 

erfiðar og hvernig svarar maður þeim? Þessi hluti námskeiðsins er tengdur næsta 

dagskrárlið og miðar við að undirbúa þátttakendur undir hann.  

 

Markmið 

 

Að þátttakendur viti hvers má vænta í atvinnuviðtölum og kunni að undirbúa sig 

rétt fyrir þau.  Miða skal við að þátttakendur séu tilbúnir fyrir 

atvinnuviðtalsæfingar eftir  þennan hluta námskeiðsins. 

 

Atvinnuviðtalsæfingar 

 

Þessum dagskrárlið er stýrt af námsráðgjafa og fellur undir aðkeypta 

sérfræðiþjónustu. Þetta er beint framhald af undirbúningi sem námsráðgjafi 

vinnur með hópnum fyrr sama dag. Þátttakendur setja upp atvinnuviðtöl tveir og 

tveir saman og æfa sig. Gott er að þátttakendur æfi sig á fleirum en einum og taki 

nokkur atvinnuviðtöl.  

 

Markmið 

 

Markmiðið er að þátttakendur venjist atvinnuviðtölum og læri að tala um sjálfa 

sig á jákvæðan hátt við annað fólk. 

  

12. dagur  –  engir nýir dagskrárliðir eru þennan dag 

 



13. dagur 

 

Skapandi hugsun – er hægt að búa til atvinnu? 

 

Þessi dagskrárliður er hópverkefni og vinnur hópurinn saman að því að svara 

hvort hægt sé að skapa atvinnu. Hlutverk hópstjórans er að leiðbeina og stýra 

umræðunni frá áhættuviðskiptum og slíku og fá hópinn til að hugsa hvort 

möguleikar í gegnum til dæmis sjálfboðastörf eða hvort sveitarfélög veiti styrki í 

félagsstörf af einhverjum toga.  

 

Markmið 

 

Að hópurinn vinni saman og komi með hugmyndir um hvort hægt sé að fara 

ótroðnar slóðir í atvinnuleit. Markmiðið er að hópurinn fullvinni hugmyndir í 

umræðum sínum og einstaklingar innan hópsins geti nýtt sér það í sinni 

atvinnuleit eða atvinnusköpun. 

 

14. dagur 

 

Horft til framtíðar   

 

Þessi hluti námskeiðsins gengur út á að þátttakendur setjist niður og ræði næstu 

skref í sinni atvinnuleit. Hópstjóri fer yfir það með hópnum hvort það sé eitthvað 

sem þau geti nýtt sér af námskeiðinu og hvernig þau ætli sér að gera það.  

 

Markmið 

 

Þátttakendur geti nýtt sér hugmyndir og aðferðir sem aðrir innan hópsins ætla að 

nota í sinni atvinnuleit. Markmiðið er að góð hugmynd nýtist sem flestum innan 

hópsins og að allir hjálpist að við að betrumbæta áætlanir einstaklinga innan 

hópsins. 

 



15. dagur 

 

Kynningar – sjálfboðastörf og möguleikar erlendis 

 

Þessum dagskrárlið er stýrt af fulltrúum sjálfboðaliðastarfs og fellur undir 

aðkeypta sérfræðiþjónustu. Ýmis félög bjóða upp á sjálfboðastörf, bæði innan 

lands og erlendis. Þessi dagskrárliður gengur út á að kynna þá starfsemi fyrir 

þátttakendum og hvað þeim standi til boða. Fulltrúar frá Evrópu unga fólksins 

kynna sjálfboðastörf í Evrópu og fulltrúar frá UNICEF segja frá sinni starfsemi 

erlendis. Rauði krossinn kynnir einnig hvaða sjálfboðastörf eru í boði innanlands 

en slík störf koma mjög vel út á ferilskrá og geta hjálpað til í atvinnuleit. Miðað er 

við að þessar kynningar taki allan daginn. 

 

Markmið 

 

Að þátttakendur viti hvaða möguleikar eru í sjálfboðastörfum erlendis og 

innanlands. Einnig er það markmiðið að þátttakendur sjái kosti sjálfboðastarfs 

fyrir sig og samfélagið. 

 

16. dagur 

 

Farið yfir námsskeið – sjálfsmat og könnun   

 

Mjög mikilvægt er, þegar hópur hefur unnið saman að einhverri nýrri reynslu og 

að settu markmiði, að setjast niður og fara saman yfir reynsluna. Hvað var 

jákvætt á námskeiðinu og hvað má betur fara? Með þessum hætti verður 

sameiginleg reynsla þeirra að þekkingu og eykur það líkurnar á því að námskeiðið 

skili árangri. 

Til að einfalda hópnum vinnuna er byrjað á að leggja fyrir könnun sem inniheldur 

spurningar sem gott er að hafa til hliðsjónar í umræðunni.  

 

 



Spurningarnar eru: 

 Hvaða einkunn viltu gefa námskeiðinu í heild 1 – 10? 

 Hvað var gott á námskeiðinu? 

 Hvað mátti betur fara á námskeiðinu? 

 Ég er betur undirbúin/n fyrir atvinnuleit 1 – 10 1 = mjög ósammála 10 = 

mjög sammála. 

Hópstjóri gætir þess að allir fái tíma til að svara í einrúmi. Niðurstöðurnar úr 

könnuninni má síðan nota til að betrumbæta námskeiðið fyrir næsta hóp. 

 

Markmið 

 

Að þátttakendur fari yfir reynslu sína af námskeiðinu og geti nýtt sér þá þekkingu 

sem þau hafa öðlast í sinni atvinnuleit og lífi.  

 

Útskrift 

 

Að lokum er útskrift þar sem þátttakendur fá viðurkenningu.  Hópstjóri sér um að 

útbúa viðurkenningu og veitir. Ef þátttakendur vilja er þeim boðið að ávarpa 

hópinn og koma skoðunum sínum varðandi námskeiðið á framfæri. Mjög gott er 

að hópurinn miði við að hádegismaturinn á útskriftardegi sé veglegri en aðra 

daga námskeiðsins. Eftir formlega útskrift er fólki velkomið að vera lengur og 

spjalla og nýta sér aðstöðu Gamla bókasafnsins. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 


