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1 Inngangur

Sjalfbodalidar Rauda krossins hafa i samstarfi vid SIBS og Haskola islands unnid ad pvi ad
kortleggja upplysingar um fristundir og ndmskeid sem kosta litid eda ekkert. Markmidio er ad
safna upplysingum i gagnabanka & einn stad til ad audvelda folki ad nyta pau teekifaeri til
afpreyingar og freedslu sem standa landsmoénnum til boda.

Afraksturinn er pessi baeklingur, sem hlotid hefur nafnid ,Hvad er i bodi?* | beeklingnum eru
itarlegar upplysingar. Haegt er ad nalgast ,Hvad er i bodi?" & vefsiou Raudakrosshussins,
raudakrosshusid.is, og SIBS,sibs.is. Baeklingurinn er & prentvaenu formi og eru stofnanir og
félagasamtok hvott til ad prenta hann Gt og hafa adgengilegan sem flestum.

Sjalfbodalidar i Raudakrosshusinu geta adstodad folk vid ad leita upplysinga. beir sem vilja
fa eintak af Hvad er i bodi? sent til sin i télvupdsti geta hringt i sima 570 4000.

Sjalfbodalidar sja um ad vidhalda upplysingum og uppfaera paer eftir fremsta megni. beir sem
vilja koma a framfaeri upplysingum um 6dyr eda Okeypis tilbod af pessu tagi eru bednir um ad
senda paer & raudakrosshusid@redcross.is.




2 Urreedi fyrir atvinnuleitendur

Fyrir atvinnuleitendur eru 6tal taekifaeri til ad halda sér virkum i samfélaginu.
Vinnumalastofnun veitir félki i atvinnuleit studning og adstod, og gagnlegt er ad vita hvad er i
bodi hja peim.

2.1 Vinnumalastofnun - vinnumarkadsuUrraedi

Samkveemt I6gum um vinnumarkadsadgerdir eru tiltekin helstu vinnumarkadsurreedi sem
Vinnumalastofnun skal annast, en par er um ad raeda styttri namskeid, starfstengd Grraedi,
namsurraedi, atvinnutengd endurhaefing og radgjof. P4 kemur fram i I6gum um atvinnuleysis-
tryggingar ad Vinnumalastofnun sé heimilt ad veita styrki ar Atvinnuleysistryggingasjédi
vegna patttdku peirra sem tryggdir eru Ur sjoonum i vinnumarkadsadgerdum. Nanar er
kvedio & um Utfeerslu pessara lagagreina i reglugeroum 012/2009 um pétttdku
atvinnuleitenda sem tryggdir eru innan atvinnuleysistryggingakerfisins i
vinnumarkadsadgerdum og um buferlastyrkiog 013/2009 um nam og ndmskeid sem eru
vidurkennd sem vinnumarkadsurraedi.

Eftirfarandi nam og namskeid teljast til vinnumarkadsurraeda:

e Nam samkveemt nAmsskra sem Fraedslumidstdod atvinnulifsins hefur vidurkennt.
e Nam a vegum freedslustofnana atvinnulifsins.

e Onnur ndmskeid en pau sem talin eru i a. og b. lidum og haldin eru & vegum
simenntunarmidsttdva.

e Namskeid & vegum Nyskdpunarmidstodvar islands.
¢ Namskeid/nam a vegum endurmenntunarstofnana haskolanna.

e Nam a verk- og starfsnamsbrautum & framhaldsskélastigi og frumgreinandm sem bodid
er & forsendum fullordinsfreedslu, p.e. nAmid og uppbygging pess tekur mid af og er
snidid ad porfum folks sem hefur &dur verid & vinnumarkadi.

¢ Namskeid a vegum endurheefingarmidstdova.

e Onnur ndmskeid sem eru likleg til ad styrkja félk & vinnumarkadi ad mati radgjafa
Vinnumalastofnunar.

Nam sem er lansheeft samkvaemt reglum Lanasjods islenskra nAmsmanna, hvort sem um er
ad reeda dag- eda kvdldskola eda fjarnam, telst p6 ekki namsurraedi skv. d - lid 1. mgr. 12. gr.
laga um vinnumarkadsadgerdir. Hi®d sama gildir um nam & namsbrautum sem leida til stud-
entspréfs hja framhaldsskoélum.

Vinnumarkadsurraedi sem heimilt er ad veita styrki til skv. Reglugerd 012/2009:

Starfspjalfun, fyrirteeki eda stofnanir geta gert starfspjalfunarsamning vid Vinnumalastofnun
um ad rada til sin folk sem er & atvinnuleysisskra
http://vinnumalastofnun.is/vinnumarkadsurraedi/starfsthjalfun-3qr/

Reynsluradning, fyrirtaeki eda stofnanir geta gert samning vid Vinnualastofnun um reynslu-
radningu einstaklinga sem er & atvinnuleysisskra
http://vinnumalastofnun.is/vinnumarkadsurraedi/reynsluradning- 4qgr/

Namssamningar - Eitt peirra Grraeda sem atvinnuleitendum getur stadid til boda er ad
stunda styttra nam eda hluta af lengra nami & medan félk er & atvinnuleysisbétum.
http://vinnumalastofnun.is/vinnumarkadsurraedi/namsurraedi-5gr- og-11gr/

Atvinnutengd endurheaefing — Vinnumalastofnun er heimilt ad gera sérstakan starfsendur-
heefingarsamning vid atvinnuleitanda sem er & atvinnuleysisb6tum
http://vinnumalastofnun.is/vinnumarkadsurraedi/atvinnutengd- endurh-6gr/




Eigin vidskiptahugmynd, hugsanlega att pa rétt ad gera samning vid Vinnumalastofnun
um ad vinna i allt ad sex manudi ad préun eigin vidskiptahugmyndar & medan pu ert a
atvinnuleysisbotum http://vinnumalastofnun.is/vinnumarkadsurraedi/throun- vidskiptahugm-

Tar/
Frumkvddlastarf — Frumkvédlasamningur gengur Ut & ad rdda starfsmenn til ad starfa vio

nyja vidskiptahugmynd, svo sem nyskopunarverkefni eda vorupréunarverkefni
http://vinnumalastofnun.is/vinnumarkadsurraedi/starfsorka- frumkvodlar-8gr/

Sérstok ataksverkefni, fyrirteeki, stofnanir eda frjals félagasamtok eiga kost a pvi ad gera
samning vid Vinnumalastofnun um ad rdda atvinnuleitanda til ad sinna sérstokum
timabundnum ataksverkefnum http://vinnumalastofnun.is/vinnumarkadsurraedi/ataksverkefni-

9ar/
Sjalfbodalidastarf, ef pu hefur &huga a pvi ad taka patt i sjalfbodalidastarfi & medan pu faerd

greiddar atvinnuleysisbeetur geta frials félagasamtok gert samning vid Vinnumalastofnun um
slikt. http://vinnumalastofnun.is/vinnumarkadsurraedi/sjalfbodalidastarf- 10gr/

Vinnumalastofnun i Reykjavik
Engjateig 11, 105 Reykjavik

Simi: 515 4850

Heimasida: www.vinnumalastofnun.is
Netfang: postur@vmst.is




3 Menntun og fraedsla

3.1 islenska fyrir Gtlendinga

3.1.1 Jafnréttishus ehf

Jafnréttishis heldur islensku- og samfélagsfaerni namskeid fyrir innflytjendur.

Markmidid er ad hjélpa félki af erlendum uppruna ad na valdi & islensku til ad byggja upp
sjalfstraust og ad gera pad virkara i samfélaginu. Med aukinni islenskukunnattu eykur félk
mdguleika sina a ad fa starf vid peirra haefi. Kennari kennir undirstéduatridi i islensku en auk
pess er dhersla 16gd & virk samskipti milli islendinga og innflytienda. Namid er brotid upp og
ahersla 16g0 & virk samskipti i 6likum adsteedum, t.d. ad elda og ganga saman, fara i fétbolta
0g ad hjéla svo eitthvad sé nefnt. Vid midbik nAmskeidsins er lagt fyrir nemendur dhuga-
sviosprof og peim leidbeint Gt fr nidurstédum hvada moguleika peim stendur til boda. Einnig
eru vettvangsferdir skodadar Ut fra nidurstodoum. Namskeidin eru byggd upp i samreemi vid
namskra Menntamalaraduneytisins islenskunamskeid Jafnréttishiss eru lika namskeid i
samfélagsfraedi og menningarfeerni og skapa vettvang fyrir samraedur (e.dialog) milli
menningarheima.

Jafnréttishis bydur uppa namskeio fyrir pau sem eetla ad seekja um islenskan
rikisborgararétt.

Jafnréttishus ehf

Strandgoétu 25, 220 Hafnarfjérour
Simi: 534 0107

Heimasida: www.jafn.is

Netfang: jafn@jafn.is

3.1.2 The Settlers' School (Landnemaskolinn — Mimir-simenntun)

The Settlers'School is for foreigners who speak some Icelandic, for example those who have
already taken three 50 class-hour courses in Icelandic for foreigners.

The Settlers school — Mimir In The Settlers* School the emphasis is on spoken language as
well as knowledge of the Icelandic community and economy. The subjects we teach are:
Icelandic, sociology, computer science, the making of a personal portfolio, building up self-
esteem and communication.

The Ministry of Education has agreed that credit points, from The Settlers‘School, (up to ten
points), can be evaluation in Comprehensive Colleges.

Here you can view a brochure for The Settlers’ School.

Solborg Jénsddttir, telephone 580-1800, has further information about The Settlers' School.
It is also possible to send an e-mail to solborg@mimir.is.

Landnemaskélinn

Skeifan 8, 108 Reykjavik

Simi: 580 1800

Heimasida: http://www.mimir.is/
Netfang: mimir@mimir.is
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3.1.3 Mimir - simenntun

Almenn namskeid i islensku fyrir Utlendinga

Mimir—simenntun bydur upp & islenskunamskeid & fimm stigum auk sérstakra tal- og
ritunarndmskeida. Namskeidin eru 50 eda 30 stundir, standa yfir i 10-12 vikur og kennt er
tvisvar i viku. Haegt er velja um morgun-eda kvdldtima. Einnig er bodid upp a hradbnamskeio
kvolds og morgna baedi fyrir byrjendur og lengra komna. ba er kennt fjéra daga vikunnar i
sex vikur.

A almennum byrjendanamskeidum er studst vid ensku sem hjalparmal i kennslunni. Sérstok
byrjendanamskeid eru i bodi fyrir folk sem talar spaensku, vietndmsku, kinversku, tailensku,
polsku og fleiri austur-evrépsk tungumal par sem kennarinn kann médurmal hépsins og nytir
sér pad i kennslunni.

A framhaldsnamskeidum er kennt alfarid a islensku og nemendum ekki skipt i hopa eftir
maédurmali. | upphafi annar er bodid upp a stbdumat sem stadsetur nemendur & videigandi
framhaldsstig.

A islenskunamskeidum hja Mimi-simenntun er 16gd ahersla & ad pjalfa alla paetti
tungumalanams: skilning, hlustun, tal, lestur og ritun. Meginahersla er 16gd a daglegt mal.
Sérstakt namsefni fylgir hverju stigi. Kenndar eru baekurnar islenska fyrir alla 1,2,3 eftir
Sdlborgu Jénsdottur og bPorbjérgu Halldorsdottur.

Starfstengd islenskunamskeid

Mimir heldur starfstengd islenskunamskeid & vinnustddum. Namskeidin eru kennd &
vinnutima starfsfélksins en lengd nAmskeida og timasetningar eru akvednar i samradi vid
vinnustadinn. Fraedslusjodir stéttarfélaga og menntamalaraduneytid styrkja namskeidin.

| freedsluferli starfstengdra namskeida fer fyrst fram parfagreining par sem islenskukunnatta
starfsmanna er metin og peim skipt i hopa eftir pérfum. Pvi naest kynnir verkefnastjori og/eda
kennari sér starf nemenda og safnar ordaforda tengdu pvi. Yfirmenn og kennarinn fara yfir
parfir, vonir og veentingar vinnustadarins til namskeidsins. | framhaldi eru markmid
namskeidsins sett, kennsludeetlun gerd, kennsla fer fram og i lokin er namskeidio metio.

A starfstengdum namskeidum eru 16gd fyrir samskiptamidud verkefni sem nemendur leysa i
vinnutimanum i samvinnu vid annad starfsfélk vinnustadarins. Namsefnid sem er notad a
namskeidunum byggir & pjalfun i starfstengdu og daglegu t6ludu mali auk menningarfaerni.

Mimir — simenntun

Skeifan 8, 108 Reykjavik

Simi: 580 1800
Heimasida:http://www.mimir.is/
Netfang:mimir@mimir.is

3.1.4 Endurmenntun Haskoéla islands

Endurmenntun Héaskdla islands bydur margvisleg namskeid i islensku. Innritun fer fram & vef
Endurmenntunar.

Fleiri upplysingar um namskeid a:http://www.endurmenntun.hi.is/

Endurmenntun Haskéla islands

Dunhaga 7, 107 Reykjavik
Simi: 525 4444
Netfang: endurmenntun@bhi.is
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3.1.5 Haskoli islands

| Haskola islands er 90 eininga BA-nam i islensku fyrir Gtlendinga. Einnig er haegt ad stunda
namid i styttri tima an pess ad taka gradu.

Icelandic Online er 90 kist. islenskunamskeid & vefnum & vegum Haskoéla islands.
Namskeioio er gjaldfrjalst og 6llum opid.

Haskdli islands

Seemundarg6tu 2, 101 Reykjavik
Simi: 525 4000

Heimasida: _http://www.hi.is/

3.1.6 Tungumélaskadli Retor

I bodi eru namskeid i islensku fyrir Gtlendinga. Kennararnir hja Retor bjoda uppa vinalegt og
hlytt viomoét og milli pess sem folk drekkur ar pekkingarbrunni kennaranna méa heyra folk
skella uppdar.

Tungumalaskélinn Retor
Audbrekku 18, 200 Képavogur
Simi: 822 0619 og 822 0640
Heimasidoa: www.retor.is

Netfang: reto@retor.is

3.1.7 Alpjédahus, The Intercultural centre

Alpjodahus bydur uppé islenskunamskeid, baedi almenn namskeid og starfstengd. Frekari
upplysingar a vefsidunni:http://www.ahus.is/content/view/23/19/lang,is/

Please contact the Icelandic language department for information about upcoming Icelandic
courses, phone 530 9300 or email: halldora@ahus.isor imba@ahus.is

http://www.ahus.is/content/view/23/19/lang,en/

Icelandic language test for Icelandic citizenship

Will you be taking the Icelandic language test for citizenship this spring? Do you need to
brush up on your Icelandic language skills? Alpj6dhus offers tutorial to prepare for the
Icelandic test. For information, contact Imba:imba@ahus.is or tel. 530 9307.

Icelandic for Teenagers

Our ongoing Icelandic courses for teenagers have been very popular. A great chance for
teenagers to meet friends, learn Icelandic, increase self confidence and boost self image.
Ideal for teenagers aged 15-20 yrs. For information, contact Halld6ra: halldora@ahus.is or
tel.530 9309.

The Intercultural center
Laugavegur 37, 101 Reykjavik
Simi: 530 9300

Heimasida: www.ahus.is

Netfang:info@ahus.is
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3.1.8 Kvoldskoli Kopavogs

Kvoldskaéli Kopavogs bydur upp & namskeidin islenska I, 1, 1l og IV. Namskeidin eru 60
kennslustundir hvert og standa i 10 vikur. Kennsla hefst 12. jantar. Frekari upplysingar a
vefsidunni: http://kvoldskoli.kopavogur.is/namskeid.html#is|

Kvoldskoli Képavogs

Sneelandsskoéla vid Furugrund, 200 Képavogur.
Simi: 564 1507

Heimasida: http://kvoldskoli.kopavoqur.is/

3.2 bjénustu og vinnumidstodvar

3.2.1 Sprotahus og frumkvodlasetur i Mosfellsbae

Tvo6 adskilin nyskdpunarverkefni, V6 Sprotahlds og Frumkvidlasetur Mosfellsbaejar verda
rekin i samstarfi vio Impru & Nyskdpunarmidstdd. Setrin verda stadsett undir sama paki, &
Voluteig 6 i Mosfellsbae, i nyuppgerdu atvinnuhlsnaedi sem hefur verid innréttad sérstaklega
mea tilliti til peirrar starfsemi sem par mun fara fram. Vonast er til ad verkefnin verdi mikil
lyftistong fyrir atvinnulifid i Mosfellsbae og naersveitum.

Innan veggja V6 Sprotahuss er ad finna allt sem parf til ad gera hugmynd ad veruleika og vel
reknu fyrirtaeki sem reka ma & skynsamlegan og skapandi hatt. Ad auki bydst hénnudum,
sprotafyrirteekjum og 66ru athafnafdlki leiga a bordi og adstédu og moguleiki til ad stunda
rekstur med radgjof vid hendina og teekifeeri til tengslamyndunar i dynamisku umhverfi.
Einnig er stefnt ad pvi ad setja a fot verkstaedi par sem haegt verdur ad framleida synishorn
af hvers kyns vorum, m.a. listmuni, minjagripi og margs konar hénnunarvérur til kynningar i
tengslum vid stofnun fyrirteekis. Stér salur er i bodi sem mun bjoda upp & téluverd teekifaeri
eins og syningar, veisluhold, radstefnur o.fl.

Frumkvdéodlasetur Mosfellsbagjar beinir sjonum einkum ad Grreedum fyrir atvinnulausa og
studningi vid vidskiptahugmyndir peirra i samraemi vid markmid frumkvodlasetra Nyskop-
unarmidstédvar islands. Markmid frumkvddlasetra Nysképunarmidstodvar islands er ad
skapa frumkvodlum pekkingarumhverfi, adstddu og umgjérd til ad vinna ad nyskdpun og
veita peim faglega pjénustu og studning vid framgang hugmynda sinna.

V6 Sprotahus - Frumkvodlasetur Mosfellsbaejar

Voluteig 6, 270 Mosfellsbee
Simi: 698 2708 ( Ragnar Bjarkan Palsson)
Heimasida: www.v6.is

Netfang: v6@v6.is
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3.2.2 Félagsmidstodvar Reykjavikurborgar fyrir fullorona

Starfraektar eru 16 félagsmidstodvar vidsvegar um borgina, sem eru opnar Reykvikingum &
6llum aldri. Markmid félagsstarfsins er ad fyrirbyggja og draga ur félagslegri einangrun med
pvi ad bjéda upp & opio félags- og tdbmstundastarf auk fjolda nAmskeida. Félagsstarfid er
vettvangur samfunda, mannlegra samskipta og skapandi athafna. Leitast er vid ad virkja
frumkvaedi og haefileika hvers og eins. Hadegisverdur er i bodi & 6llum pessum stédvum og
kaffiveitingar. Ad auki bj6éoa flestar félagsmidstddvarnar uppa aksturspjonustu, sameiginlegar
verslunarferdir og badpjénustu. Hargreidslu- og fétaadgerdarstofur eru einnig starfreektar a
morgum stédvunum.

Hver st6d bydur upp & sina eigin dagskra sem samanstendur af ymsum spennandi hlutum.
Sem deemi m& nefna: vinnustofur, hagleikssmidjur, listasmidjur og kltibbastarf ymiskonar.
Spilamennsku, skodunarferdir, dans og leikfimi. Sidan eru ymsir vidburdir arlegir og / eda
tilfallandi, svo sem grillveisla, haustfagnadur og porrablét.

Opid er alla virka daga fra kl. 9.00 til 17.00.

Fyrir hverja er pjénustan:
Um er ad raeda pjonustu sem er opin 6llum Reykvikingum an sérstakra skilyrdoa med peirri
undantekningu ad hja Korpulfum i Grafarvogi eru aldurskilyrdi midud vid 67 ara.

Hvada skilyrdi :
Ekki parf ad saekja sérstaklega um patttoku i félagsstarfi, adeins ad meeta & stadinn.
Ef fyrirhugud er patttaka i &kvednum namskeidoum eda ferdum parf ad skra hana.

Félagsstarf er starfreekt a eftirfarandi st6dum:

e Aflagranda 40, simi: 411 2700

e Arskégum 4, simi: 535-2700

e Bodlstadarhlid 43, simi: 535-2760
e Dalbraut 18-20, simi: 588-9533
e Dalbraut 21-27, simi: 568-5377
e Furugerdi 1, simi: 553-6040

e Hraunbae 105, simi: 587-2888

e Hvassaleiti 56-58, simi: 535-2720
e Heedargardi 31, simi: 568-3110
e Langahlid 3, simi: 552-4161

e Lindargata 59, simi: 411-9450

e Nordurbrun 1, simi: 568-6960

e Sléttuvegu 11, simi: 568-2586

e Vesturgata 7, simi: 535-2740
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3.2.3 Hugmyndahus Haskoélanna

Hugmyndahls Haskdlanna er frumkvodlasetur Haskélans i Reykjavik og Listahaskola
Islands. Grasrétarsamtok fyrir ungt folk sem halda uti heimasiou og facebook hép, markmidid
er ad virkja ungt folk pannig ad allir hafi astaedu til ad koma sér framdr & morgnana.

Verkefninu er aetlad ad gefa til samfélagsins, stydja vid nysképun og skapa félki med
hugmyndir vettvang til ad lata peer reetast. Leigan er lag en iblar purfa ad vera tilbanir ad lata
vinnu og umhyggju i té.

Heegt er ad saekja um ad vera ibui i Hugmyndahusi i télvuposti og a Facebook sidunni ma
finna allar nanari upplysingar.

Hugmyndahus Haskolanna

Grandagardi 2, 101 Reykjavik

Simi: 692 6848

Facebook sida: Hugmyndahus Haskélanna

Netfang: hugmyndahus@hugmyndahus.is

3.2.4 Toppstdadin

Toppst6adin er orkuver hugvits og verkpekkingar. bar er starfraekt midstéd sem hefur pad ad
markmidi ad stydja vid nyskdpun & svidi framleidslu og hénnunar, og ad auka tengsl milli
hénnunargreina og idngreina. Auk pess er markmidid ad veita vaxtar- og préunartaekifaeri
fyrir nyjar hugmyndir hdnnuda og idnadarmanna og studla pannig ad aukinni
verdmeetaskdpun og nyjum atvinnuteekifeerum. Starfsemi Toppstodvarinnar byggir ad miklu
leyti & vinnuframlagi Toppfélks innan stédvarinnar.

Til ad taka patt er haegt ad senda inn umsékn med lysingu a verkefni og sétt um adstédu
med Toppfdlki. Toppfolk greidir 10.000 kronur i adstddugjald a manudi en feer & moti fasta
vinnuadstddu innan stbdvarinnar og tengingu vid adra starfsemi innan og utan hassins. Heegt
er ad nalgast umsoknareydubldd & heimasidu Toppstddvarinnar.

Toppst6adin er opin peim sem hafa ahuga a ad kynna sér starfsemi hennar. Upplysingar um
opna fyrirlestra og vinnustofur eru kynntar reglulega & vefsidunni en einnig er folk velkomid
ad koma vid og kynna sér starfid.

Opid virka daga kl. 10-16.

Toppstddin
GOmlu Toppstéadinni i Ellidaardal Reykjavik

Heimasidoa: www.toppstodin.is

Netfang: toppstodin@gmail.com

3.2.5 Frumkvaedi — samfélag fyrir ungt atvinnulaust félk

Grasrotarsamtok fyrir ungt folk sem halda ati heimasiou og facebook hép, markmidid er ad
virkja ungt félk pannig ad allir hafi &steedu til ad koma sér framudr a morgnana.

Frumkveaedi

Heimasida: www.frumkvaedi.is
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3.2.6 Fjélmenningarsetur

Fjélmenningarsetur hefur pad hlutverk ad greida fyrir samskiptum félks af 6likum uppruna og
efla pjonustu vid Gtlendinga sem busettir eru a Islandi eda vilja flytja hingad erlendis fra.

Fjélmenningarsetur starfreekir upplysingasima a ensku, polsku, serbnesku, kroéatisku og
tailensku.

Jafnframt flytur Fjdlmenningarsetur fréttir & textavarpi sjonvarps. Par eru nu birtar innlendar
fréttir a polsku a sidu 138 og serbnesku/kréatisku a sidu 139.

Fjélmenningarsetur er & isafirdi en pjonustar allt landid.

Fi6lmenningarsetur

Arnagata 2-4, 400 isafjorour

Simi: 450 3090 / Austurland: 895 0043

Heimasida: http://www.mcc.is

Netfang: mailto:info@mcc.is og fiolmenningarsetur@fjolmenningarsetur.is

3.2.7 Jafnréttishus

Jafnréttishus studlar ad virkum samraedum (e.dialog) milli menningarheima og leggur &herslu
& pad sem fyrsta skrefid i farseelli adlégun innflytjenda & islandi sem og islendinga ad fjol-
menningar samfélagi. Markmid Jafnréttishiss er ad brjéta nidur samfélagslegar hindranir
med virku dialog milli menningarheima. Jafnréttishas naer markmidoum sinum med ymis konar
freedslu- og radgjafarpjonustu og skapar vettvang fyrir dialog milli menningarheima.

Jafnréttishus sinnir freedslu og radgjof fyrir innflytiendur og islendjnga. Jafnréttishus starfar i
samraemi vid stefnu rikisstjérnarinnar um adlégun innflytjenda a Islandi.

Einnig i bodi tulkapjénusta og ndmskeid m.a. islenska fyrir Utlendinga

Jafnréttishds

Strandgata 25, 220 Hafnarfjorour
Simi: 534 0107
Heimasida: http://www.jafn.is

Netfang: jafn@jafn.is

3.2.8 Midst6d atvinnuleitenda i Fjardarbyggd

Midstdadin er rekin af Fjardabyggd, AFL starfsgreinafélags, VR, Reydarfjardardeild Rauda
kross slands, bekkingarneti Austurlands og Vinnumalastofnun.

Markmidid med rekstri midstddvarinnar er ad bjoda ibuum Fjardabyggdar sem eru i atvinnu-
leit upp & sampeetta pjonustu i formi namskeida, nams- og starfsradgjafar og annarrar
radgjafar og pjonustu.

Midstdain er opin alla virka daga fra klukkan 9:00 til 16:00. Midstddin er & Reydarfirdi en
jafnframt er pjénustu vid atvinnuleitendur sinnt i starfsstédvum AFLS og bekkingarnets
Austurlands vida i Fjardabyggd.

Midstod atvinnuleitenda i Fjardarbyggo

Budareyri 1, Reydarfirdi
Simi: 471 2838
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3.2.9 Velferdarsvid Reykjavikurborgar

Velferdarsvid rekur sex pjonustumidstddvar i hverfum Reykjavikur og er hlutverk peirra ad
veita Reykvikingum pverfaglega og samreemda pjénustu um persénuleg malefni, radgjof vid
starfsfélk leik- og grunnskéla og adra faglega pjénustu til stofnana og félagasamtaka i
hverfunum. Pjonustumidstédvar sinna einnig forvarnarmalum og ymsum menningartengdum
samfélags- verkefnum en samstarf vid stofnanir og félagasamtok skipar stéran sess i starfi
pjonustumidsttdva.

e bjonustumidstdd Arbaejar og Grafarholts, Hraunbae 115, simi: 411 1200,
www.arbaer.is

e Dbjonustumidstdd Breidholts, Alfabakka 12 simi: 411 1300, www.breidholt.is

e Midgardur, Pjonustumidstdd Grafarvogs og Kjalarness, Langarima 21 simi: 411
1400, www.grafarvogur.is, www.midgardur.is

e Pjonustumidstdd Laugardals og Haaleitis, Sidumula 39 simi: 411 1500
http://www.rvk.is/desktopdefault.aspx/tabid-1969/

e Pjoénustumidstdod Midborgar og Hlida, Skalagétu 21 simi: 411 1600,
http://www.reykjavik.is/desktopdefault.aspx/tabid-3321/5336_view-1345/

e Vesturgardur, Pjonustumidstdd Vesturbaejar, Hjardarhaga 45 — 47 simi: 411
1700,www.vesturbaer.is

R&dgjof tekur m.a. til:

e Atvinnuleysis

e Afengis- og vimuefnavanda
¢ Fjarhagsvanda

e Fjolskylduvanda

e Husneaedisvanda

e Maélefna barna og ungmenna
¢ Malefna utlendinga

e Oldrunar

Skéla — og sérfraedipjonusta fyrir bérn og unglinga

A pjonustumidstodvum Reykjavikurborgar er starfandi hépur fagfélks skipadur séalfraedingum,
félagsradgjofum og sérkennsluradgjofum sem veitir ibGum og skélum hverfisins pverfaglega

radgjof og studning til ad maeta sérporfum barna og fjdlskylda peirra. Sérfreedipjonusta skéla
veitir radgjof til starfsfélks skola, foreldra og nemenda eftir porfum.

Ef Ahyggjur eru af uppeldisadsteedum barna er leitad til Barnaverndar Reykjavikur sem hefur
pad hlutverk ad tryggja ad reykvisk bérn sem bua vid dvidunandi adsteedur fai naudsynlega
adstod. Ovidunandi adstaedur geta skapast vegna vanraekslu, vanhaefni eda framferdis
foreldra, eda ef éttast er ad barn stefni heilsu sinni eda proska i haettu med hegdun sinni.

Einnig er haegt ad hringja i 112 sem tekur vid tilkynningum um sleeman adbunad barna og
sinnir bradatilvikum vegna barnaverndarmala allan sélarhringinn.

Skrifstofa Barnaverndar Reykjavikur
Borgartini 12 -14, 105 Reykjavik.
Simi: 411 11 11

Heimasida: www.velferdarsvid.is
Netfang: barnavernd@reykjavik.is
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Tomstundir barna og unglinga

Fristundamidstddvar fyrir unglinga eru 6 talsins & vegum Reykjavikurborgar. Vettvangur
starfsemi fristundamidstodva er fritimi allra borgarbua, en meginaherslan er 16gd a barna- og
unglingastarf. Fristundamidstodvarnar sja um rekstur félagsmidstddva og fristundaheimila i
sinu hverfi.

Félagsmidstdovar i Reykjavik eru 20 talsins og er meginahersla & starf fyrir unglinga a
aldrinum 13-16 éra.

iprétta og tdbmstundarad Reykjavikur (ITR)
Beejarhalsi 1, 4. heed, 110 Reykjavik
Simi: 411 5000

Heimasida: www.itr.is

Netfang: itr@itr.is

3.2.10 Foreldrahts

Foreldrahds rekur medal annars Foreldrasimann 581-1799, hann er opinn allan sélarhringinn
og i hann geta foreldrar hringt og leitad sér adstodar og upplysinga vegna fikniefnavanda
barna og unglinga.

V.E.R.A. virding-efling-reynsla-audur

Nytt Grreedi Foreldrahuss fyrir born og unglinga med aheaettuhegdoun og fjdlskyldur peirra
V.E.R.A. er fyrir born og unglinga fra aldrinum 6 -18 &ra med &haettuhegdun; einstaklingar
sem eiga vid hegdunarerfidleika ad strida sem og tilfinningalega vanlidan og purfa mikinn
studning.

Markmio

Ahzettuhegdun getur haft skadlegar afleidingar i for med sér fyrir einstaklinginn og hans
nanasta umhverfi. Med pvi ad gripa inn i petta ferli, og veita pann studning, adhald og radgjof
sem einstaklingurinn parf & ad halda, er markmidid ad koma i veg fyrir frekari skada og baeta
lifssgeedi hans og fjdlskyldu.

Foreldrahis

Borgartin 6, 105 Reykjavik
Simi: 511 6161 / 551 6160
Heimasida: www.vimulaus.is
Netfang: vimulaus@vimulaus.is
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3.2.11 Virkjun mannauds a Reykjanesi

Virkjun mannauds & Reykjanesi hefur starfad af fullum krafti fra formlegri opnun sem var
pann 15. jantar 2008. Fra peim tima hafa verid haldin ymis namskeid og fyrirlestrar og bodid
hefur verio upp & margskonar pjonustu og radgjéf. Ad auki er bodid upp a afpreyingu, svo
sem billjard, pilukast, télvunotkun (m.a. netid) o.fl.

Allir eru velkomnir og allt er fritt
Opid alla virka daga fra kl. 09:00-16:00 og stundum lengur.

Virkjun

Gamla varnalidssvaedinu i Reykjanesbae
Simi: 426 5388

Heimasida: www.virkjun.net

Netfang: virkjunmannauds@gmail.com

3.2.12 Impra & Nyskopunarmidstéd islands

Impra & Nyskdpunarmidstdd islands — veitir radgjof vardandi stofnun fyrirteekja. Freedslu- og
studningsverkefni fyrir frumkvédla. Impra veitir 6llum frumkvodlum og litlum og medalstérum
fyrirtaekjum & islandi leidsdgn, sama i hvada atvinnugrein pau starfa, hvort heldur & svidi
idnadar, sjavaratvegs, pjonustu eda annarra greina islensks atvinnulifs. Impra &
Nyskdpunarmidstod heldur fidlbreytt namskeid fyrir einstaklinga, stofnanir og fyrirteeki.

Impra

Keldnaholti, 112 Reykjavik
Simi: 522 9267
Heimasida: www.impra.is

3.2.13 IPAN freedslusetur ehf

IDAN fraedslusetur ehf. vard til vido samruna fijdgurra freedslumidstddva i idnadi og ferda-
bjonustu vorid 2006. Um aramaétin 2006/2007 beettist sidan Fraedslumidstdd bilgreina i
hépinn. Eigendur IDUNNAR eru: Samtok idnadarins, Samidn, MATVIS, Félag bokagerdar-
manna, FIT, VM, Bilgreinasambandid og Samttk ferdapjonustunnar.

Hlutverk IDUNNAR er fyrst og fremst ad beeta haefni fyrirtaekja og starfsmanna i bil-,
bygginga- og malmidngreinum, prentionadi og matveela- og veitingagreinum.

Upplysingar um nam i bodi.

IDAN fraedslusetur ehf

Skulatan 2, 105 Reykjavik
Simi 590-6400
Heimasidoa: www.idan.is;http://idan.is/urraedi/

Netfang: idan@idan.is
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3.2.14 Hlutverkasetur

Hlutverkasetur hvetur pa, sem misst hafa vinnuna eda 6nnur mikilvaeg hlutverk ad koma i
Hlutverkasetur og taka patt i ad byggja upp jakveett umhverfi, koma reglu 4 lifid, og kynnast
félki i svipuoum adsteedum. Hlutverkasetur bydur upp a umgjérd, hvatningu og studning fyrir
ba sem vilja efla starfsgetu & markvissan hatt eda auka lifsgaedin. Stefnt er ad pvi ad efla
sjalfsmynd gegnum verkefni, fraedslu og umraedur.

Starfsfélk Hlutverkaseturs veitir hvatningu og studning, i gegnum samveru, samskipti og
sameiginleg verkefni til ad adlagast breyttum adsteedum. Markmid er ad komast aftur Gt a
almennan vinnumarkad, fara i nAm eda auka lifsgaedi.

A féstuddégum milli 13 og 14 eru kynningar & Hlutverkasetri. Allir velkomnir sem hafa ahuga &
ad kynna sér starfsemina.

Hiutverkasetur

Borgartini 1, 105 Reykjavik

Simi: 517 3471

Heimasida: www.hlutverkasetur.is
Netfang: hlutverkasetur@hlutverkasetur.is

3.2.15 Fraedslumiostood atvinnulifsins

A heimasidu Freedslumidstddvar atvinnulifsins er mégulegt ad nalgast upplysingaveitu um
samstarf i menntunartrreedum: http://www.frae.is/samstarfshopur/frettir/, par sem nyjustu
namskeid og Urraedi eru kynnt.

Fraedslumidstdd atvinnulifsins

Skeifunni 8, 108 Reykjavik

Simi: 599 1400

Heimasida: www.frae.is

Netfang: fraedslumidstod@fraedslumidstod.is

3.2.16 Fj6lsmidjan

Fj6lsmidjan er vinnusetur fyrir ungt folk, sem stendur & krossgétum. Fjolpaett verkpjélfun og
freedslustarfsemi fyrir ungt folk 16-24 ara sem heett hefur i nami eda ekki fétad sig &
atvinnumarkadi. Hér gefst folki teekifaeri til ad pjalfa sig fyrir almennan vinnumarkad eda
aframhaldandi nam. Greitt er fyrir storf sem samsvarar atvinnuleysisbétum. Morgun- og
hadegismatur er snaeddur & stadnum. Reynt er ad hafa vinnustadinn fjdlbreyttan og
skemmtilegan.

I bodi eru: Trésmidadeild, hiusstjornar- og matreidsludeild, bilapvottadeild og rafdeild, télvu-
og prentdeild, hénnunar- og fatadeild.

Vinnutimi i Fjélsmidjunni er fra klukkan 8:30-15:00 alla virka daga.

Fi6lsmidjan

Koépavogsbraut 5-7, 200 Képavogur

Simi: 544 4080/ gsm. 894 6070 (Porbjorn Jensson, forstdumadur)
Heimasida: www.fjolsmidjan.is

Netfang: upplysingar@fjolsmidjan.is
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3.2.17 Raudi Kross islands

Raudakrosshusid

Raudakrosshusio er midst6d fyrir alla landsmenn par sem peim gefst teekifaeri til ad saekja
ymiss konar ndmskeid og fa freedslu og sélreenan studning. Félagsstarfid og fraedslan er opid
6llum. LOgo er dhersla & samvinnu, studning og sjalfbodna vinnu. Starf Raudakrosshussins
er byggt a aralangri reynslu félagsins af vidbrégdum i neyd.

I midstodinni er télvuver, kaffihorn, krakkahorn og par eru haldin fiélbreytt, gjaldfrjals nam-
skeid. Dagskrain er afar fjdlbreytt og ny dagskra er gefin Gt vikulega og hana mé finna &
heimasidu hussins sem og i Fréttabladinu & manudagsmorgnum.

Fjolbreyttir fyrirlestrar, ndAmskeid, kynningar og afpreying eru i bodi alla daga i Raudakross
husinu, Borgarttni 25. Opnunartiminn er 12:00 — 17:00 alla virka daga. Adgangur 6keypis.
Dagskrain breytist vikulega og er birt & heimasiou huassins.

Raudakrosshusid

Borgartin 25, 105 Reykjavik

Simi: 570 4000

Heimasida: www.raudakrosshusid.is
Netfang: raudakrosshusid@redcross.is
Opin hus hja deildum Rauda krossins

Deildir Rauda krossins vida um land eru med opin has fyrir almenning par sem fram fer ymis
konar freedsla og félagsstarf, oft i samstarfi vid sveitarfélagio eda adra i heimabyggd.

Akranesdeild: Raudi krossinn Skélabraut 25a Akranesi. Opid alla virka daga fra kl. 13- 16.
Nanari upplysingar veitir Shyamali i sima 696 7424.

Alftanesdeild: Raudakrosshusié Borgartini 25 Reykjavik. Opid alla virka daga fra kl. 12- 17.
Nanari upplysingar i sima 570 4090 og a raudakrosshusid.is.

Arnesingadeild: Smidjan Austurvegi 36 Selfossi. Opid pridjudaga, midvikudaga og
fimmtudaga fra kl. 10-14. Samstarf vid sveitarfelagid. Nanari upplysingar veitir
Arnesingadeild i sima 482 4445.

Gardabaejardeild: Sjalfbodamidsttd Hrismda 4 Gardartorgi. Opin pridjudaga og fimmtudaga
fra kl. 11-13. Nanari upplysingar i sima 5659494 eda med pvi ad senda fyrirspurn a netfangio
gardabaer@redcross.is. Raudakrosshusid Borgartuni 25, Reykjavik. Opid alla virka daga fra

kl. 12-17. Nanari upplysingar i sima 570 4090 og & raudakrosshusid.is.

Grundarfjardardeild: Husneedi verkalydsfélagsins Borgarbraut 2 Grundarfirdi. Opid alla
virka daga fra kl. 9-11. Samstarf vid Sveitarfélagid. Nanari upplysingar veitir Porunn i sima
8980840.

Hafnarfjardardeild: Sjalfbodamidstod. Strandgdtu 24. Opin fra alla virka daga fra kl. 9- 15.
Nanari upplysingar i sima 565 1222 eda med pvi ad senda fyrirspurn &
hafnarfjordur@redcross.is. Raudakrosshusid Borgartini 25 Reykjavik. Opid alla virka daga
frad kl. 12-17. Nanari upplysingar i sima 570 4090 og & raudakrosshusid.is.

Hornafjardardeild: Raudi krossinn, Hafnarbraut 40. Opid einu sinni i manudi, annan
laugardag, fra kl. 13-15. Nanari upplysingar veitir Magnhildur Gisladéttir i sima 865 7289 og
659 6563.

Husavikurdeild: bekkingarsetur bingeyinga, Hafnarstétt 3. Opid pridjudaga, midvikudaga og
fostudaga fra kl. 10-12. Samstarf vio Stéttarfélagid Framsyn, félagspjénustuna, Vinnumala-
stofnun og Pekkingarsetrid. Nanari upplysingar veitir Ingolfur Freysson i sima 899 9241.

Hveragerdisdeild: Raudi krossinn, Austurmérk 7. Opid manudaga og fimmtudaga fra kl. 9-
12. Samstarf vid sveitarfélagid. Nanari upplysingar veitir Hveragerdisdeild i sima 483 1895 /
895 1895.
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Kjésarsysludeild: Sjalfbodamiosttd bverholti 7. Opid his pridjudaga og fimmtudaga fra kl.
10-13. Allir velomnir. Fjolbreytt dagskra i bodi. Upplysingar um dagskra a heimasiou
deildarinnar. Nanari upplysingar i sima 898 6065 eda med pvi ad senda fyrirspurn &
netfangid kjos@redcross.is.

Kopavogsdeild: Sjalfbodamidstéd Hamraborg 11. Opin alla virka daga fra kl. 10-16. Nénari
upplysingar i sima 554 6626 eda med pvi ad senda fyrirspurn a netfangid
kopavogur@redcross.is.

Reydarfjardardeild: Midsttd atvinnuleitenda Budareyri 1, Reydarfirdi. Opin alla virka daga
fra 9-16. Nanari upplysingar i sima 471 2838.

Reykjavikurdeild: Sjalfbodamidstdd Laugavegi 120. Opin alla virka daga 9-16 nema
foéstudaga 9-15. Nanari upplysingar i sima 454 0400 eda med pvi ad senda fyrirspurn a
netfangid reykjavik@redcross.is. Raudakrosshusio Borgartuni 25 Reykjavik. Opid alla virka
daga fra kl. 12-17. Nanari upplysingar i sima 570 4090 og a www.raudakrosshusid.is

Stodvarfjardardeild: Raudi krossinn Heimalundur Fjardarbraut 48 Stodvarfirdi. Opid hus a
manuddgum fra kl. 19:30-21:30. Nanari upplysingar veitir Péra Bjork Nikulasdoéttir i sima 847
6678.

Sjalfbodastorf hja Rauda kross islands

Fjolbreytt sjalfbodastarf, t.d. heimsoknarvinir, vinanet, skyndihjalparhépar ofl.

Sja meira & vefsidunni:
http://redcross.is/Apps/WebObjects/RedCross.woa/wa/dp?name=skra_sjalfbodalida

Raudi kross Islands

Efstaleiti 9, 103 Reykjavik
Simi: 570 4000

Heimasida: www.redcross.is
Netfang: central@redcross.is

3.3 Fyrirlestrar
3.3.1 Haskoli Islands

Fjolbreyttir fyrirlestrar eru i bodi i Haskola islands, baedi i hadeginu og um eftirmiddaginn, sja
http://www.hi.is til pess ad lesa dagskrana. Adgangur okeypis.

Mannlif og kreppur
Haskoli islands hefur stadid fyrir ahugaverdri fyrirlestrarr6d sem kallast "Mannlif og kreppur".

Allir fyrirlesarar gafu vinnu sina. Hver fyrirlestur er stuttur, eda fr4 15-25 minatum. Medal
fyrirlesara eru: Gudran Nordal, Bjérg Thorarensen, Brynhildur Davidsdéttir, Gylfi Magnusson,
Gylfi Zoega, Gylfi Dalmann og Engilbert Sigurdsson.

Nanari upplysingar um fyrirlestrana er ad finna & slédinni:
http://www.hi.is/is/mannlif og_kreppur

Haskoli islands

Seemundarg6tu 2, 101 Reykjavik
Simi: 525 4000
Heimasidoa: www.hi.is
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3.4 Namskeid

3.4.1 ,08smal in fornu®

Fjolbreyttur frodleikur um forna sidi og rannséknir & sevafornri pekkingu. Til hvers erum vid ad
feedast og lifa?

Heimasida: http://www.mmedia.is/odsmal/

Netfang: freyjukettir@mmedia.is

3.4.2 Tolvuskolinn isoft

Vinnumalastofnun greidir sum namskeid um allt ad 50% skv. nanari reglum par um en
styrkupphaed getur p6 ekki ordid haerri en 70 pusund krénur.

Tolvuskalinn isoft

Skeifunni 11b, 108 Reykjavik
Simi: 511 3080

Heimasida: www.isoft.is

Netfang: isoft@isoft.is
3.4.3 Starfsmennt

Fraedsla og margs konar ndmskeid fyrir opinbera starfsmenn, t.d. télvunadmskeid ofl.
Namskeidin eru an endurgjalds fyrir félagsmenn adildarfélaga Fraedsluseturs Starfsmenntar.
Nanari upplysingar um namskeidin: http://www.smennt.is/smennt/namskeid_og_thjalfun/

Fraedslusetrid Starfsmennt
Grettisg6tu 89, 105 Reykjavik
Simi: 525 8395

Heimasida: www.smennt.is
Netfang: smennt@smennt.is

3.4.4 Maodur lifandi

Ymis namskeid um naeringu og matvéru sem kosta um 1500 kr.

Madur lifandi Madur lifandi
Borgartdni 24, 105 Reykjavik Haedasméara 6, 201 Képavogur
Simi: 58 58 710 Simi: 585 8700

Heimasida: www.madurlifandi.is
Netfang: madurlifandi@madurlifandi.is

3.4.5 Oku- og vinnuvélaskélinn

Oku- og vinnuvélaskolinn er i samstarfi vi& marga adila. Opinber eftirlitsadili med ckunami er
Umferdarstofa en malaflokkurinn i heild heyrir undir samgoénguraduneyti. Vinnueftirlitio er
opinber eftirlitsadili med vinnuvélanami en malaflokkurinn heyrir undir félagsmalaraduneyti.

Bodid er upp & ymis namskeid eins og: Vinnuvélandmskeid, Meira préf, almennt 6kuprof og
namskeid i vistakstri.

Oku- oq vinnuvélaskdlinn

Simar: 482 3070/ 894 2737
Heimasida: www.ovs.is

Netfang: knutur@ovs.is
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3.4.6 Vinnumalastofnun

A vef vinnumalastofnunar ma finna yfirlit yfir fjdlbreytt og gagnleg namskeid, sem teljast til
vinnumarkadsurraeda. Naudsynlegt er ad skra sig hja Vinnumalastofnun.

Dami um namskeio:

Namskeid i gerd ferilskrar/kynningarbréfs (2 klst.)
Farid i grunnatridi vid gerd ferilskrar/kynningarbréfs. Fjallad verdur um helstu
adferdir i atvinnuleit.

Vinnuklibbur — BTM : breytingar — teekifeeri — markmid (2 vikur)

Hlutverk BTM er ad hjalpa atvinnuleitendum ad skoda lifsstédu sina og adstoda

vid ad takast a vid paer breytingar sem verda vid atvinnumissi og peer pjoofélagslegu
breytingar sem island stendur na frammi fyrir.

Sjalfseflingar- og forvarnanamskeid (3 klst.)

Ahrif atvinnumissis - Varnir gegn kvida og depurd - Adlégun ad nyjum adsteedum-
Hugsa upp & nytt - Greina erfidleika og takast a vid pa -Koma auga a teekifeeri -
Efla sjalfa(n) sig.

Vinnumalastofnun

Engjateig 11, 105 Reykjavik

Simi: 515 4850

Heimasida: www.vinnumalastofnun.is
Netfang: postur@vmst.is

3.4.7 Kvennasmidjan

Kvennasmidjan er verkefni um endurheefingu einstaedra maedra sem unnid er i samstarfi vid
Tryggingastofnun rikisins, Velferdarsvid og bjonustu- og rekstrarsvid Reykjavikurborgar.
Pjonustumidstdd Arbeejar og Grafarholts er médurstod verkefnisins. Markmidid er ad styrkja
einsteedur maedur sem ekki hafa verid & vinnumarkadi um nokkurt skeid og stydja peer til
sjalfshjalpar.

Namid: I hverjum hopi er 16-20 konur. Kennt er 4-5 sinnum i viku i 18 manudi. Namid er
pripeett; skapandi, hagnytt og sjalfstyrkjandi. Kenndar eru baedi béklegar og verklegar
greinar.

Frekari upplysingar eru a vefsiounni: http://www.reykjavik.is/desktopdefault.aspx/tabid- 1667/

Kvennasmidjan

Reykjavikurborg
Simaver: 411 11 11
Netfang: upplysingar@reykjavik.is
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3.4.8 Hringsja
Hringsja er ndms- og starfsendurheefing fyrir folk sem vill komast aftur it & vinnumarkadinn
eftir hlé vegna sjukdéma, slysa eda annarra afalla.

Opnunartimi er manudaga - fimmtudags fra kl. 8:30-12:00 og 13:30-15:30,
en a fostuddégum fra kl. 8:30-12:00.

Hringsja nams— oq starfsendurheefing,
Hatuni 10d, 105 Reykjavik

Simar: 510 9380 / 562 2840 / 552 9380
Heimasida: www.hringsja.is
Netfang:rlinda@hringsja.is

3.4.9 Framvegis

Framvegis, midstdd um simenntun er sjalfsteett fraedslufyrirtaeki i eigu Verslunarskéla
islands, BSRB, Sjukralidafélag islands, SFR stéttarfélags i almannapjonustu og Starfs-
mannafélags Reykjavikurborgar. Framvegis vinnur i ndnu samstarfi vio ofangreinda adila
sem og Fraedslusetrid Starfsmennt og simenntunarstédvar landsins.

Framvegis hefur fram ad pessu lagt h6fudaherslu & simenntun stétta i heilbrigdis- og félags-
bjonustu, en pjénusta vid adrar starfsstéttir eins og starfsfolk i skrifstofu-, verslunar- og
pjonustustdrfum er vaxandi pattur i starfsemi Framvegis. bPjénustusvaedi Framvegis er allt
landi® og eru namskeidin mérg hver kennd i gegnum fjarfundabunad til simenntunarsttdva a
landsbyggadinni.

Framveqis

Sidumull 6, 108 Reykjavik

Simi: 581 4914

Heimasida: http://www.framveqis.is/
Netfang: framveqgis@framveqis.is

3.4.10 T6lvunamskeio - NTV

Nyi télvu- og vidskiptaskélinn (NTV) veitir 6llum skjélsteedingum Vinnumalastofnunar 25%
afslatt af peim namsskeidum sem i bodi eru. bar til vidbétar veitir Vinnumalastofnun 50%
namsstyrk, p6é ad hamarki 70.000. Ef einstaklingur hefur aunnid sér rétt til namsstyrks hja
sinu verkalydsfélagi, baetist hann vid ofangreind afslattarkjor.

NTV veitir afslatt af starfsnami, ndmi i margmidlun og teekninami fyrir einstaklinga i
atvinnuleit sem skrddir eru hja Vinnumalastofnun. Sja frekari upplysingar i eftirfarandi
baeklingi: http://www.ntv.is/pdf/NTV-Vinnumidlun-9A13.pdf

Nyi télvu- og vidskiptaskolinn (NTV)

Hlidarsmara 9 , 201 Képavogur
Simi: 544 4500
Heimasida: www.ntv.is

Netfang: ntv@ntv.is
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3.4.11 Midst6d simenntunar — Namsflokkar Hafnarfjardar

Markmid Namsflokkanna er ad gefa almenningi teekifeeri til ad efla grunnmenntun sina og
studla ad aukinni patttoku félks i nAmi og hagnytri fraedslu.

Helstu svid i starfsemi Namsflokka Hafnarfjarodar:

o Bodklegt og verklegt fristundanam, m.a. fidlbreytt tungumalanam, handverks- og
listgreinar.

islenskunam fyrir Gtlendinga.

Namsadstod fyrir grunn- og framhaldsskélanemendur.

Tolvunam, bokhalds- og rekstrarnam.

Flugukost og fluguhnytingar i samvinnu vié Stangveidifélag Hafnarfjardar.
Namskeid i garohdénnun og gardyrkju.

Tonlist - gitar, hljdmbord, saxéfénn, harmonikka, trommur, blokkflauta, fidla og séngnam.
Svidslistanam - leiklist, danslist og sénglist.

Namskeid er varda heilsu, Utlit og hreysti m.a. nudd, stafaganga, jéga og féroun
Namskeid fyrir flokkstjora Vinnuskolans.

Préfandm i samvinnu vid Flensborgarskoéla sem metid er til eininga.

Starfs- og simenntun fyrir félk i atvinnulifinu.

Ymis namskeid og freedslufundir sem eru ahugaverd & hverjum tima.

Si- og endurmenntun fyrir kennara leik- og grunnskéla.

Fjarnam a haskolastigi i samstarfi vid Haskolann a Akureyri

Si- og endurmenntun fyrir kennara leik- og grunnskéla.

Fjarnam a haskdlastigi i samstarfi vid Haskdélann a Akureyri.

Namsflokkar Hafnarfjardar
Skdlabraut, 220 Hafnarfjordur
Simi: 585 5860

Heimasida: www.nhms.is
Netfang: nhms@hafnarfjordur.is

3.4.12 Mimir — simenntun

Mimir starfar a svidi fullordinsfraedslu og starfsmenntunar og er steersta simenntunarmidstod
landsins. Mimir leggur rika aherslu & ad veita fjdlpaett og haldgott nam fyrir fullordna, proa
namsleidir og ad vera hvetjandi afl fyrir folk & vinnumarkadi til simenntunar og starfspréunar.

Fjolbreytni i ndmsvali hefur aukist stddugt undanfarin ar og bjodast nu hja Mimi hatt i 500
namskeid og namsleidir fyrir mjog breidan hép folks ef litid er til aldurs, menntunar og
bjodernis.

Hja Mimi er unnid markvisst ad pvi ad efla faerni félks og baeta pannig stddu pess a
vinnumarkadi. Mimir fylgir geedakerfi og geedamati sem Fraedslumidsttd atvinnulifsins hefur
préad og leggur aherslu & kennsluadferdir sem henta fullorénu folki og skipulagningu nams
sem tekur mid af porfum vinnandi félks sem og atvinnulifinu.

Namio er sumt metid til eininga i framhaldsskolum.
Fjolbreytt arval namsleida

o Aftur i ndm - Nam fyrir félk sem komid er af unglingsaldri og a vid med lestrar- og
skriftarérdugleika ad strida.

o Faerniiferdabjénustu - 60 kennslustunda namsleid sem er hénnud sérstaklega med
parfir ferdapjonustu i huga.

e Grunnmenntaskdlinn - 300 kennslustunda nam fyrir folk sem hefur stutta skélagéngu
ad baki.
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e Jardlagnateekni - Nam aetlad peim sem vinna vid nylagnir, endurbaetur, vidhald og
vidgerdir rafstrengja, vatnslagna, hitalagna, fjarskiptalagna og fraveitna i joro.

e Landnemaskoélinn - Fyrir félk af erlendum uppruna sem hefur nad nokkru valdi a
islensku, hefur t.d. lokid 150 stunda islenskunami.

e Verslunarfagnam - Sérstaklega hannad fyrir starfandi verslunarfélk sem sinnir
almennum verslunarstorfum.

e Fagnamskeid —umdnnun — Fagnamskeid | og Il eru fyrir starfsmenn sem starfa i
heilbrigdis- og félagspjonustu vid uménnun og adhlynningu. Pau eru auk annars
undanfari nams a félagslidabru.

e N&am fyrir trinadarmenn — A namskeidunum er fjallad um hlutverk trinadarmanna &

vinnustad, samskipti, vinnurétt, hagfraedi, islenska vinnumarkadinn og fleira. Unnid
samkvaemt pjonustusamningi vid Félagsmalaskéla alpydu.

e Fagnamskeid leikskéla — Naminu er aetlad ad auka faglega og persénulega pekkingu
og feerni starfsfolks sem vinnur & leikskélum. Farid er m.a. i uppeldi, proska, skapandi

starf, daglegt lif og leikinn. Namio er undanfari leikskélabruar.

e Nam fyrir starfandi 6ryggisverdi - Helstu ndmspeettir eru m.a. éryggispjénusta og

samfélag, vinnuumhverfid, eigin velferd og 6ryggi, brunavarnir, skyndihjalp og
stadbundid eftirlit.

e Grunnnam bjonustulida - Markmid namsins er m.a. ad efla sjélfstraust og 6ryggi til

faglegra starfa og frekara nams.

e Voruflutningaskélinn — Nam fyrir starfsmenn sem annast flutninga og geymslu

varnings. Namid er setlad 20 ara og eldri sem hafa stutta formlega skélagéngu ad baki.

Ymis fristundanamskeid i bodi:

Tungumal: Mimir bydur upp meira en 70 mismunandi tungumalanamskeid fyrir fullordna og
born, & mismunandi pyngdarstigum. Mest er um namskeid i ensku og spaensku en a undan-

férnum arum hefur ahugi nemenda hja Mimi vaxid a malum fra fjarlaegum malsveedum s.s.
japonsku, kinversku, rassnesku og arabisku. Sama ma segja um norreen mal sérstaklega

norsku. Flestir kennara hja Mimi hafa tungumalid sem peir kenna ad moédurmali.

Gagn og gaman: Mimir — simenntun bydur upp & meira en 20 mismunandi namskeid

pessum flokki sem inniheldur allt fra sauma- og prjonanamskeidum yfir i Feng-Shui freedi,

moltugerd, nAmskeid um islenskar nytjajurtir o.fl. Namskeid i pessum flokki hafa notid mikilla

vinseelda, sérstaklega pau sem snua ad islenskum heimilisionadi.

Listir og menning: Mimir — simenntun bydur upp a fjélda namskeida a svidi lista og
menningar s.s. namskeid sem tengja saman ferdaltg og frédleik, myndlistarndmskeid,

namskeid um menningarheim araba, manga — japanskar myndasogur, leiklistarnamskeid

o.m.fl.

Mimir simenntun
Skeifunni 8, 108 Reykjavik
Simi: 580 1800

Heimasida: www.mimir.is

Netfang: mimir@mimir.is
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3.4.13 Endurmenntun Haskola islands

Endurmenntun veitir einstaklingum i atvinnuleit afslatt sem midast vio fjdlda peirra namskeida
sem valin eru. Vinnumalastofnun veitir einnig styrk sem nemur 50% af heildarupphaed en pé
aldrei haerri en kr. 70.000. Stéttarféldgin styrkja jafnframt félagsmenn sina til ad saekja nam
eda namskeio.

Sja upplysingar & heimasidu Endurmenntunar Hi

Morg stéttarfélog styrkja félaga sina til ndms. Att pu rétt & styrk fra pinu stéttarfélagi?

Endurmenntun Hi

Dunhaga 7, 107 Reykjavik

Simi: 525 4444

Heimasida: www.endurmenntun.hi.is
Netfang: endurmenntun@hi.is

3.4.14 Neytendasamtokin- Fjarmalanamskeio

Neytendasamtokin eru frials félagasamtok. Félagsmenn og fjdlskyldur peirra fa m.a. leid-
beiningar um rétt sinn og adstod til ad n& fram rétti sinum. Félagsmenn geta fengid rafreent
heimilisbokhald og adgang ad alls kyns gaeda- og markadskdnnunum & leestu sveedi &
heimasiounni www.ns.is.

Peir sem ekki eru félagsmenn fa upplysingar rétt sinn i neytendavidskiptum og um leidir til ad
saekja rétt sinn. Simatimi er tvisvar i viku fyrir almenning (utan félags) & manudégum og
fimmtuddégum kl. 10:00-12:00.

| samstarfi vid Reykjavikurborg og fleiri sveitarfélég eru haldin namskeid i fiarmalum heimil-
anna, par sem farid er yfir kosti pess ad halda heimilisb6khald, sparnadarrad og Urreedi folks
i greidsluerfidleikum. Namskeidin og heimilisbdkhaldsforrit er patttakendum ad kostnadar-
lausu.

Sérstok ndmskeid fyrir ungmenni eru haldin i samstarfi vio Hitt hasio undir fyrirsdgninni Klar i
kreppu. bar er fario yfir namsefnid Fjarinn sem er fjarmala- og neytendafraedsla fyrir ungt
félk. Namskeid og namsefni er patttakendum ad kostnadarlausu.

Neytendasamtokin

Hverfisgata 105, 1. haed, 101 Reykjavik
Simi: 545 1200
Heimasida: www.ns.is

Netfang: ns@ns.is
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4 List og menning og témstundir

4.1 Likamsreekt

4.1.1 Sjosund i Nauthélsvik

Adgangur ad strondinni, setlaugum, baningsklefum og salernum er 6keypis. Haegt er ad
kaupa kaffi, gos og gotteri i Strandkaffi, veitingasolu Ylstrandar.

Vetraropnun Ylstrandar er & manudogum kl. 17.00-19.00, & midvikudogum kl. 11.00-13.00 og
kl. 17.00-19.00 og a fostuddgum kl. 11.00-13.00. Okeypis er i buningsklefa, sturtur og heitan
pott.

Bornum yngri en 8 ara er 6heimill adgangur nema i fylgd synds einstaklings, 14 ara eda eldri.
Gestir Ylstrandarinnar eru & eigin abyrgd, 6ryggisgeesla er a svaedinu. Reykingar, neysla
afengis, hundahald og umferd reidhjola og 6kutaekja er med 6llu bénnud & Yistrondinni.

Ylstrondin Nautholsvik

Pdéstfang: Fristundamidstddin Kampur, Posthisstraeti 3-5, 101 Reykjavik

Simi 511 6630

Heimasida: http://www.rvk.is/desktopdefault.aspx/tabid-292 og www.nautholsvik.is
Bloggsiour: http://sjosund.blogspot.com/ , http://sjosund.blogcentral.is/
Netfang:_ylstrond @itr.is

4.1.2 Beejarrad Képavogs

Baejarrad Kdpavogs greidir fyrir sex manada bdkasafnskort og sémuleidis priggja manada
kort til ad stunda likamsraekt, hvort heldur er i sundlaugum baejarins eda likamsreektar-
midstodvum, fyrir Kdpavogsbua sem eru & atvinnuleysisb6tum og ekki njota samsvarandi
styrkja fra stéttarfélagi. Kortin eru afhent a skrifstofu Bagjarradsins gegn framvisun
personuskilrikja og sidasta launasedils fra Vinnumalastofnun.

Baejarrdd Koépavogs

Fannborg 4, 1 haed, 200 Képavogur
Simi: 570 1500
Heimasida: www.kopavogur.is

4.1.3 Hafnarfjorour

Baejarrad Hafnarfjardar veitir folki med logheimili i Hafnarfirdi, sem er i atvinnuleit, frian
adgang ad sundstodum baejarins og Békasafni Hafnarfjardar i 6 manudi i senn. Gert er rad
fyrir ad heegt sé ad endurnyja kortin ad 6 manudum lidnum ef vidkomandi er enn &n atvinnu.

S6tt er um kortin i pjénustuveri Hafnarfjardarbaejar & 1. haed Radhussins, Strandg6tu 6.

R&dhus Hafnarfjardar

Strandgoétu 6, 220 Hafnarfirdi

Simi: 585 5500

Netfang: hafnarfiordur@hafnarfjordur.is

Heimasida: www.hafnarfjordur.is
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4.1.4 Seltjarnarnesbeer

Peim ibdum Seltjarnarnes sem misst hafa vinnu mun standa til boda ad stunda likamsraekt i
World Class peim ad kostnadarlausu. Eins er bodid upp & priggja manada 0keypis kort i
bokasafn Seltjarnarness og sundkort i sundlaug Seltjarnarnes.

bjénustan er had pvi ad stéttarfélag viokomandi bjodi ekki upp a sambaerileg Grraedi. Haegt er
ad saekja um pessi pjénustukort & heimasidu Seltjarnarnesbaejar — www.seltjarnarnes.is.

Seltjarnarnesbaer

Austurstrond 2, 170 Seltjarnarnes
Simi: 595 9100

Netfang: postur@seltjarnarnes.is
Heimasida: www.seltjarnarnes.is

4.1.5 Mosfellsbeer

Folk i atvinnuleit med I6gheimili i Mosfellsbee feer frian adgang ad sundstédum beejarins,
sundlauginni ad Lagafelli og Varma. Saekja skal um sundkortin i gegnum ibuagatt. Umsokn-
inni verdur ad fylgja mynd og afrit af stadfestingu Vinnumalastofnunar & pvi ad viokomandi sé
i atvinnuleit. Sundkortin gilda i prja manudi i senn.

Nanari upplysingar veitir pjonustuver Mosfellsbaejar i sima 525 6700 eda i gegnum netfangid
mMos@mos.is.

Mosfellsbeer

bverholti 2, 270 Mosfellsbaer
Simi 525 6700

Netfang: mos@mos.is
Heimasida: http://www.mos.is

4.1.6 Virknisetrido a Hlioarenda — Valur

Valur opnar mannvirki sin fyrir almenningi. Okeypis heilsuraekt & Hlidarenda — allir velkomnir.
Einkapjalfari er a stadnum félki ad kostnadarlausu.

Ménu-, pridju, fimmtu- og fostudaga er opid i likamsraektarsal fr4 klukkan 9-12. EKkki eru
hlaupabretti & stadnum, en félki bent & ad hita upp i sal & efri haed eda Uti 4dur en tekist er a
vid 160 og afingar.

A midvikudégum kl. 9 fer gonguhépur um Oskuhlid og nagrenni.

ipréttasalir eru opnir fyrir boltaipréttir (t.d. fétbolta eda korfubolta) kl. 13-15 & pridju-, midviku-
og fostuddégum. Stddvapjalfun er fram i s6lunum & manu- og midvikudégum kI 13-15.

Virknisetrid & Hlidarenda

Hallur K. Asgeirsson, verkefnisstjori Virknisseturs s: 848 8842
Simi: 414 8000

Heimasida: www.valur.is

Stundaskré: http://valur.is/Valur/Frettir/Frett/4523/

Netfang: valur@valur.is
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4.1.7 VR

VR og nokkrar likamsraektarstédvar hafa tekido héndum saman til ad koma til mots félaga VR
sem eru atvinnuleitendur. Peim bydst ni manadarkort i likamsraekt & godu verdi i nokkra af

helstu likamsraektarstodun-um. Félagsmenn VR utan hoéfudborgarsvaedisins snui sér til skrif-
stofu VR & viokomandi sveedi

Gjaldio greioist a skrifstofu VR fyrir einn manud i senn. Haegt er ad nyta inneign i VR vara-
sjoodi. Skila parf inn umsdknareydubladi sem nalgast ma a skrifstofum VR auk stadfestingar a
atvinnuleysi. Hér ma sja hvada stbdvar taka patt i pessu ataki, kostnad félagsmannsins og

skilméla.

Stadur lyloér?i?ér- Skilmalar

Arbaejarprek 1.500 Gildir alltaf nema milli 17-19 manudaga til fostudaga
Badhusid 2.000 Gildir til kl 17 alla virka daga. Engar takmarkanir um helgar
Bjarg 3.250 Gildir 10-16 alla virka daga. Engar takmarkanir um helgar
Dansreekt JSB 2.000 Gildir i opna tima og taekjasal milli 07-16
Heilsuakademian 1.990 Gildir milli kl. 9-16

Hress 1.700 Engar takmarkanir

Hreyfing 2.000 Gildir til kl 16 & daginn

Lifsstill 2.000 Gildir milli 07:30-16:00

Nordica Spa 12.900 Engar takmarkanir

Orkubuid-heilsureekt 2.100 Engar takmarkanir

Sporthasid 1.590 Engar takmarkanir

World C__Iass 2.000 Gildir kl. 08-11 og 13:30-16. Engar takmarkanir sunnudaga
(allar stodvar)

brekhusio 2.000 Engar takmarkanir

Curves, Akranes 2.000 Gildir 8-11 og 14-16

Likamsreekt - Egilsstadir 2.000 Engar takmarkanir

Toppsport 2.450 Gildir kl. 10 - 16 virka daga. Engar takmarkanir um helgar
ipréttahus Fjardabyggdar 2.000 Engar takmarkanir

Hress6 Vestmannaeyjum 2.000 Takmarkanir geta verid & lokudum timum og i hadegi
ipréttamidstéd borlakshafnar 3.000 Engar timatakmarkanir
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4.1.8 Ferdafélagid Utivist

Sidan 1975 hefur Utivist bodid félagsménnum sinum og 63rum upp & fidlbreyttar ferdir i
skemmtilegum félagsskap. Utivist bydur upp & dagsferdir, helgarferdir, sumarleyfisferdir og
kvoldferdir med Utivistarraektinni. Allir settu ad finna eitthvad vid sitt haefi allt fra léttum
gonguferdum upp i erfidar fjallaferdir ad sumri og vetri fyrir vel pjalfad folk.

Med patttoku i Utivistarreektinni faest god likamsraekt og um leid hentugur undirbdningur fyrir
krefjandi ferdir. Nanari upplysingar fyrir einstakar ferdir er haegt ad fa & skrifstofu Utivistar.

Gonguferdir sem kosta ekki neitt.

Manudagar Brottfor: kl. 18:00 - Almennt verd: 0 kr. Gengid um Ellidaardalinn. Lagt er af stad
kl. 18:00 fra Toppstodinni (stora brina hasinu i Ellidaardalnum, ekid fra Artansbrekku).
Gengid er upp i gegnum hélmann i anni og vestan megin vid hana upp ad Vatnsveitubra, par
sem farid er austur yfir ana.

Midvikudaga er einnig gengio um Ellidaardalinn, brottfor fra sama stad og & manuddégum en
na kl. 18:30. I midvikudagsgdngunni er hins vegar farid haegar yfir og hentar pvi vel peim
sem eru ad koma sér form eda vilja rélegri géngu. Fra april og fram i september breytast
midvikudagsgdngurnar med peim heetti ad pa er farid i géngu i ndgrenni borgarinnar en
sameinast i bila vid Toppstddina. Pessar gongur eru kynntar sérstaklega i ferdaaaetlun.

Fimmtudagar Brottfor: kl. 18:00 - AlImennt verd: 0 kr. Farid fra bilastaedinu par sem
Skogreektarfélag Reykjavikur var i Fossvogi og gengid vestur med Oskjuhlid, um Nauthdlsvik
0g Ut med Skerjafirdi ad nordan Ut undir Agisiou. Farid er somu leid til baka og génguferdin
tekur rima klukkustund eins og & manudégum.

Ferdafélaqid Utivist

Laugavegi 178, 105 Reykjavik

Simi: 5621000

Heimasida: www.utivist.is

Netpdstur: utivist@utivist.is webmster@utivist.is
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4.2 Félagasamtok

4.2.1 Raudi kross Islands

Deildir Rauda krossins vida um land eru med opin hus fyrir almenning par sem fram fer ymis
konar freedsla og félagsstarf - oft i samstarfi vid sveitarfélagio eda adra i heimabyggd.

Akranesdeild: Raudi krossinn Skélabraut 25a Akranesi. Opid alla virka daga fra kl. 13- 15.
Nanari upplysingar veitir Shyamali i sima 696 7424 og 431 2270.

Arnesingadeild: Smidjan Austurvegi 36 Selfossi. Opid allar virka daga fra kl. 13-16.
Samstarf vid sveitarfélagid. Nanari upplysingar veitir Arnesingadeild i sima 482 4445,

Grundarfjardardeild: Husnaedi verkalydsfélagsins Borgarbraut 2 Grundarfirdi. Opid alla
virka daga fra kl. 9-11. Samstarf vid Sveitarfélagid. Nanari upplysingar veitir Jon Asgeir i
sima 868 0158.

Hornafjardardeild: Raudi krossinn, Hafnarbraut 40. Opid einu sinni i manudi, annan
laugardag, fra kl. 13-15. Nanari upplysingar veitir Magnhildur Gisladottir i sima 8657289 og
6596563.

Husavikurdeild: Pekkingarsetur bingeyinga, Hafnarstétt 3. Opid pridjudaga, midvikudaga og
fostudaga fra kl. 10-12. Samstarf vid Stéttarfélagid Framsyn, félagspjonustuna,
Vinnumalastofnun og bekkingarsetrid. Nanari upplysingar veitir Ingolfur Freysson i sima 899
9241.

Hveragerdisdeild: Raudi krossinn, Austurmérk 7. Opid manudaga og fimmtudaga fra kl. 13-
16. Samstarf vid sveitarfélagid. Nanari upplysingar veitir Hveragerdisdeild i sima 483 1895 /
895 1895.

Kjésarsysludeild: Sjalfbodamidsttd bverholti 7. Opid hus pridjudaga og fimmtudaga fra kl.
10-13. Allir velkomnir. Fjolbreytt dagskré i bodi. Upplysingar um dagskra & heimasiou
deildarinnar. Nanari upplysingar i sima 898-6065 eda med pvi ad senda fyrirspurn a
netfangid kjos@redcross.is.

Reydarfjardardeild: Midsttd atvinnuleitenda Budareyri 1, Reydarfirdi. Opin alla virka daga
frd 9-16. Nanari upplysingar i sima 471 2838.

Stddvarfjardardeild: Raudi krossinn Heimalundur Fjardarbraut 48 Stddvarfirdi. Opid has a
manudogum fra kl. 19:30-21:30. Nanari upplysingar veitir Pora Bjork Nikulasdottir i sima
8476678.

Sjalfbodastorf hja Rauda krossi islands
Fjolbreytt sjalfbodastarf, t.d. heimsoknarvinir, fataverkefni, vinanet, skyndihjalparhépar off.

Sja meira & vefsidunni:
http://redcross.is/Apps/WebObjects/RedCross.woa/wa/dp?name=skra_sjalfbodalida

Raudi kross islands
Efstaleiti 9, 103 Reykjavik
Simi: 570 4000

Heimasida: www.redcross.is

Netfang: central@redcross.is

33



4.2.2 SIBS/ Stysjum sjlka til sjalfsbjargar

SIBS leggur &herslu & gott samstarf og studning vid adildarfélog sin i peirri vidleitni ad baeta
hag hins almenna félagsmanns. Félagsradgjafi SIBS veitir radgjof i persénulegum malum
auk upplysinga um réttindamal fyrir félagsmenn.

Adildarfélog og stofnanir SIBS eru: Happadraetti SIBS, Reykjalundur , Mulalundur, Mulabeer,
Hlidabaer, Astma — og ofnaemisfélagio, Berklavorn, Hjartaheill, Neistinn, Samtok
lungnasjuklinga og Vifill.

U.p.b. einu sinni i manuadi, yfir vetrartimann eru fraedsluerindi haldinn i Sidumala fyrir
félagsmenn.

A manudégum i vetur, milli kl. 16 og 18 verda opin hus fyrir félagsmenn.

SIBS

Sidumula 6, 108 Reykjavik
Simi: 552 2150
Heimasida: www.sibs.is

Netfang: sibs@sibs.is
4.2.3 Atvinnuleysi — Nei takk

Grasrotarsamtok sem stofnud voru til ad sporna vid atvinnuleysi og halda uti sidu a Fésbok.
A sidunni ma finna margar gagnlegar upplysingar um pad sem atvinnuleytendum stendur til
boda. A8 auki hittast medlimir samtakanna reglulega til ad bera saman beaekur synar.

Atvinnuleysi — Nei takk & facebook

4.2.4 Tourettesamtokin

Tourettesamtokin eru fyrst og fremst aetlud félki med Tourette og foreldrum barna med
Tourette. EKki er bodid upp a afpreyingu eda beina pjonustu hja samtékunum, heldur fyrst og
fremst freedslu og namskeid. Opin hus og freedslufundir eru haldnir annad slagio. Samtdkin
hafa gefid Ut 5 baekur sem heaegt er ad panta med pvi ad senda tolvupost.

Tourettsamtokin

Hatuni 10b, 108 Reykjavik
Simi: 840 2210

Heimasida: www.tourette.is
Netfang: tourette@tourette.is

4.2.5 MND félagid

MND félagio er félag folks med hreyfitaugahrérnun. Pad veitir ymsa radgjof og adstod fyrir
félagsmenn. Félagsfundir eru haldnir fyrsta midvikudag i manudi kl. 18 & skrifstofu félagsins.

Styrkir eru veittir til rannsékna tengdu MND. Allt fagfolk er hvatt til ad saekja um studning vid
hvers konar rannsdknarverkefni pvi tengdu i netfangi gudjon@mnd.is.

MND félagio

Hatuani 10b, 9.haed, 105 Reykjavik
Simi: 823 7270/ 565 5727
Heimasida: www.mnd.is

Netfang: mailto:mnd@mnd.is
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4.2.6 FAAS-Félag ahugafdlks og adstandenda Alzheimerssjukra og
annarra skyldra sjukdoma

Markmid félagsins er. ad gaeta hagsmuna skjolstaedinga sinna, efla samvinnu og samheldni
adstandenda m.a. med freedslufundum og utgafustarfsemi og auka skilning stjérnvalda,
heilbrigdisstétta og almennings a peim vandamalum sem pessir einstaklingar og adstand-
endur peirra eiga vio aod etja.

Auk pess ad gaeta hagsmuna skjolstaedinga sinna skiptist starfsemi félagsins i stérum
drattum i ad halda reglulega freedslufundi sem eru dllum opnir og radgjof til fjidlskyldna og
umdnnunaradila heilabiladra

Félagid veitir radgjof til fidlskylda um sjukdémana, einkenni og vidbrégd sem upp geta komid
og hvernig takast méa ad vidhalda gédum og gefandi samskiptum prétt fyrir erfidan sjakdom.
Stofnanir sem sinna umoénnun heilabiladra eiga einnig kost a fraedslu og radgjof fyrir starfs-
folk sitt.

Mdoguleiki er & ad veita félagsmoénnum HEIMASTUDBNING, p.e. adili, sem félagid meelir med
og er med reynslu og pekkingu & minnissjukdomum, er tilbdin ad sinna og vera hja vio-
komandi einstaklingi um lengri eda skemmri tima, allt eftir pérfum hverju sinni.

FAAS

Hatuni 10b, 108 Reykjavik, Simi: 533 1088
Heimasida: www.alzheimer.is
Netfang: faas@alzheimer.is

4.2.7 Parkinsonsamtokin

Samtokin hafa pad ad markmidi ad adstoda sjuklinga og adstandendur vid ad leysa Ur peim
vanda og erfidleikum sem sjukdémnum fylgja, dreifa upplysingum, veita fraedslu og stydja vid
rannsoknir vegna parkinsonsveiki.

Ymislegt er i bodi:
o Gonguferdir alla fimmtudaga kl. 11-12:30. Hist hj4 Kaffi FI6ru i Laugardal.

¢ Jafningjastudningsfundir annan hvort manudag kl. 17 a kaffistofu & jaréhaed Hatuni 10b.
/Etlad jafnt adstandendum og Parkinsongreindum.

e Nylidavakt / opin hus alla midvikudaga kl. 17-19 & skrifstofu samtakanna. Ollum opid.

e Laugardagsfundir fyrsta laugardag i manuéi kl. 11-13. Ollum opid, freedsluerindi og
kaffispjalli

e Skrifstofan er opin alla midvikudaga fra kl. 17-19 par sem ma fa ymislegt freedsluefni og
adstod

e Simatimar eru frd 11-15 alla virka daga. Par er t.d. heegt ad panta vidtal vid
adstandanda eda Parkinsongreindan adila.

PSi-Parkinsonssamtokin & islandi

Hatuni 10b, 9.haed,105 Reykjavik
Simi: 552 4440 Netfang: parkinson@parkinson.is
Heimasida: www.parkinson.is
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4.2.8 Hugarfar

Félagid var stofnad 21. febriar 2007 af sjuklingum, adstandendum og fagadilum fra "fagradi
um heilaskada" a Reykjalundi. Markmid pess er ad standa vid réttindi heilaskadadra og
adstandenda peirra og veita radgjof og upplysingar vegna heilaskada.

Hugarfar

Simi: 661 5522

Heimasida: www.hugarfar.is
Netfang: hugarfar@hugarfar.is

4.2.9 Gigtarfélag Islands

Starfraekir eru 10 ahugahdpar par sem veittur er okeypis studningur vid patttakendur. Par a
sér stad jafningjafraedsla um flesta hluti er snta ad gigt og daglegu lif. Okeypis freedslufundir
eru haldnir 6-10 sinnum & ari og eru peir 6llum opnir.

Fraedslu um gigtarsjukdéma og daglegt lif er haegt ad nalgast a heimasidu félagsins
WWW.gigt.is an greidslu og vex henni stodugt fiskur um hrygg. Einstaklingum er bodid i viotol
par sem veittar eru leidbeiningar um hvar adstod er ad finna inna heilbrigdis- og félagslega
kerfisins.

Birtufolkid er &hugahdpur sem hefur komid saman einu sinni i manudi ad degi til (kl. 14) fra
pvi i haust og er markho6purinn folk sem vantar vidfang og félagsskap & peim tima. Snjéboltin
fer steekkandi.

Simaradgjof félagsins, Gigtarlinan, er 6llum opin tvisvar i viku milli 14 og 16. Radgjof um
meodferd, félagsleg réttindi, matarsedi ofl. tengt gigtarsjakdomum. (Ath: strjalari timar yfir
sumarmanudina)

Gigtarfélag islands

Armula 5, 108 Reykjavik
Simi: 530 3600

Heimasida: www.qigt.is
Netfang: mailto:gigt@aqiagt.is

4.2.10 Félag heyrnarlausra

Félag heyrnarlausra hefur félagsmalafulltrda i 30% stdédugildi til ad sinna félags og
afpreyingarmalum fyrir atvinnulausa félagsmenn. Bodid er upp & heimsoéknir i fyrirtaeki,
hreyfingu s.s. gongutira og sund, kaffihdsaferdir 0.p.h. Dagskrdna ma finna & heimasiou
félagsins.

pé er fulltrdi starfandi i félaginu sem sinnir atvinnumalum heyrnarlausra og reynir ad finna
atvinnu vid heefi. Einnig starfar par hjukrunarfreedingur sem sinnir forvarnar og kynningar-
verkefni asamt eftirfylgni med almennu heilsufari heyrnarlausra.

Félag heyrnarlausra

Sudurlandsbraut 24, 2 haed — 108 Reykjavik
Simi: 561 3560
Heimasida: www.deaf.is

Netfang: deaf@deaf.is
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4.2.11 ADHD samtokin

Markmid ADHD samtakanna er ad bérn og fullordnir med athyglisbrest, ofvirkni og skyldar
raskanir meeti skilningi alls stadar i samfélaginu og fai pjénustu sem studlar ad félagslegri
adlogun peirra, moguleikum i nami og starfi og almennt beaettum lifsgaedum.

Helstu starfspeettir ADHD samtakanna eru m.a.:

Skrifstofa samtakanna er opin alla virka daga kl. 13 — 16. Upplysingar og radgjof er veitt i
gegnum sima 581 1110 & sama tima. A skrifstofunni er bokasafn, greinar og gégn um
malefnid. A heimasidu samtakanna www.adhd.is er adgengilegt efni um flest pad sem
tengist malefninu og linkar & adrar gagnlegar vefsiour.

A hverju ari eru haldnir fjorir til fimm fraedslufundir par sem margir af helstu sérfraedingum
hérlendis hafa haldid fraedsluerindi um ADHD hja bérnum, unglingum og fullordanum. ADHD
samtokin hafa i samstarfi vio Eird fraedslu- og radgjafarpjénustu um gedheilsu barna og
unglinga skipulagt freedslunamskeid fyrir foreldra barna med ADHD undanfarin ar.

Hja Sjénarhdli hafa félagsmenn nl adgang ad sérhaefdri fjblskylduradgjof sem midar ad pvi
ad greida gotu fidlskyldanna i floknu umhverfi hinna ymsu stofnana og pjénustuadila.
Skrifstofan er opin alla virka daga kl. 12-15.

ADHD samtokin

Haaleitisbraut 13, 108 Reykjavik
Simi: 581-1110
Heimasida: www.adhd.is

4.2.12 Umsjonafélag einhverfra
Umsjonarfélag einhverfra heldur ca 5-6 6keypis fraedslufundi a ari og eru peir 6llum opnir

Foreldrahopar hittast einu sinni i manudi til ad raeda sin mal. Tveir slikir hdpar eru i
Reykjavik, einn & Reykjanesi, einn a Selfoss, einn i Vestmannaeyjum, einn & Akureyri og
einn & Egilsstédum. bad kostar ekkert ad taka patt i pvi starfi. Umsjonarfélagid heldur eitt
namskeid & ari fyrir foreldra barna med einhverfuréfsraskanir. bad er foreldrum ad
kostnadarlausu.

Starfandi er hopur fullordinna einstaklinga med roskun a einhverfurdfi, 18 ara og eldri. petta
er studningshdépur sem er studdur af premur fagadilum. Kallar hépurinn sig ,,Ut dr skelinni*
Pessi hopur hittist halfsmanadarlega. Pad kostar ekkert ad taka péatt.

Starfandi er fristundahdpur fyrir unglinga 13-18 ara. bessi hépur hittist halfsmanadarlega
undir handleidslu fagadila. Unglingarnir purfa eingbngu ad greida fyrir sérstakar ferdir , svo
sem i bi6 eda keilu eda annad slikt.

A skrifstofu félagsins eru til baekur og myndbond sem foreldrar og fagfélk geta fengid lanad.

Umsjonafélag einhverfra
Haaleitisbraut 13, 108 Reykjavik
Simi: 562 1590

Heimasida: www.einhverfa.is
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4.2.13 Gedhjalp

Geohjalp bydur upp a raddgjof, studning og eftirfylgni vid pau mal sem félaginu berast. Félags-
og sélfreedimenntadur starfsmadur sinnir verkefninu i fullu starfi.

Félagsraogjof er veitt i samstarfi vio Velferdarsvid Reykjavikurborgar & ¥2 manadar fresti.

Logfraedileg radgjof er veitt i samstarfi vio Borgarlogmenn, sem lidsinna skjolstaedingum
Gedhjalpar & %2 manadar fresti.

Adilar geta pantad tima simleidis og eda med tdlvupdsti vardandi ofangreinda peetti.
Moétuneyti er opid alla daga arsins og bodid upp a stadgdédan hadegisverd gegn veegu gjaldi.

Félagsmidstdd Gedhjalpar er opin virka daga fra kl. 9-14. bar er fjdlpaett dagskra i bodi til
afpreyingar og endurhaefingar til samfélagslegrar virkni og hlutverks. Markpjalfi i ¥2 stédu
hefur yfirumsjon med félagsmidstddinni.

Sjalfshjalparhépar

Sjélfshjalparhépur er hopur félks sem deilir svipadri lifsreynslu og deilir reynslu og vonum,
gerir folki kleift ad syna gagnkvaeman studning og gefa gédar radleggingar. L6gd er ahersla &
samkennd, virdingu, ad midla reynslu, ad hlusta og ad eiga géda stund saman. Hver meo-
limur hépsins ber abyrgd & pvi ad halda hépnum gangandi og ad spjara sig sjalfur. FAlk hittist
a jafningjagrundvelli og allar upplysingar sem koma fram innan hépanna eru trinadarmal.

Héparnir eru 6llum opnir og eru starfandi viosvegar um landid.

Eftirtaldir hopar hittast reglulega i hisnaedi Gedhjalpar ad Tungotu 7:

Pessir hopar eru ekki & 4byrgd eda undir umsjé/eftirliti Gedhjalpar.
Félagsfaelnihépur hittist i hisnaedi Gedhjalpar milli kl. 20 og 21:30 & midvikudégum
Gedhvarfahépur hittist i husnaedi Geohjalpar milli kl. 20:30 og 22 a fimmtudégum
Gedklofaho6pur hittist i husnaedi Gedhjalpar milli kl. 13:30 og 14:30 a fostudégum
Punglyndishépur hittist i hisnaedi Gedhjalpar milli kl. 20 og 21:30 & pridjudégum.

Skrifstofa Gedhjalpar

Tango6tu 7, 101 Reykjavik
Simi: 570 1700

Heimasida: www.gedhjalp.is
Netfang: gedhjalp@gedhjalp.is
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4.2.14 Oryrkjabandalag Islands

Oryrkjabandalag islands (OBI) eru heildarsamték fatladra og eru adildarfélég pess 32 talsins.
Hlutverk bandalagsins er m.a. ad koma fram fyrir hond fatladra gagnvart opinberum adilum i
hverskyns hagsmunamalum er snerta réttindi peirra. Einnig sinnir bandalagiéo m.a. upplys-
inga- og radgjof fyrir fatlada og adstandendur. ba tekur OBI patt i erlendu samstarfi vié
félaga- og heildarsamtok fatladra.

Skrifstofan er opin fra kl. 9-15 yfir vetrartimann en & sumrin lokar skrifstofan & féstudégum K.
13. b4 er skrifstofan lokud ad jafnadi i tveer vikur i jali.

Skrifstofa OBI

Hatani 10, 105 Reykjavik.
Simi: 530 6700.
Heimasida: www.obi.is.
Netfang: obi@obi.is

Adildarfélog OBI.

Adildarfélég bandalagsins eru 32 talsins og bjoda upp a margvislega pjonustu fyrir baedi
oryrkja, sjuklinga, adstandendur o.fl. adila. Listi yfir adildarfélog bandalagsins og heimasidur
peirra er ad finna a heimasiou OBI 4 eftirfarandi sl6o:

www.obi.is/lum-obi/adildarfelog

Radgjafarpjénusta OBI.

Skrifstofa OBI hefur & ad skipa radgjoéfum sem sinna almennri radgjof og upplysingagjof til
oryrkja, fatlada og adstandenda um réttindi peirra og skyldur, og adstoda i samskiptum peirra
vid ymsar stofnanir er varda réttindi- og hagsmunamal peirra. Haegt er ad hringja i simatima
radgjafanna eda panta vidtal & skrifstofu OBI i sima 530 6700. Nanari upplysingar er ad finna
a slédinni: www.obi.is

Logfreediradgjof OBI.

Um er ad raeda |l6gfreediradgjof par sem logmadur tekur ekki ad sér einstok mal nema med
sampykki OBI og er pa haft i huga ad malid hafi fordeemisgildi fyrir adra 6ryrkja og fatlada.
Panta parf vidtal hja logfreedingi & skrifstofu OBI. Vidtalstimar eru adra hverja viku og oftar ef
pess gerist porf.

Pjonusta radgjafa- og l6gfreedipjonustu OBI er folki ad kostnadarlausu.
Nanari upplysingar: www.obi.is/um-obi/logfraedithjonusta

Vinnustadir OBI.

Vinnustadir OBI eru til hisa i Hatani 10, s. 552-6800, er fyrirtaeki i eigu OBI og rekid & abyrgd
bess. Starfsemi fyrirteekisins er innflutnings-, idnadar- og pjénustustarfsemi. Hja fyrirtaekinu
starfa ad jafnadi 36 fatladir starfsmenn i 18 st6dugildum og 8 ofatladir i 7,5 stédugildum.
Markmid med rekstrinum er ad veita fétludum einstaklingum timabundna vinnu i formi
verkpjalfunar og/eda vinnu til frambudar.

Nanari upplysingar: www.obi.is/um-obi/vinnustadir-obi
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Brynja — Hussjodur OBI.

......

Brynja - Hassjédur Oryrkjabandalagsins leigir Gt ibudir fyrir dryrkja. ibadirnar eru um 660
talsins vids vegar um landid. beir sem geta sétt um ibud hja Brynju eru oryrkjar sem eru med
75% 6rorkumat. Vio Gthlutun ibGda er tekid mid af tekjum, eignum og félagslegum adsteedum
viokomandi. Saekja parf um ibud & sérstokum eydublédum og stadfesta drorku med
leeknisvottordi. Heegt er ad panta vidtal hja hisnaedisfulltria OBI i sima 570-7800 til ad fa
nanari upplysingar.

Brynja

Hatuani 10, 105 Reykjavik.

Simi: 570 7800.

Nanari upplysingar: www.obi.is/um-obi/brynjahus

Djaknapjonusta OBI.

Djékni - Gudrun Kr. borsdottir er vid a Djaknastofu, Hatuni 10, 1. heed, alla pridjudaga,
midvikudaga og fimmtudaga fra kl. 10.00 til 16.00. Veitt er salgaesla ymiskonar studningur og
radgjof med einkavidtdlum og heimsdéknum. HUn svarar einnig i GSM. 699-5905 og
fyrirspurnir ma senda & télvupéstfang: gudrunkth (hja) simnet.is. Djdknapjonustan er
samstarfsverkefni Laugarneskirkju, OBI.

Samvera er i Djaknastofu 1. haed, Hatuni 10. Alla pridjudaga kl. 14.30 kinversk leikfimi og
spjall. Alla fimmtudaga kl. 15.00 samtal, ihugun, kyrrd og baen.

Opid hus og neering, er & pridjuddgum milli kl. 11.00 og 14.00 i félagsheimili Sjélfsbjargar &
héfudborgarsvaedinu, Hatuni 12, austurenda. Bodid er upp & slpu og medlaeti & veegu veroi.

Gudspjoénustur eru i félagsheimili Sjalfsbjargar annan hvern sunnudag kl. 13.00 og auglystar
sérstaklega.

Nanari upplysingar: www.obi.is/um-obi/djaknathjonusta

Hringsja nams- og starfsendurhaefing.

Hringsja nams- og starfsendurhaefing er fyrir félk sem vill komast aftur Ut & vinnumarkadinn
eda i nam eftir hlé vegna sjukdéma, slysa eda annarra &falla.

Opnunartiminn er manudaga til fimmtudaga fra kl. 8.30-12.00 og 13.30- 15.30 og a
féstudégum fra kl. 8.30-12.00.

Hringsja

Hatun 10d, 105 Reykjavik.

Simar: 510 9380 / 562 2840 / 552 9380. Fax:562 2843.
Heimasida: www.hringsja.is

Netfang: rlinda@hringsja.is.

Namssjoodur Sigridar Jonsdoéttur.

Styrkir ir namssjodi Sigridar Jonsdattur eru veittir til 6ryrkja til hagnyts nams, verklegs eda
bdklegs, svo og til ndms i hvers konar listgreinum. Einnig er heimilt ad styrkja pa sem vilja
sérhaefa sig til starfa i pagu proskaheftra.

Fyrirspurnir ma senda til Gudridar Olafsdottur, i télvuposti gudridur@obi.is eda hafa
samband i sima 530-6700.

Nanari upplysingar: www.obi.is/um-obi/styrkir/namssjodursj
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Sjodur Odds Olafssonar.
Sjodnum er aetlad ad styrkja:

1.
2.
3.
4.
5.

Rannsdknir a fotlun og freedslu um hana.
Forvarnir i pagu fatladra og endurhaefingu peirra.

Rannsoéknarverkefni & svidi 6ndunarfeerasjukdoma og fraedslu um pa.

Forvarnir og endurhaefingu vegna éndunarfeerasjukdoma.
Fatlada til framhaldsnams og rannsoknarstarfa.

Nanari upplysingar: www.obi.is/lum-obi/styrkir/namssjodursj

Oryrkjabandalag islands

Hatdn 10, 105 Reyjavik
Simi: 552-6800
Heimasioa: www.obi.is

Netfang: obi@obi.is

4.2.15 Félag eldri borgara

Félag eldri borgara er félagsskapur félks 60 ara og eldra. Starfsemi félagsins er fjdlbreytt og
margt i bodi, t.d. skék, bridds, danskennsla auk ymissa namskeida.

Félag eldri borgara

Stangarhyl 4, 110 Reykjavik
Simi: 588 2111
Heimasioa: www.feb.is

Netfang: feb@feb.is
4.2.16 Raudi Kross islands

Fjolbreytt sjalfbodastarf, t.d. heimsoknarvinir, vinanet, skyndihjalparhépar ofl.

Sja meira & vefsidu fyrir p4 sem vilja gerast sjélfbodalidar

Raudi kross Islands

Efstaleiti 9, 103 Reykjavik
Simi: 570 4000

Heimasida: www.redcross.is
Netfang: central@redcross.is
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4.3 TOmstundir

4.3.1 Vidburdir a vegum Hofudborgarstofu

Hofudborgarstofa skipuleggur arlega vidburdi sem eiga pad sameiginlegt ad vera 6keypis
fyrir patttakendur.

Yfirlit yfir 6keypis pjonustu/adgang/vioburdi hja menningarstofnunum Reykjavikurborgar og
Hofudborgarstofu ma finna a heimasidunni.

Heimasida: http://www.visitreykjavik.is/desktopdefault.aspx/tabid-21/38 read- 144/

Hofudborgarstofa

Menningar- og ferdamalasvid Reykjavikurborgar

Ingllfsnaust, Vesturgata 1, 101 Reykjavik

Simi: 590 1500

Heimasida: http://www.reykjavik.is/desktopdefault.aspx/tabid-500/

Netfang: menning@reykjavik.is

Sif Gunnarsdéttir, forstddumadur, netfang: sif@visitreykjavik.is

4.3.2 KFUM og KFUK

KFUM og KFUK eru félagsamtok sem halda uti afar 6flugu félagsstarfi fyrir alla aldurshopa
frd 9 ara aldri. A veturna starfa yfir 40 barna- og unglingahdpar & vegum félagsins um allt
land.

Sérstakar fjdlskyldustundir eru pridja sunnudag i manudi kl. 15. Allt petta starf er
patttakendum ad kostnadarlausu og opid 6llum. | Pjonustumidstdd félagsins & Holtavegi eru
baedi starfreektir karla- og kvennahdépar (AD KFUM og AD KFUK) og samkomur & hverju
sunnudagskvoldi.

Ymsir vidburdir eru haldnir yfir vetrartimann fyrir patttakendur s.s. ferdalég, iprottamot og
hatidir og er kostnadi vid slikt haldid i algjoru lagmarki.

A sumrin er ahersla 16gd & sumarbudir félagsins sem flestir islendingar pekkja: Vatnaskdg,
Vindashlig, Olver, Kaldarsel og Holavatn en auk pess sér félagid um leikjanamskeid a
tveimur stodum & hofudborgarsvaedinu. ba hefur verid bodi upp & sérstakan flokk fyrir drengi
med AD/HD i Vatnaskégi og stefnt er ad sambaerilegum dvalarflokki fyrir stilkur naesta
sumar i Kaldarseli.

KFUM og KFUK 4 island
Holtavegi 28, 104 Reykjavik
Simi: 588 8899

Netfang: kfum-kfuk@kfum.is

Heimasida: www.kfum.is
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4.3.3 Sundkort i Hafnarfirdi

Baejarrad Hafnarfjardar hefur 4kvedid ad veita folki med 16gheimili i Hafnarfirdi, sem er i
atvinnuleit, frian adgang ad sundstédum baejarins og Békasafni Hafnarfjardar i 6 manudi i
senn. Gert er rad fyrir ad haegt sé ad endurnyja kortin ad 6 manudum lidnum ef viokomandi
er enn an atvinnu.

Radhus Hafnarfjardar

Strandgdétu 6, 220 Hafnarfirdi

Simi: 585 5500

Netfang: hafnarfiordur@hafnarfijordur.is

Heimasida: www.hafnarfjordur.is

4.3.4 Likamsreekt og bokasafnskort i KOpavogi

Baejarrad Kdpavogs greidir fyrir sex manada bdkasafnskort og sémuleidis priggja manada
kort til ad stunda likamsreekt, hvort heldur er i sundlaugum beejarins eda
likamsraektarstodvum, fyrir Kopavogsbua sem eru & atvinnuleysisb6tum og ekki njéta
samsvarandi styrkja fra stéttarfélagi. Atvinnuleitendur purfa ad koma a stadinn med
personuskilriki og sidasta launasedil frA Vinnumalastofnun.

Baejarrdad Koépavogs

Fannborg 4, 1 haed, 200 Képavogur
Simi: 570 1500
Heimasida: www.kopavogur.is

4.3.5 Salsa Iceland

Bodid er upp & 6keypis prufutima fyrir byrjendur i salsa. Salsakvdldin eru haldin & Sélon 1.
og 3. manudag i manudi kl. 20. Eftir pad er dansg0lfid laust til 23:30 fyrir alla sem vilja eefa
sig. Ekki er naudsynlegt ad koma med dansfélaga. Kjorid teekifeeri til ad kynnast nyju félki og
skemmta sér vel.

Salsa Iceland

Heimasida: www.salsaiceland.com
Netfang: salsaiceland@salsaiceland.com

4.3.6 Videy

Pegar til Videyjar er komid (ad greiddum ferjutolli) er 6llum heimilt ad nota alla adstédu an
endurgjalds. Videyjarnaust stendur gestum opid medan aaetlun gengur og vid Naustid er
ljiomandi grilladstada. | Videy er tjaldsteedi med rennandi vatni og salernisadstodu.

i Skélahusinu gamla er ségusyning um porpid i Videy (Milljonafélagid) og er han 6llum opin.
A sumrin er leidsdgn af ymsu tagi & pridjudagskvoldum. Gestum er gefinn drykkur (Kristall).
Sunnudagspistlar, sem eru nokkrir yfir sumartimann eru eins og allt annad gjaldfrjalsir.

Videy

Simi: 533 5055

Vefsidur: www.videyjarstofa.is / www.videy.com
Netfang: videy@reykjavik.is
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4.3.7 Gerduberg

| Gerdubergi er 6keypis & alla vidburdi nema pa sem eru i samstarfi vid adra adila s.b.
Klassik i hadeginu og leiksyningar hja Moguleikhusinu. Einnig er rukkad inn & staerri
tonlistarvioburdi.

bpad sem er fast og er alltaf fritt eru pingin s.s. Sjonping og ritping og Dagur hljéodfaerisins.

18. januar — 15. mars verdur syning & bridum leikbradulands ar volsungasogu: ,Heyrdist
eins og harpan veeri ad grata“ — 6keypis adgangur.

18. jantar — 1. mars synir Hugi Jéhannesson vatnslitamyndir. Syningin kallast ,Ur hégum og
heimahdgum* og er adgangur 6keyps.

Gerduberg

Gerduberg 3-5, 111 Reykjavik

Simi: 575 7700

Heimasida: http://www.gerduberg.is/

4.3.8 Listasafn Reykjavikur

Listasafn Reykjavikur er starfraekt a premur stédum i borginni; I Hafnarhusi vid Tryggvagétu,
Asmundarsafni vid Sigtun og a Kjarvalsstédum.

Adgangur er 6keypis i 6ll safnhusin.

| Listasafni Reykjavikur fer fram vidamikil dagskra sem tengist syningum og er atlud folki &
Ollum aldri, jafnt leikum sem laeroum.

Hafnarhusio
Opid kl. 10-17 alla daga vikunnar nema fimmtudaga, en péa er opid til kl. 22.

Tryggvag6tu 17, 101 Reykjavik
Simi: 590 1200

Kjarvalsstadir

Opid kl. 10-17 alla daga vikunnar
v/Flokagotul, 105 Reykjavik
Simi: 517 1290

Asmundarsafn

Opid laugardaga og sunnudaga kl. 13-16.
v/Sigtun, 105 Reykjavik

Simi: 553 2155

Netfang: fraedsludeild@reykjavik.is

Listasafn Reykjavikur

Heimasida: http://www.listasafnreykjavikur.is/desktopdefault.aspx

Netfang: listasafn@reykjavik.is
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4.3.9 bj6édminjasafnid
Opid alla daga kl. 11-17. Adgangur 0keypis alla midvikudaga.

pjodminjasafnid

Sudurgoétu 41, 101 Reykjavik

Simi: 530-2200

Heimasida: http://www.natmus.is/

Netfang: thjodminjasafn@thjodminjasafn.is

4.3.10 Ljésmyndasafn Reykjavikur

A Ljésmyndasafninu er gott safn ljosmyndabdka og - timarita, auk pess dkeypis adgangur ad
pradlausu Interneti. Gjaldfrjals adgangur er a syningar Ljiésmyndasafns Reykjavikur.

Opid er kl. 12-19 virka daga og kl. 13-17 um helgar.

Liosmyndasafn Reykjavikur

Grofarhus, Tryggvagotu 15, 6. haed, 101 Reykjavik
Simi: 411 6390

Heimasida: www.ljosmyndasafnreykjavikur.is
Netfang: photomuseum@reykjavik.is

4.3.11 Borgarbdkasafn

Adgangur ad 6llum s6fnum Borgarbdkasafnsins sem einnig rekur békabil med 40 viokomu-
stodum er Okeypis. Adgangur ad pradlausu Interneti og 6llum vidburdum Borgarbokasafns
er okeypis. | séfnunum er afar fjdlbreyttur safnkostur vid allra haefi. Utlansskirteini eru
Okeypis fyrir yngri en 18 ara, eldri en 67 ara og 6ryrkja en kostar 1300 & ari fyrir adra.

Sofnin eru opin fram & kvold virka daga og einnig um helgar.

Borgarbdkasafn - Adalsafn: Tryggvagotu 15, 101 Reykjavik

Simi:411 6100
Heimasida: http://www.borgarbokasafn.is/desktopdefault.aspx
Netfang: borgarbokasafn@borgarbokasafn.is

4.3.12 Regnboginn

Sama verd - 750 kr. 4 allar syningar.

Reagnboginn

Hverfisg6tu 54, 101 Reykjavik
Simi: 551 9000

Netfang: regnboginn@sena.is

45



4.3.13 Borgarleikhusio

Borgarleikhusio bydur leikhismida med 700 kr. afslatt fyrir atvinnuleitendur. EKki parf ad
syna gogn til ad stadfesta atvinnuleit.

Borgarleikhusid

Listabraut 3, 103 Reykjavik

Simi: 568 8000

Heimasida: http://www.borgarleikhus.is/
Netfang: midasala@borgarleikhus.is

4.3.14 Bokasafn Seltjarnarness

Seltirningar i atvinnuleit geta fengid priggja manada bdkasafnskort & Bokasafni Seltjarnar-
ness. Heegt er ad saekja um pjénustukort & heimasiou Seltjarnarnes.Handhéfum pjénustu-
kortsins bydst einnig ad fara 6keypis i sundlaug baejarins og i World Class & Seltjarnarnesi.

Seltjarnarnesbaer

Austurstrond 2, 170 Seltjarnarnes
Simi: 595 9100

Heimasida: www.seltjarnarnes.is
Netfang: postur@seltjarnarnes.is

4.3.15 Sinféniuhljomsveit islands

Sinféniuhljomsveit islands bydur atvinnuleitendum & tonleika sveitarinnar. Teknir eru fra 30 til
100 midar & hverja tonleika starfsarsins fyrir petta verkefni. Bodid er upp a einn mida a alla
almenna ténleika en tvo mida & Tonsprotann sem eru fjdlskyldutdnleikar. Upplysingar um
dagskrana er ad finna & www.sinfonia.is.

Ahugasamir geta sent send télvupdst & sinfonia@sinfonia.is, eda haft samband i sima 545
2500 eda komid vid i midasolunni i Haskolabioi

Pegar midar eru sottir parf ad syna sedil fr4 Vinnumalastofnun.
Adgangur ad Sjénpingi og ritpingi og Degi hljodfaerisins er 6keypis fyrir alla.

Héaskdlabié v/Hagatorg, 107 Reykjavik

Simi: 545 2500
Heimasida: http://www.sinfonia.is/
Netfang: sinfonia@sinfonia.is

4.3.16 Free City Travel

A sidunni Free City Travel er samansafn af ymsu sem er 6keypis i Reykjavik. Fyrsta Gtgafan
er & ensku og atlud erlendum ferdaménnum, en verdur hun sett upp & islensku lika.

Heimasida: www.freecitytravel.com
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5 Radgjof og upplysingar

5.1 Raudakrosshusio

Raudakrosshusid er midstod fyrir alla landsmenn par sem peim gefst teekifeeri til ad saekja
ymiss konar namskeid og fa freedslu og salreenan studning. Med starfseminni vill Raudi
krossinn veita einstaklingum og fj6lskyldum studning til ad takast a vid breyttar adsteedur eda
nyta krafta sina 6drum til gagns. Félagsstarfido og freedslan er opid 6llum. L6gd er &hersla a
samvinnu, studning og sjalfbodna vinnu. Starf Raudakrosshussins er byggt a aralangri
reynslu félagsins af vidbrégdum i neyd.

I midstdadinni er télvuver, kaffihorn, krakkahorn og par eru haldin fidlbreytt gjaldfrjals
namskeio.

| Raudakrosshusinu geta einstaklingar sétt sér 16gfraedi- og salfreediradgjof hja sérfreedingum
sem bjéda fram vinnu sina i samstarfi vid Rauda krossinn. Sjélfbodalidar i Raudakrosshusinu
veita upplysingar um hvada gogn naudsynlegt er ad hafa medferdis til ad vidkomandi r&dgjof
nytist sem best. Midad er vid ad bidtimi eftir radgjof sé ad hamarki ein vika. Ad auki er fost
vidvera presta eda djdkna i Raudakrosshusinu milli 14 og 16 alla virka daga. Folk er hvatt til
ad hafa samband strax og erfidleikar gera vart vid sig.

Opid has virka daga milli kl. 12 og 17.
Raudakrosshusid

Borgarttni 25

Simi: 570 4000

Heimasida: www.raudakrosshusid.is
Netfang: raudakrosshusid@redcross.is

5.2 Hjalparsimi Rauda krossins 1717

Hjalparsimi Rauda krossins 1717 er gjaldfrjals simi sem er opinn allan sélarhringinn fyrir pa
sem purfa a adstod ad halda vegna kvida, punglyndis, depurdar, efnahagsahyggja eda
jafnvel sjalfsvigshugsana. Hjalparsiminn 1717 gegnir pvi hlutverki ad veita radgjof til folks &
Ollum aldri sem Oskar eftir studningi.

Starfsmenn og sjalfbodalidar 1717 veita upplysingar um hvar megi leita frekari Urreeda asamt
pvi ad veita salreenan studning. Medal hlutverka Hjalparsimans er einnig ad vera til stadar
fyrir pa sem eru einmana og einangradir og purfa upplysingar um samfélagsleg Urraedi.

Allir sem starfa vid 1717 eiga pad sameiginlegt ad vilja syna naungakeerleika og vera til
stadar fyrir pa sem purfa a einhverjum ad halda til ad raeda vid. bar er einnig 6flug
upplysingaveita um hvernig haegt er ad leita lausna & vandamalum peirra einstaklinga sem
leita til Hjalparsimans. Hjalparsiminn 1717 er opinn allan s6larhringinn allt &rid um kring.
Okeypis er ad hringja Ur 6llum simum og trinadur er alger.
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5.3 Vinnumalastofnun

A vefsidu Vinnumalastofnunar er ad finna fraedsluefni af ymsum toga fyrir atvinnuleitendur.
par er t.d. er haegt ad finna gagnlegar radleggingar fyrir atvinnuvidtol og gerd atvinnu-
umsoéknar. Nanari upplysingar & eftirfarandi vefsiou:

http://vinnumalastofnun.is/svmhb/

A Vinnumalastofnun er einnig haegt ad tala vid nams- og starfsradgjafa.

Vinnumalastofnun H6fudborgarsveedisins
Engjateig 11, 105 Reykjavik

Simi: 515 4850

Heimasida: www.vinnumalastofnun.is
Netfang: postur@vmst.is

5.4 Fraedslunet Sudurlands

Fraedslunet Sudurlands hefur sett undirsidu a vefinn sem er aetladur folki i atvinnuleit og
pbeim sem hafa ahuga a efni tengdu kreppunni. Reynt verdur ad finna og midla efni sem
snertir malaefnio & Sudurlandi sérstaklega en einnig a landsvisu.

Slédin er:
http://www.fraedslunet.is/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=53
&ltemid=65

Freedslunet Sudurlands

Tryggvagotu 25, 800 Selfoss
Simi: 480-8155
Netfang: fraedslunet@fraedslunet.is og steinunnosk@fraedslunet.is

5.5 Upplysingar um fjarmal —fjarhagsadstod

5.5.1 Forseetisraduneytid

Forseetisraduneytio hefur sett upp vefsiduna www.island.is sem er almennur leidarvisir ad
opinberri pjonustu fyrir einstaklinga / heimili og atvinnulif / fyrirtaeki. A sidunni er haegt ad
finna sértaekar upplysingar um adgerdir til hjalpar skuldsettum heimilum og fyrirtaeekjum auk
frétta fra raduneytinu.

Forseetisraduneytio

Stjérnarradshusinu vid Leekjartorg, 150 Reykjavik
Simi 545 8400 - Gjaldfrjalst nimer 800 1190
Heimasida: www.island.is og www.iceland.org
Netfang: island@island.is og midstod@island.is
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5.5.2 Radgjafarstofa um fjarmal heimilanna

Radgjafarstofa adstodar fjdlskyldur vid ad leysa ur greidsluerfidleikum sinum med radgjof og
veitir almenna freedslu um fjarmal heimilanna. Radgjafarstofa veitir folki adstod vid ad fa
yfirsyn yfir st6du mala, hjalpar vio gerd greidsluasetlanna, velja Urraedi og hafa milligbngu um
samninga vid lanardrottna ef pess er porf.

Réadgjafastofan er opin alla virka daga fra kl. 9.00-16.00. Simaradgjof er alla virka daga &
sama tima. Pjonustan er 6keypis. Sja einnig upplysingar um nyja starfsstod ad Soltuni 26 i
Reykjavik hér fyrir nedan.

Haegt ad nota netspjall & sidunni www.fjolskylda.is/fjarmal

I nyrri starfsst6d vid Séltan 26, Reykjavik getur folk komid an pess ad hafa pantad tima og
fengid viotal vid rddgjafa augliti til auglitis.

Réadgjafarstofa um fidrmal heimilanna

Hverfisg6btu 6, 2. Heed
Simi: 512 6600
Heimasida: www.rad.is

Netfang: rad@rad.is

Radqgjafarstofa um fijarmal heimilanna — ny starfsst6d

Soltani 26, 105 Reykjavik
Simi: 551 4485
Heimasida: www.rad.is

Netfang: rad@rad.is

5.5.3 Fjarmalaraogjof
Radgjof (skattalaekkun)

Haegt er ad saekja um laekkun & tekju- og Utsvarstofni med visan til 65. gr. laga nr. 90/2003 ef
eftirfarandi tolulidir eiga vid i tilfelli framteljanda.

Heimild til leekkunar & tekjuskattsstofni. 65. gr.
http://www3.rsk.is/skattalagasafn/?log=90.2003.5&tab=1

Skattstjéri skal taka til greina umsokn manns um laekkun tekjuskattsstofns pegar svo stendur
a sem hér greinir:

e Ef ellihrorleiki, veikindi, slys eda mannslat hafa skert gjaldpol manns verulega.

e Ef &framfaeri manns er barn sem haldid er langvinnum sjikdémum eda er fatlad [---]* og
veldur framfeeranda verulegum atgjoldum umfram venjulegan framfaerslukostnad og
moétteknar baetur.

e Ef madur hefur foreldra eda adra vandamenn sannanlega a framfaeri sinu.
¢ Ef madur hefur veruleg Utgjéld vegna menntunar barna sinna 16 ara og eldri.

o Ef madur hefur oréio fyrir verulegu eignartjéni sem hann hefur ekki fengid baett ar hendi
annarra adila.

e Ef gjaldpol manns hefur skerst verulega vegna tapa a Gtistandandi kréfum, sem ekki
stafa fra atvinnurekstri hans.

Ef ofangreind skilyrdi eru til stadar er mégulegt ad 6ska eftir leekkun & tekjuskattstofni. Vid
pbad laekkar einnig Gtsvarsstofn um s6ému prosentu. Heimilt er ad 6ska einnig eftir frekari
laekkun & utsvarsgreidslum ef ofnagreindar forsendur sem getid er um i 65. gr. eru til stadar.
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5.5.4 Félagsmalaraduneytio

A vef raduneytisins (www.felagsmalaraduneyti.is/upplysingar) er ad finna ymsar gagnlegar
upplysingar og haegt ad komast inna netspjall eda senda fyrirspurnir & netfangio
postur@fel.stjr.is eda med pvi ad fylla Gt fyrirspurnarform.

A vefnum er einnig haegt ad fa upplysingar fyrir Gtlendinga & islandi. Fjélmenningarsetur
gefur upplysingar & flestum tungumalum www.mcc.is

Upplysingasimar par sem svarad er & 6drum tungumalum:

Polska 470 4708
Kroatiska 470 4709
Teelenska 470 4702

I gjaldfrjalsu simantmeri Félagsmalaraduneytisins (800 1190) ma fa beint samband vid
velferdarstofnanir sem veita upplysingar vegna:

e Husneaedislana

e Greidsluerfidleika

e Tryggingarsjods innsteedueigenda og fjarfesta
e Atvinnuleitar eda atvinnuleysis

Félags- og tryggingamalaraddunevtio

Hafnarhusinu vid Tryggvagotu, 150 Reykjavik

Simi: 545 8100 / gjaldfrjalst nimer: 800 1190

Vefsidur: http://www.felagsmalaraduneyti.is/, www.felagsmalaraduneyti.is/upplysingar
Netfang: postur@fel.stjr.is

5.5.5 Ibadalanasjédur

I gjaldfrjalsu nameri (800 6969) ma fa svor vid spurningum um stoédu hasnaedislana.

ibidalanasjodur

Borgartdni 21, 105 Reykjavik
Simi: 569 6900, gjaldfrjalst nimer: 800 6969
Heimasida: www.ils.is

Netfang: ils@ils.is

5.5.6 Tryggingastofnun

| gjaldfrjalsu nameri (800 6044) svara pjonusturadgjafar vidskiptavinum og upplysa um
l6gbundin réttindi til almannatrygginga, félagslega adstod og greidslur til foreldra langveikra
og fatladra barna.

Tryggingastofnun er opin kl. 8:30-15:30 virka daga.

Tryggingastofnun

Laugavegi 114, 105 Reykjavik
Simi: 560-4400

Gjaldfrjalst namer: 800-6044
Heimasida: www.tr.is

Netfang: tr@tr.is
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5.5.7 Tryggingarsjédur innisteedu eigenda og fjarfesta

Vidskiptabankar, sparisjodir, fyrirteeki i verdbréfapjonustu og adrir sem nyta sér heimildir laga
til ad stunda vidskipti med verdbréf eiga adild ad sjédnum. A heimasidu tryggingasjods er
sida par sem ymsum spurningum er svarad. bar eru greinagédar upplysingar um
innisteedur, lamarkstryggingar o.p.h.

Simaverid er opid: 09:00 - 16:00

Trygaingarsjédur innsteedueigenda oq fjarfesta

Borgartin 26, 3. haed, 105 Reykjavik

Simi: 540 1200

Heimasida: www.tryggingarsjodur.is

Netfong: tif@tif.is og tryggingarsjodur@tryggingarsjodur.is

5.5.8 Fjarmalaeftirlitio

Fjarmalaetftirlitio starfraekir upplysinga- og leidbeiningapjénustu i sima 525 2700 fyrir
neytendur. Siminn er opin alla pridjudaga fra kl. 10-12 og fimmtudaga fra kl. 13-15. Einnig
er haegt ad senda fyrirspurnir med télvupdsti og netfangid fyrirspurn@fme.is.

Fjarmalaetftirlitid

Sudurlandsbraut 32, 108 Reykjavik

Simi: 540 1200

Heimasida: www.fme.is

Tolvupostur: fme@fme.is; fyrirspurn@fme.is

5.5.9 Neytendasamtokin

Neytendasamtdkin hafa tekid saman pau Urraedi sem félki i fjarhagsvanda standa til boda,
sja medfylgjandi frétt a heimasiounni hja peim:

Simi: 545 1200

Heimasida: www.ns.is

Netfang: ns @ ns.is

5.6 Raagjof fyrir frumkvaddla

5.6.1 Impra & Nysképunarmidstdd islands

Impra & Nyskdpunarmidstod Islands —veitir radgjof vardandi stofnun fyrirteekja. Fraedslu- og
studningsverkefni fyrir frumkvddla. Impra veitir 6llum frumkvédlum og litlum og medalstérum
fyrirtaekjum & islandi leidsdgn, sama i hvada atvinnugrein pau starfa, hvort heldur & svidi
idnadar, sjavarutvegs, pjonustu eda annarra greina islensks atvinnulifs. Impra a
Nyskdpunarmidstdd heldur fidlbreytt namskeid fyrir einstaklinga, stofnanir og fyrirteeki.

Impra - Nyskdépunarmidstdd islands

Keldnaholti, 112 Reykjavik
Simi: 522 9267
Heimasida: www.impra.is.
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5.7 Lagaleg raogjof

5.7.1 Kvennaradgjo6fin

Kvennaradgjofin er 6keypis logfraedi- og félagsradgjof fyrir konur. Megintilgangur
starfseminnar er ad veita konum studning og radgjof, en Kvennaradgjofin er opin ollum,
konum og kérlum og ma hvort sem er koma eda hringja. burfa peir sem pangad saekja ekki
ad gefa upp nafn eda adrar persénuupplysingar.

Hja Kvennaradgjofinni starfa baedi I6gfreedingar, félagsradgjafar, laganemar og
félagsradgjafanemar i sjalfbodavinnu. Alltaf er porf fyrir nyja sjalfbodalida og leikur ekki vafi
a pvi ad reynslan af sjalfbodastdrfum fyrir Kvennaradgjofina kemur baedi félagsradgjafar- og
laganemum til g6da.

Opnunartimi: bridjudaga fra kl. 20-22 og fimmtudaga fra kl. 14-16

Kvennaradogjofin

Tungotu 14 (Hallveigarstodum), 101 Reykjavik
Simi 552 1500

Heimasida: www.kvennaradgjofin.is.

Netfang: radgjof@kvennaradgjofin.is

5.7.2 Logfreediradgjof OBI

Um er ad raeda logfreediradgjof par sem légmadur tekur ekki ad sér einstok mal nema med
sampykki OBI og er pa haft i huga ad malié hafi fordeemisgildi fyrir adra 6ryrkja og fatlada.
Panta parf vidtal hja 16gfreedingi & skrifstofu OBI. Vidtalstimar eru adra hverja viku og oftar ef
pess gerist porf.

pjonusta radgjafa- og logfraedipjonustu OBI er félki ad kostnadarlausu.
Nanari upplysingar: www.obi.is/um-obi/logfraedithjonusta

Oryrkjabandalag islands
Hatun 10, 105 Reykjavik
Simi: 530 6700
Heimasida: www.obi.is

Netfang: obi@obi.is

5.7.3 Logfreedipjonusta Logréttu

Okeypis Logfreedipjonusta Logréttu. Laganemar vid Haskdlann i Reykjavik veita okeypis
l6gfraedipjonustu alla midvikudaga fra 17-20.

Loégfreedipjénusta Logréttu

Ofanleiti 2, 103 Reykjavik
www.logretta.is

Netfang: legalaid@ru.is, Irthjonusta@ru.is
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5.7.4 Orator - 0keypis radgjof hja laganemum

Logfreediadstod Orators er endurgjaldslaus l6gfreediadstod sem starfreekt er &
fimmtudagskvoldum fra klukkan 19:30 til 22:00 i sima 551-1012. Starfsemin hefst i
september ar hvert og stendur fram i midjan april, ad undanskyldum desembermanudi par
sem laganemar preyta prof vio deildina a peim tima.

Logfreediadstod Orators er starfraekt med pvi snidi ad almenningi gefst kostur & ad hringja inn
og bera upp logfreedilegar fyrirspurnir. Logfraediadstodin leitast vio ad svara peim eftir bestu
getu og leidbeina fyrirspyrjanda um naestu skref vid lausn sinna mala. Svor vid fyrirspurnum
eru ekki hugsud sem endanleg lausn, enda verda pau ad skodast med peim fyrirvara ad pau
séu almenns edlis. Logfraediadstodinni er & engan hatt setlad ad koma i stad einstaklings-
bundinnar skodunar og radgjafar hja I6gménnum og/eda 6drum sérfreedingum.
Logfreediadstod Orators tekur ekki ad sér neina skjalagerd né innheimtu.

Orator

Simi: 551 1012
Heimasida: www.orator.is

5.7.5 Alpj6édahus

Hja Alpjodahusi starfar I6gfreedingur sem veitir skjolsteedingum radgjof. Radgjof fra
|6gfraedingi okkar kostar ekkert. Ef pa heldur ad réttur pinn hafi verid brotinn getur radgjof
l6gfreedingsins verid hjalpleg. Haféu samband vid méttoku Alpjodahdss og segou
starfsménnum hvert vandamalid er. Ef peir geta ekki adstodad pig er heegt ad panta tima hja
l6gfreedingnum.

Alpj6dahusid

Laugavegur 37, 101 Reykjavik
Simi: 530 9300

Heimasida: www.ahus.is

Netfang: info@ahus.is
5.7.6 Logmannavaktin — 6keypis l6gfreediraogjof

Légmannavaktin er ékeypis l6gfreediradgjof fyrir almenning. Pjénustan er veitt alla
pridjudagseftirmiddaga og ibuar héfudborgarsveaedisins geta komid a skrifstofu félagsins en
ibuar landsbyggdar geta hringt. Athugid ad panta verdur tima a Logmannavaktina.

Markmidid med starfseminni er ad meeta vaxandi porf almennings fyrir upplysingar um
réttarstddu sina i natimapjéofélagi.

A vef Logmannafélagsins ma finna l6gmenn sem veita pjonustu & ensku, dénsku, frénsku,
islensku, itélsku, norsku, speensku, seensku og pysku. Einnig eydubldd a donsku, ensku,
fronsku, islensku, serbnesku/kréatisku, spaensku, pélsku, tailensku og pysku.

Logmannafélag islands
Alftamyri 9, 108 Reykjavik
Simi: 568 5620

Heimasida: http://www.|lmfi.is/

Netfang: Imfi@Imfi.is
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5.8 Prestur innflytjenda

Stundum purfum vid meiri hjalp. Ekki bara upplysingar heldur personulega adstod vid ad
leysa alvarlegri vandamal. Toshiki Toma er prestur innflytienda. Peir sem vilja leita rada
vegna fjdlskylduvandamala, eda hafa porf fyrir ad reeda um ahyggjur sinar, geta leitad til

hans. Haegt er ad hringja eda senda télvupdst og panta tima hja Toshiki.

Prestur innflytienda

Toshiki Toma: 869 6526.
Netfang: toshiki@toma.is

5.9 Radgjafarpjonusta Krabbameinsfélags islands

Réadgjafarpjonusta Krabbameinsfélagsins er fyrir p4 sem greinast med krabbamein en ekki
sidur adstandendur peirra og vini. Pjonustan er einnig setlud folki sem byr Gti & landi og
erlendis og er pa veitt i gegnum sima, télvupdst eda Skype. LOgd er ahersla & ad folk er
velkomid 6had pvi hvenaer krabbameinid greindist p.e. hvort sem pad eru manudir eda morg
ar sidan. Einnig ad veittur er studningur vardandi vandamal sem ekki eru beint tengd
krabbameininu en eru ipyngjandi og koma upp a yfirbordid pegar viokomandi greinist eda
seinna i ferlinu.

Naid samstarf er vid krabbameinsfélog a landsbyggadinni og pjonustuskrifstofur og fara
starfsmenn Radgjafarpjonustunnar Ut & land med fyrirlestra og fraedslu eftir pvi sem 6skad er.

Bodid upp a einstaklingsviotdl, fidlskyldufundi, freedslu og génguhdp. Bodid er upp a
fidlbreytta dagskra. | Radgjafarpjonustunni er haegt ad fa adstod vid ad afla upplysinga um
aunnin réttindi og einnig er adstodad vid ad seekja um lifeyri sem folk & rétt & og 6nnur
fijarhagsleg vandamal.

bjonusta Radgjafarpjonustunnar er veitt &n endurgjalds. Nanari upplysingar er ad finna &
www.krabb.is/rad.

Radgjafarpjonustan er opin virka daga kl. 9:00-16:00.

Réadgjafarpjonusta Krabbameinsfélags islands
Skdégarhlid 8, 105 Reykjavik

Gjaldfrjals simi: 800 4040

Simi: 540 1912 / 540 1916 / 540 1900
Heimasida: www.krabb.is/rad

Netfang: mailto:8004040@krabb.is

5.10 Influensa.is

Vefsvaedid www.influensa.is er eetlad til fraedslu og upplysingagjafar fyrir almenning og
fagadila um arlega infliensu, fuglainfliensu og heimsfaraldur infliensu auk HIN1 flensunnar
(svinaflensu).

Vefsvaedid er samvinnuverkefni séttvarnalaeknis, almannavarnadeildar rikislégreglustjora,
Matveelastofnunar og Umhverfisstofnunar.

Hjalparsimi Rauda krossins 1717 veitir upplysingar til almennings um faraldra, en pangad ma
hringja gjaldfrjalst.
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5.11 Alpj6dahs

PU getur fengio adstod eda radgjof i Alpjédahusi. bad skiptir ekki mali hvada upplysingar eda
hjalp pig vantar, vid munum reyna ad adstoda pig. Medal spurninga sem vid reynum ad
svara er: Hvar fee ég kennitdlu eda hvar er haegt ad na i tiltekin eydubléd? Einnig getur pu
leitad til Alpjédahuss vegna alvarlegri méla, t.d. um atvinnu- og dvalarleyfi, tryggingar,
menntun, hdsnaedi eda réttindi einstaklinga.

Flestar pessara upplysinga er p6 ad finna til vinstri & vefsiounni www.ahus.is. Ef pu finnur
ekki pad sem pu ert ad leita ad, eda finnst betra ad tala vid einhvern heldur en ad lesa, getur
pu hringt i okkur sima 530 9300 eda kikt vid & opnunartima fra kl. 10 - 17 manudaga til
midvikudaga, fra kl. 10 - 18 fimmtudaga og fra kl. 10 -15 fostudaga.

Radagjof

Stundum purfum vid meiri hjalp. Ekki bara upplysingar heldur persénulega adstod vid ad
leysa alvarlegri vandamal. Toshiki Toma er prestur innflytienda. Peir sem vilja leita r&dda
vegna fjdlskylduvandamala, eda hafa porf fyrir ad reeda um ahyggjur sinar, geta leitad til
hans. Vid leggjum aherslu & pad ad presturinn starfar sem almennur radgjafi i samstarfi vid

Alpjodahusio, ekki sem kristinn tribodi. Haegt er ad panta tima hja Toshiki med pvi ad
hringja i sima 869 6526 eda senda tolvupdst til toshiki@toma.is.

Alpj6dahis

Laugavegur 37, 101 Reykjavik

Simi: 530 9300, Toshiki Toma: 869-6526.

Heimasida: www.ahus.is

Netfang: info@ahus.is/ Toshii Toma: toshiki@toma.is

5.12 Fj6lmenningarsetur

Fj6lmenningarsetur hefur pad hlutverk ad greida fyrir samskiptum félks af élikum uppruna og
efla pjonustu vid Gtlendinga sem busettir eru & Islandi, eda vilja flytja hingad erlendis fra.

Fjélmenningarsetur starfraekir upplysingasima & ensku, pélsku, serbnesku og kréatisku og
tailensku. Jafnframt flytur Fjlmenningarsetur fréttir a textavarpi sjénvarps. bar eru nu birtar
innlendar fréttir & polsku a sidu 138 og serbnesku/kroatisku & sidu 139.

Fjélmenningarsetur er stadsett a isafirdi en pjonustar allt landid.

Fi6lmenningarsetur

Arnagata 2-4

400 [safjorour

Simi: 450-3090 Austurland 895-0043

Heimasida: http://www.mcc.is

Netfangmailto:info@mcc.is og fijolmenningarsetur@fjolmenningarsetur.is
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5.13 Jafnréttishus

Jafnréttishus veitir upplysingar og radgjof um islenskt samfélag fyrir islendinga og
innflytiendur. M.a. hagnytar upplysingar um islenskan vinnumarkad, heilsugeeslu, skélamal,
hlisnaedi og banka. Radgjof i hugleegari efnum eins og mannlegum samskiptum i fjol-
menningarsamfélagi, menningarmun, menningarsjokki, forddomum, rasisma og tungumalum.

Jafnréttishis
Strandg6tu 25
220 Hafnarfjorour
534-0107
http://www.jafn.is

5.14 Nams- og starfsradgjof
5.14.1 Namsflokkar Reykjavikur

Namsflokkar Reykjavikur bjéda Reykvikingum eldri en 16 ara 6keypis ndms- og starfsradgjof
a pjénustumidstéovum borgarinnar.

Namsflokkar Reykjavikur
pdnglabakka 4, Mjédd, 109 Reykjavik
Simi: 411 7040

Heimasida: www.namsflokkar.is
Tolvupodstur: nfr@namsflokkar.is

5.14.2 Mimir - simenntun

Nams- og starfsradgjafar Mimis - simenntunar veita félki a 6llum aldri radgjof og upplysingar
til ad audvelda dkvardanatoku vegna ndms- og starfsvals. Einnig adstoda peir einstaklinga

vid ad takast & vid ymis verkefni sem tengjast nami og starfspréun. [ starfi sinu hefur nams-
og starfsradgjafi pad ad meginmarkmidi ad studla ad velferd einstaklinga.

Nams- og starfsradgjafar veita m.a. upplysingar um nam og storf og adstoda vid ad finna
namsleidir og starfsvettvang vid heefi.

Med pvi ad reeda vid nams- og starfsradgjafa gefst teekifeeri til ad skoda og meta eigin stodu,
til deemis dhuga og heaefni, atta sig a hvada moéguleikar eru i bodi og gera asetlun um hvert
skal stefna. G6d hvatning getur skipt skdpum pegar hefjast skal handa vid ny verkefni.

Mimir - simenntun
Skeifunni 8, 108 Reykjavik
Simi 580 1800

Heimasida: www.mimir.is
Netfang: radgjof@mimir.is
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5.14.3 Velferdarsvio Reykjavikurborgar

Velferdarsvid rekur sex pjénustumidstddvar i hverfum Reykjavikur og er hlutverk peirra ad
veita Reykvikingum pverfaglega og samreemda pjénustu um persénuleg malefni og er nams-
og starfsradgjof par a medal.

Stadsetningu pjénustumidstdédva ma sja & bladsidu 14 i pessu hetfti.

Velferdarsvio Reykjavikurborgar

Hofdatorgi, Borgartani 12-14, 105 Reykjavik
Simi: 4 11 11 11

Heimasida: www.velferdarsvid.is

Netfang: velferd@reykjavik.is

5.14.4 IDAN fraedslusetur ehf

Eigendur IDUNNAR eru: Samtdk idnadarins, Samidn, MATVIS, Félag bokagerdarmanna,
FIT, VM, Bilgreinasambandi® og Samtok ferdapjonustunnar.

Hlutverk IDUNNAR er fyrst og fremst ad beeta haefni fyrirtaekja og starfsmanna i bil-,
bygginga- og malmidngreinum, prentionadi og matvaela- og veitingagreinum.

Hja IDUNNI mé finna margvislegar upplysingar og radgjof (http://idan.is/urraedi/):

Vidtal vid nAms- og starfsradgjafa

Nams- og starfsradgjafar IDUNAR bjéda 6llum i viotal til sin. Best er ad hafa samband vid
skrifstofu IDUNNAR fraedsluseturs i simi 590-6400 og bokad vidtal hja peim eda med
tolvupdsti til ndms- og starfsradgjafanna. Rafreenar fyrirspurnir er haegt ad senda & netfangio
radgjof@idan.is.

Atvinnuumsoknir — ferilskra

Pegar sott er um starf parf ad huga ad ymsum atrioum s.s. atvinnuumsokn, ferilskra og
atvinnuviotal. Nams- og starfsradgjafar geta leidbeint Ahugasémum i gegnum ferlid. Hér
getur pu nalgast uppsetningu a ferilskra. Hér getur pa nalgast uppsetningu a kynningarbréfi.

Raunfaernimat

Hefur pu ahuga & ad ljuka idonndmi sem pu hefur starfad vid? Ert pu 25 &ra eda eldri og med
5 ara stadfestan vinnutima i idngreininni? bPa a petta vid pig. Haféu samband vid nams- og
starfsradgjafa okkar, radgjof@idan.is eda i sima 590-6400. HI6kkum til ad heyra fra pér!

Ahugasvidskannanir

IDAN bydur upp a tveer &hugasvidskannanir: STRONG og | leit ad starfi. Nidurstddur peirra
adstoda einstaklinga vid ad bera kennsl & ahugasvid sitt og leidbeina peim vid ad afmarka
ymsa peetti pess, t.d. hvernig &hugasvid peirra getur komio peim ad gagni i nami, starfi og
tomstundum. Nidurstddurnar koma sér vel vid ad skoda eigid sjalf og taka akvéroun um nam
og starfsval.

IDAN fraedslusetur ehf

Skulatan 2, 105 Reykjavik
Simi 590 6400
Heimasida: www.idan.is; http://idan.is/urraedi/

Netfang: idan@idan.is
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5.14.5 Vinnumalastofnun

A Vinnumalastofnun er haegt ad tala vid nams- og starfsradgjafa.

Vinnumalastofnun i Reykjavik
Engjateig 11, 105 Reykjavik

Simi: 515 4850

Heimasida: www.vinnumalastofnun.is
Netfang: postur@vmst.is

5.14.6 Menntatorg

Upplysingavefurinn www.menntatorg.is er aetladur peim sem eru 20 &ra og eldri, hafa ekki
lokid framhaldsskéla, eru atvinnulaus og eru ad leita sér ad stuttu nami eda namskeidi.

Vefurinn er flokkadur i eftirfarandi flokka:

Namsurraedi - dhersla a ad kynna ndm og namskeid sem er haegt ad stunda &
atvinnuleysisbétum.

Onnur Grraedi - fiolmorg Grreedi sem nytast baedi atvinnuleitendum og atvinnu-rekendum sem
Vinnumalastofnun heldur utan um.

Nams- og starfsrddgjof - kynnt hvad ndmsradgjof felur i sér og hvar han faest.
Raunfaernimat - kynnt hvad raunfeernimat er og hvar er haegt ad fara i slikt mat.

Atvinnumissir - ymsar upplysingar sem geta nyst atvinnulausum.

Menntatorg

Skeifunni 8, 108 Reykjavik

Simi: 599 1400

Heimasida: www.menntatorg.is

Netfang: fraedslumidstod@fraedslumidstod.is
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5.15 Salfreedileg radgjof og studningur

5.15.1 Radgjafarpjénusta Oryrkjabandalands Islands

Skrifstofa OBI hefur & ad skipa radgjéfum sem sinna almennri radgjof og upplysingagjof til
oryrkja, fatlada og adstandenda um réttindi peirra og skyldur, og adstoda i samskiptum peirra
vid ymsar stofnanir er varda réttindi- og hagsmunamal peirra.

Heegt er ad hringja i simatima radgjafanna eda panta vidtal & skrifstofu OBI i sima 530-6700.
Nanari upplysingar er ad finna & slédinni: www.obi.is

Oryrkjabandalag islands

Hatdn 10, 105 Reykjavik
Simi: 530 6700
Heimasida: www.obi.is

Netfang: obi@obi.is
5.15.2 Raudakrosshusiod

Raudakrosshusio er miost6a fyrir alla landsmenn par sem peim gefst teekifaeri til ad saekja
ymiss konar namskeid og fa freedslu og salreenan studning. Med starfseminni vill Raudi
krossinn veita einstaklingum og fjélskyldum studning til ad takast & vid breyttar adsteedur eda
nyta krafta sina 66rum til gagns. Félagsstarfid og fraedslan er opid dllum. L6go er ahersla &
samvinnu, studning og sjalfbodna vinnu. Starf Raudakrosshussins er byggt a aralangri
reynslu félagsins af viobrogoum i neyd. Haegt er ad fa 6keypis sélfraediadstod fra sérfreed-
ingum Ur &fallahjalparteymi Rauda krossins eftir vidtal vio sjalfbodalioa.

I midstoainni er tdlvuver, kaffihorn, krakkahorn og par eru haldin fidlbreytt gjaldfrjals
namskeid.

Opid has virka daga kl. 12-17.
Raudakrosshusid

Borgartini 25

Simi: 570 4000

Heimasida: www.raudakrosshusid.is
Netfang: raudakrosshusid@redcross.is

5.15.3 Kvennaathvarfio

I Kvennaathvarfinu bydst studningur og radgjof fyrir konur sem bua vid eda hafa buid vid
ofbeldi i nanum sambdndum. Haegt er ad fa 6keypis vidtal med stuttum fyrirvara, oft jafnvel
samdaegurs. Einnig geta konur komid til dvalar sé dvdl & heimili 6beerileg vegna ofbeldis og
neydarsiminn er opinn allan sélarhringinn. Jafnframt er bodid upp a sjalfshjalparhopa fyrir
konur sem bla eda hafa buid vid ofbeldi.

Kvennaathvarfid

Neydarsimi: 561 1205
Heimasidoa: www.kvennaathvarf.is
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5.15.4 Fjolskyldupjonusta kirkjunnar

Fjolskyldupjonusta kirkjunnar er pjonusta vid hjon, folk i sambud, fjdlskyldur og einstaklinga,
sem finnst peir vera i einhvers konar vanda i samskiptum vid sina nanustu og vilja finna nyjar
lausnir.

Fjolskyldupjonustan er hluti af salgaeslustarfi kirkjunnar og pjénar 6llu landinu. Ollum er
heimilt ad leita beint til okkar og sumir koma samkveemt 4bendingu prests eda annarra adila.

PU getur i fyrstu snuid pér til pins sdknarprests og leitad adstodar hans eda hennar. Prestar
kirkjunnar um land allt hafa sérstaka vidtalstima fyrir séknarborn sin.

Simatimar: Manudaga fra kl.12:45 - 13:15. Adra virka daga fr4 k1.8:30 - 9:00.
Opnunartimi: Virka daga fra kl. 8:30 til 16:30.

Fjolskyldupjonusta kirkjunnar

Klapparstig 25-27, 5 haed , 101 Reykjavik
Simi: 528 4300
Heimasida: http://www.kirkjan.is/annall/fijolskylduthjonusta

5.15.5 Kvidameoferdarstodin

Um er ad reeda medferdarstdo par sem bodid er upp & hugraena atferlismedferd vid kvida og
skyldum vandkvaedum fyrir fullordna. Leitast er vid ad bjéda upp a einstaklingssnidna og
arangursmidada medferd sem fer ymist fram a formi einstaklings- eda hépmedferdar eftir pvi
sem vid 4. Starfsfolk stodvarinnar starfar saman i teymi sem samanstendur af salfreedingum
sem hafa sérheeft sig i medhondlun & pessu svidi.

Kvidamedferdarstodin hefur tekid pa akvoroun ad laekka verd a namskeidum sékum krepp-
unnar. bvi midur laekkar ekki verd & einstaklingsviotélum hja salfraeedingum en vid
Kvidamedferdarstddina starfa nu tveir salfraeedinemar sem sinna greiningu og medfera.

Kvidamedferdarstddin

Skutuvogi 1a, 104 Reykjavik
Simi: 534 0110/ 822 0043
Heimasida: www.kms.is

Netfang: kms@kms.is

5.15.6 Velferdarsvid Reykjavikurborgar

Velferdarsvid rekur sex pjonustumidstodvar i hverfum Reykjavikur og er hlutverk peirra ad
veita Reykvikingum pverfaglega og samraemda pjonustu um persénuleg malefni, radgjof vio
starfsfolk leik- og grunnskola og adra faglega pjonustu til stofnana og félagasamtaka i
hverfunum. bjénustumidsttdvar sinna einnig forvarnarmalum og ymsum menningartengdum
samfélags- verkefnum en samstarf vid stofnanir og félagasamtok skipar storan sess i starfi
pjonustumidstddva.

Stadsetningu pjonustumidstddvanna og deemi um radgjof ma sja & bladsidu 14 i pessu hetfti.

Velferdarsvid Reykjavikurborgar

Hofdatorgi, Borgartini 12-14, 105 Reykjavik
Simi: 41111 11

Heimasida: www.velferdarsvid.is

Netfang: velferd@reykjavik.is
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5.15.7 Fjolskyldumidst6din

Fjolskyldumidstddin er rekin i samstarfi vid Reykjavikur borg og félagsmalaraduneytio. bar er
bodid uppa 10 tima 6keypis radgjof sérfreedinga (salfreedingar og félagsradgjafar) fyrir
fidlskyldur.

Ahersla er & ad stydja foreldra, sem eiga bérn i vanda, svo sem vegna vimuefnaneysiu,
samskiptavanda, hegdunarfravika og erfidleika i skéla.

Radgjofin er veitt med vidtdlum fyrir hverja fjdlskyldu og einnig er i bodi hépastarf, sem er
tvipeett, annars vegar barna/unglingah6pur par sem starf midast vid ad efla skilning a
breytingum unglingsaranna og innseei i samskiptum og hins vegar foreldrahépur til ad styrkja
foreldra i uppeldishlutverkinu med samraedum, fraedslu og ad deila reynslu innan hopsins. |
préun hépastarfsins hefur samvinna aukist milli Fjdlskyldumidstddvar, Pjonustumidstodva,
ITR og skola, sem gerir pad markvissara og liklegra til ad skila betri arangri.

pjénusta Fjolskyldumidstbdvar er opin 6llum.

Haegt er ad panta vidtal manudaga og pridjudaga kl. 09-18; midvikudaga kl. 09-20;
fimmtudaga kl. 09-17 og fostudaga kl. 09-12.

Fiolskyldumidstodin

Haaleitisbraut 13, 108 Reykjavik
Simi: 511 1599
Netfang: fiolskyldumidstod@sjonarholl.net

5.16 Leidbeiningastdd heimilanna

bjénusta leidbeiningastddvarinnar er gjaldfrjals og 6llum opin. Par er veitt simaradgjof og
upplysingamidlun um flest pad er litur ad heimilishaldi s.s.:

e Matreidslu, bakstri, veisluundirblningi eins og magni pr. mann, vinnubrégdum og
skipulagi.

o Mataraedi, uppskriftir, baedi algengar og sérheefdar fyrir pa sem glima vio ofnaemi/6pol,
sykursyki eda purfa ad neyta minni fitu 0.s.frv.

e Medferd matveela, geymslupol og hreinleeti vid medhodndlun hraefnis og fullunnar
matvoru.

e prifum, pvottum, blettahreinsun og medferd vefjarefna.

Opid: manudaga og pridjudaga fra kl. 10-14 og fimmtudaga og fostudaga fra kl. 14-17.

Leidbeiningastdd heimilanna

Hallveigarstédum, Tuntdégu 14, 101 Reykjavik
Simi: 552 1135

Heimasida: www.leidbeiningastod.is

Netfang: Ih@leidbeiningastod.is
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6 Pjonusta stéttarfélaga

Atvinnuleitendum er bent & mikilveegi pess ad halda afram ad greida i stéttarfélag sitt af
greioslum fra Vinnumalastofnun til ad vidhalda réttindum sinum. Adeins pannig getur folk
haldi® afram ad saekja pjonustu, nAmskeid og styrki til stéttarfélagsins.

6.1 VR

VR hefur tekid hondum saman med fjélmdrgum adilum til ad bjéda upp a fjdlbreytta valkosti
nami, hreyfingu og radgjof fyrir pa félagsmenn sem hafa misst vinnuna eda hafa purft ad
minnka starfshlutfall sitt vegna efnahagséstandsins. Fjoldi namskeida er i bodi
félagsmonnum ad kostnadarlausu og likamsraekt & mikid nidurgreiddu verai.

petta stendur pér til boda:
e Fyrir alla fjdlskylduna — friar hestaferdir med ishestum.
e Veiodikortid — gjaldfritt
o Utilegukortid - gjaldfritt

e Nyttu kraftinn - studningur og hvatning fyrir atvinnuleitendur - hver dagur sem
vinnudagur veeri, ahugasvidsprof og mentor o.fl. (skraning og upplysingar i
netfanginu: mariabjorkoskars@gmail.com)

I,

e Hlutverkasetur - viltu auka virkni pina og orku?Okeypis namskeid, hreyfing, leiklist og

margt fleira (sja www.hlutverkasetur.is)

e Likamsreekt fyrir 2.000 krénur & manudi - pad gerist varla betra

VR

Kringlunni 7, 103 Reykjavik
Simi: 510 1700

Heimasida: http://www.vr.is/

Netfang: vr@vr.is

6.2 Samtok starfsmanna fjarmalafyrirtaekja

Meginahersla samtakanna hefur fra upphafi verid a kjor og starfsumhverfi félagsmanna og
hefur SSF verid i framvardarsveit islenskra stéttarfélaga vid ad na fram ymsum réttindum
fyrir félagsmenn sina.

A heimasidu félagsins (http://ssf.is/breyttar-adstaedur/) ma finna ymsar abendingar, tilbod
og valkosti fyrir félagsmenn sem misst hafa starf sitt vegna pess nidurskurdar sem att hefur
sér stad i starfsemi fjarmalafyrirtaekja. Félagsmdnnum standa einnig margskonar styrkir til
boda ar sj6dum SSF.

Samtok starfsmanna fijarmalafyrirtaekja

Nethyl 2E, 110 Reykjavik
Simi: 540 6100
Heimasidoa: www.ssf.is; http://ssf.is/breyttar-adstaedur/

Netfang: ssf@ssf.is

62



6.3 Efling

Efling - stéttarfélag hefur fylgst vel med préun & vinnumarkadnum og leitast vid ad adstoda
pad folk sem er nu er timabundid an atvinnu. Félagid hefur farid yfir alla pjébnustu og Grraedi
sem félagid byr yfir med pad ad markmioi ad réttindi pessara félagsmanna verdi tryggod eftir
bvi sem unnt er. Mikid freedslustarf er a bodstélum hja Eflingu og samstarfsadilum og er pad
sérstakt markmid ad hafa nam sem sveigjanlegast og opnast fyrir folk i atvinnuleit, hvort sem
um er ad raeda starfsmenntun eda annad nam er ad reeda. ba hafa reglur sjikrasjds,
orlofssj6ds og onnur starfsemi félagsins verido skodud sérstaklega med pad ad markmidi ad
styrkja félk i atvinnuleit.

Sem deemi um nadmskeid og freedslu & vegum Eflingar ma nefna:

e Namskeid i pvi ad skapa jaréveg velgengni a erfioum timum.

e Faernimappa, ferilskra, hagnyt atridi i nams- og starfsleit og einstaklingsvidtal
e Fjarmalaleesi — fjarmal heimilanna

e Af6ll & vinnumarkadi — velferd félagsmanna

e A0 efla framkomu sina

Efling

Seetdn 1, 105 Reykjavik

Simi: 510 7500

Heimasida: http://efling.is/, http://efling.is/atvinnuleysi/
Netfang: efling@efling.is

6.4 ASi og BSRB

Félagsmalaskali alpydu skipuleggur namskeid og fraedslu Ut fra pérfum og adstaeedum
adildarfélaga fyrrgreindra sambanda. Skdlastjorinn sinnir radgjof vid stéttarfélog vardandi
uppbyggingu freedslu og hvernig pau geta nytt sér hana til ad efla og méta starfio.

A hverri 6nn eru sérhzefd namskeid i bodi fyrir alla talsmenn stéttarfélaga og & peim er 16gd
ahersla 4 hefébundna félagslega freedslu. Jafnframt er bodid upp & namskeid sem taka a
malefnum sem eru i brennidepli hverju sinni. Undanfarna méanudi hefur verid bodid uppa
sérstok namskeid sem taka mid af naverandi adsteedum. bPau eru Réttur til atvinnuleysisbota
og vinnumarkadsadgerdir — Fjarmalalaesi - fjarmal heimilanna og Sélreenn studningur.
Féldgin hafa bodid sinum félagsménnum uppa pessi nAmskeid og hafa pau verid vel sétt.

Félagsmalaskali alpydu

Seetdn 1, 105 Reykjavik

Simi: 535 5600 / 535 5636
Heimasida: http://felagsmalaskoli.is
Netfang: fraedsla@asi.is
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6.5 Kennarasamband islands

Félagsmonnum Ki er bodid upp & simaradgjof hja séalfraeedingum vegna faglegs eda

persénulegs alags. Vinsamlegast snuid ykkur til skrifstofu Ki. Einnig er i bodi 16gfraediradgjof.

Opnunartimi skrifstofu 9:00-16:00

Ki Kennarahusinu

Laufasvegi 81, 101 Reykjavik
Simi 595 1111

Netfang: ki@ki.is

Heimasida: http:/Kki.is/

6.6 Starfsmannafélag Reykjavikurborgar

Styrkir og sj6édir

Félagsmenn i Starfsmannafélagi Reykjavikurborgar geta sott um styrki;
Vegna starfs- og endurmenntunar

e Starfsmenntasj6d

e Visindasjoo (fyrir haskélamenntada félagsmenn)

Vegna fyrirbyggjandi heilsueflingar og sjukradagpeninga i Styrktarsjod BSRB:
¢ Dagpeningar i veikindum eftir ad veikindarétti hja vinnuveitenda lykur.
e Sjukrapjalfunar / sjukranudds / hnykkleekninga

e Krabbameinsleitar

e Aheettuskodunar hja Hjartavernd

e Salfraedi-, félags- og fjdlskylduradgjafar

e Dvalar & heilsustofnun

e Likamsreektar

¢ Augnadgerda og gleraugnakaupa

e Tannvidgerda

e Heyrnarteekja

e /Ettleidingar, glasafrjovgunar og teeknissedingar

e Utfarar

P& bjoda SFR stéttarfélag i almannapjénustu og St.Rv. (Starfsmannafélag Reykjavikur-
borgar) i sameiningu félagsménnum sinum upp & namskeid peim ad kostnadarlausu i
namskeidartdinni Gott ad vita — par ma m.a. finna; fjarmalanamskeid, skapandi skrif,
ljdsmyndanamskeid, sjalfstyrkingarnamskeid o.fl.

Starfsmannafélag Reykjavikur

Grettisg6tu 89, 101 Reykjavik
Simi: 525 8330
Heimasida: http://www.strv.is/nams/

Netfang: strv@bsrb.is
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6.7 Bandalag haskolamanna (BHM)

BHM pjonustar 24 adildarfélog bandalagsins & ymsan hatt. bjonusta vid einstaklinga fer ad
langmestu leyti fram hja adildarfélégum, petta a til deemis vid allar fyrirspurnir og pjonustu
tengda kjorum, kjarasamningum og rétti. Skrifstofa BHM veitir einstaklingum adeins pjonustu
tengda sj6dum ,ndmskeidahaldi og upplysingagjof m.a. & pessum vef. Logfraediadstod fer ad
ollu leyti gegnum adildarféldgin og pvi geta einstaklingar ekki haft samband beint vid
I6gmann BHM.

Bandalag haskélamanna

Borgartuni 6, 105 Reykjavik
Simi: 581 2090
Heimasida: www.bhm.is

Netfang: bhbm@bhm.is

6.8 Starfsgreinasamband Islands

Starfsgreinasamband islands hefur beitt sér sérstaklega & svidi starfsmenntamala fra pvi ad
sambandid var stofnad, enda er aukin menntun félagsmanna mikilveegur péttur i ad tryggja
launafdlki betri stédu & vinnumarkadi og haerri laun.

Tengingar vio freedslusjodi verkafélks og nokkra freedsluadila

LandsMennt er fraedslusjédur Samtaka atvinnulifsins og verkafélks & landsbyggdinni.
Meginhlutverk LandsMenntar er ad studla ad studningsverkefnum og préunar- og
hvatningaradgeroum i starfsmenntun fyrir verkafdlk & landsbyggadinni. Fyrirteeki geta i
samstarfi vid stéttarfélog sott um styrki til LandsMenntar til pess ad préa og setja af stad
namskeid fyrir sitt folk. Adalmarkmid sjédsins er ad treysta stddu einstaklinga a vinnumarkadi
0g beeta samkeppnisstdou islenskra fyrirtaekja.

Starfsafl er freedslusjodur Samtaka atvinnulifsins og Fléabandalagsins. | tengslum vid
kjarasamninga vorid 2000 sémdu Samtdk atvinnulifsins og Fléabandalagid um stofnun
sérstaks sj0ds sem aetlad yrdi ad byggja upp menntun 6fagleerdra, starfsfolki og fyrirteekjum
til hagsboéta. Simenntun starfsmanna er lykill fyrirteekja ad betra starfsumhverfi, aukinni
framleioni og styrkir samkeppnisstddu peirra.

Menningar- og freedslusamband alpydu er freedslustofnun verkalydshreyfingarinnar sem
bydur upp & margvisilegt nam fyrir launafélk sem og pjonustu fyrir stéttarfélog & svioi
freedslumala.

http://www.namstorg.is/

Namstorg er namsgatt sem bydur folki upp a margvisleg namskeid i fiarnami.

Mennt.is er upplysingaveita um nam par sem haegt er ad nalgast margvislegar upplysingar
um nam, namskeid og fraedslustofnanir.

1dan er upplysingavefur um idnad & islandi. A vefnum er ad finna margskonar upplysingar um
storf, idngreinar og nam. Vefurinn er rekin af Samtékum idnadarins.

Starfsgreinasamband Islands
Seetlni 1, 105 Reykjavik
Simi: 562 6410

Heimasida: www.sgs.is
Netfang: sgs@sgs.is
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7 Ymsar naudsynjar

7.1 Fatauthlutun Rauda krossins

Uthlutunarreglur

Skilriki: Allir purfa ad framvisa skilrikjum til ad gera grein fyrir sér.

Skraning: Skrad verdur nafn og kennitala. Einnig hversu morg boérn viokomandi er med a
sinu framfeeri.

Fatnadur: Hver einstaklingur getur fengid allt ad tvo poka af fatnadi hverju sinni. Fataséfnunin
leetur i té pokana.

Hve oft? Sérhver getur fengid Uthlutad fjorum sinnum & &ri. Ad minnsta kosti tveir manudir
purfa ad lioa & milli Gthlutana.

Komi upp sérstok tilvik sem krefjast Urlausnar umfram adurtalda adstod skal leita til Rauda
kross deildar i viokomandi sveitarfélagi.

Sudurnesjadeild, Akureyrardeild og Skagafjardardeild Gthluta einnig fatnadi. ba Utvega adrar
deildir fatnad ef til peirra er leitad.

Fatauthlutun & héfudborgarsvaedinu fer fram & midvikudégum kl. 10-14.

Fatauthlutun Rauda krossins

Laugarvegi 116, 101 Reykjavik (gengid er inn af bilastaedi Grettisgbtumegin)

7.2 Fatabudir Rauda krossins
Raudi krossinn rekur fjorar budir sem selja notadan fatnad.
Opnunartimi er sem hér seqir:

Rauda kross budin Laugavegi 12, Reykjavik. Opid manudaga til fostudaga fra kl. 10- 18,
laugardaga fra kl. 12-16 (langa laugardaga 12-18).

Rauda kross budin Laugavegi 116, Reykjavik: Opid manudaga til fostudaga fra kl. 10- 18,
laugardaga fra kl. 12-16 (langa laugardaga 12-18).

Rauda kross budin Strandg6tu 24, Hafnarfirdi: Opi® manudaga til fostudaga fra kl. 12- 18
(lokad laugardaga).

Rauda kross budin Fjardarbraut 48, Stoovarfirdi. Opido manudaga fra kl. 19:30-22,
laugardaga fra kl. 14-16.

Fatas6fnun Rauda krossins

Skatuvogi 1, 104 Reykjavik
Simi: 587 0900
Netfang: fataflokkun@redcross.is
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7.3 Barnafata skiptimarkadur Rauda krossins

Raudi krossinn er med skiptifatamarkad fyrir 61l barnaftt i Raudakrosshusinu. Fyrir hverja flik
feer félk litakédadan mida i samraemi vid gerd flikarinnar sem haegt er ad nota & markadnum
til ad fa adra flik af sama eda svipudu tagi. Markadurinn er opinn 6llum. Ekki er um Gthlutun
ad reeda, eingbngu skipti.

Markadurinn er opinn alla pridjudaga kl. 16:00-19:00.
Skiptifatamarkadur Rauda krossins i Raudakrosshusinu
Borgartin 25, 105 Reykjavik

Simi: 570 4090

Heimasida: www.raudakrosshusid.is

Netfang: raudakrosshusid@redcross.is

7.4 Meaedrastyrksnefnd Reykjavikur

Kvenréttindafélag islands, Hismaedrafélag Reykjavikur, Félag haskdlakvenna og
kvenstiudentafélagio, Hvitabandid, Hvot félag sjalfsteediskvenna, Kvenfélag
framsdknarkvenna, Kvenfélag Alpyduflokksins og Thorvaldsensfélagio standa ad
Meaedrastyrksnefnd.

Afgreidsla a mat, fatnadi o.fl. fer fram a midvikudégum kl. 14-17. Adra virka daga er
skrifstofan opin kl. 10-15.

Meedrastyrksnefnd Reykjavikur
Hatani 12, 105 Reykjavik

Simi: 551 4349

Netfang: maedur@simnet.is

7.5 Hjalparstarf Kirkjunnar

Hjalparstofnun kirkjunnar tekur a moti félki sem seekir um félagslega eda fiarhagslega
adstod. bar er haegt ad fa radgjof og i bodi er mataradstod, adstod vid ad leysa Gt Iyf,
fatnadur og fleira. i fyrsta sinn sem sétt er um adstod parf ad hafa samband vié prest sem
kemur umsokninni til Hjalparstarfsins en hefur um leid méguleika & ad veita viokomandi
sélgaeslu. Eftir pad getur folk komid tvisvar til vidbotar yfir arid auk pess ad saekja beint um
jolaadstod. burfi manneskja ad koma oftar er farid i gegnum fjarhag og allar adsteedur folks
og leitad langtima lausna. Er pa gjarnan unnid med 6drum stofnunum og félagasamtokum ad
varanlegri lausn.

Haegt er ad panta tima hja félagsradgjafa sem metur porf fyrir Gthlutun. Uthlutad er &
midvikudégum.

Skrifstofa Hjalparstarfs kirkjunnar
Haaleitisbraut 66, 103 Reykjavik
Simi: 528 4400

Heimasida: www.help.is
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7.6 Hjalpraedisherinn

Haegt ad nyta sér édyra gistingu & Gistiheimili Hjalpraedishersins. bar er einnig haegt ad fa

Gthlutad fotum, fara i bad og nota pvottaadstédu sér ad kostnadarlausu.
Opid er kl. 13:00-18:00.

Hjélpreedisherinn

Kirkjustraeti 2, 101 Reykjavik

Simi: 552 0788

Heimasida: www.herinn.is

7.7 Félag einsteedra foreldra

Félag einsteedra foreldra veitir m.a. bradabirgdahulsnaedi fyrir einstaeda foreldra (a
Skeljanesi), ymsa namsstyrki, 6keypis l6gfraediadstod, félagsradgjof o.fl.

Skrifstofan er opin kl. 10-16 virka daga.

Félag einstaedra foreldra

Vesturg6tu 5, 1.haed, 101 Reykjavik
Simi:. 551 1822
Heimasida: www.fef.is

Netfang: fef@fef.is

7.8 Konukot

Neeturathvarf fyrir heimilislausar konur rekid af Rauda krossinum. pbvotta- og
hreinleetisadstada fyrir neeturgesti og bodid er upp & léttan kvold- og morgunverd.
Fataflokkunarsttéd Rauda krossins Gtvegar fot, ef & parf ad halda. Oll neysla afengis og
annarra vimuefna er bonnud i husinu.

Opiod alla daga arsins fra 17 til 12:00.

Konukot

Eskihlid 4, 105 Reykjavik

Simi: 511 5150

Heimasida: www.redcross.is/reykjavik

7.9 Gistiskylid pingholtsstreeti

Gistiskyli fyrir einstaklinga 18 &ra og eldri sem eru heimilislausir. Veitt er hisaskjél og
morgunmatur. Gestir verda ad vera komnir i hasio kl. 24.

A veturna er opid allan sélahringinn en & sumrin er lokad milli kl. 10:00- 17:00.

Gistiskylid Pingholtsstreaeti,

pingholtsstraeti 25, 101 Reykjavik
Simi: 561 0477
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7.10 Heilsuhysio

Heilsuhysid, skadminnkandi pjonusta fyrir jadarhépa er faeranlegt heilsuhysi par sem haegt er
ad sakja sér adstod hjukrunarfreedinga vid t.d. saumatdkur, hreinsun a sarum og
saraumbudir. Par er einnig haegt ad fa hreinar sprautur og sprautunélar.

pjénustan er veitt a eftirfarandi stédum og timum.:
pridjudégum kl. 15:30-17:00 vid dagsetur Hjalpreedishersins, Eyjarslod 7
fimmtudégum, kl. 15:00-16:30 vid Kaffistofu Samhjalpar, Borgartin 1.

7.11 Kaffistofa Samhjalpar
Kaffistofa Samhjalpar bidur upp a dkeypis maltidir fyrir utangardsfélk og adra adstbdulausa.

Afgreidslutimi er milli kl.10-17 alla virka daga og um helgar milli kl. 11-16. A j6lum, aramoétum
og paskum hefur einnig verid bodid upp a 6keypis maltidir.

Kaffistofa Samhjalpar

Borgartdni 1, 105 Reykjavik
Simi: 561 1000
Heimasida: www.samhjalp.is

7.12 Matarkarfan.is

A heimasidunni matarkarfan.is eru flest 6ll gildandi tilbod & matvérumarkadnum samankomin
a einum stad. Heimasidan eykur talsvert gagnsaei & matvorumarkadnum og er til mikilla
hagsbéta fyrir neytendur. Matarkarfan.is er hlutlaus Heimasida sem audveldar neytendum ad
gera hagstaed kaup, med pvi ad gera tilbodin einstaklega adgengileg & einum stad.
http://www.matarkarfan.is/
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7.13 Greidsluskipting milli sjukratrygginga og einstaklinga vegna
lyfjakaupa

Lyf skiptast i grofum drattum i fjéra flokka eftir greidsluskiptingu milli sjukratrygginga og
einstaklinga. Greidsla sjukratrygginga reiknast Gt fra viomidunarverai lyfsins, sem er leegsta

verd sambeerilegs lyfs & markadi. Ef verd avisad lyfs er haerra en viomidunarverd lyfsins,
greidir sjuklingur mismuninn.

» ¥ merkt lyf: Lyf sem sjukratryggingar greida ad fullu.

Hafi lyfjagreidslunefnd sampykkt greidslupatttoku vegna kaupa a lyfi sem er i einhverjum
nedan-talinna lyfjaflokka, greida sjukratryggingar pad ad fullu fyrir sjukratryggda einstaklinga.
Slik lyf eru merkt med stjornu ,* i lyfjaverdskra.

Lyfjaflokkur ATC-flokkur
Sykursykislyf A 10
Cyproterén GO3HAO1
Blodsykurhaekkandi lyf HO04 A
AExlishemjandi lyf og Iyf til Gneemistemprunar L
Andkolinvirk lyf N 04 A
Gedrofslyf N 05 A
Glaku- og ljosopsprengjandi lyf SO1lE

»B" - merkt lyf: Lyf sem sjukratryggingar greida ad hluta.

Hafi lyfijagreidslunefnd sampykkt greidslupatttoku vegna kaupa a lyfi sem er i einhverjum
nedantalinna lyfjaflokka skulu sjakratryggingar greida pad ad hluta. Slik lyf eru merkt med ,B“
i lyfjaverdskra.

Lyfjaflokkur ATC-flokkur
Lyf gegn parmabdlgum AO7E
Vitamin D og hlidstaedur AllcCC
Hjartasjukdomalyf co1
Beta-blokkar C 07
Kalsiumgangalokar c o8

Lyf med verkun & reninangiotensin kerfio Cc09
Psoriasislyf D 05
Barksterar (kortikosteréidar) haolyf D 07
Barksterar, 6bléndud lyf HO02A

Lyf vid vanstarfsemi skjaldkirtils HO3 A

Lyf vid ofstarfsemi skjaldkirtils H 03B
Sérhaefd bélgueydandi lyf MO01C
Punglyndislyf (antidepressiva) N 06 A
Hydroxyklorékin P 01 BAO02
Lyf gegn teppusjukdémum i 6ndunarvegi R 03
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Fyrir hverja lyfjaavisun greidir einstaklingur fyrstu 1.900 kr. af verdi lyfsins og 65% af verdinu
umfram pad, pé aldrei meira en 3.700 kr. Sjukratryggingar greida pad sem & vantar. Elli- og
ororkulifeyrispegar, bérn yngri en 18 ara og einstaklingar med fullar atvinnuleysisbeetur
greida fyrstu 700 kr. fyrir hverja lyfjaavisun og 50% af verdi lyfsins umfram pad, p6 ekki meira
en 1.200 kr.

.E“ —merkt lyf: Lyf sem sjukratryggingar greida ad hluta

Hafi lyfjagreidslunefnd sampykkt greidslupatttoku vegna kaupa a lyfi sem hvorki er ,** merkt
né ,B“ — merkt, skulu sjukratryggingar greida pad ad hluta. Slik lyf eru merkt med ,E* i
lyfjaverdskra. Fyrir hverja lyfjaavisun greidir einstaklingur fyrstu 1.900 kr. af verdi lyfsins og
80% af verdinu umfram pad, po aldrei meira en 5.450 kr. Sjukratryggingar greida pad sem &
vantar. Elli- og 6rorkulifeyrispegar, bérn yngri en 18 ara og einstaklingar med fullar
atvinnuleysisbaetur greida fyrstu 700 kr. fyrir hverja lyfjaavisun og 50% af verdi lyfsins
umfram pad, p6 ekki meira en 1.500 kr.

»0" —merkt lyf: Lyf sem einstaklingur greidir ad fullu.

Hafi lyfjagreidslunefnd akvedid ad lyf skuli ekki greitt af sjukratryggingum skulu lyfin
audkennd med ,0" i lyfjaverdsra. Sjukratryggingar islands (SI) er heimilt ad akvarda
greidslupatttoku i ,0“-merktum lyfjum med Utgéafu lyfjaskirteina. Si setur akvedin skilyrdi og
gefur at vinnureglur fyrir Gtgafu lyfjaskirteina sem birtar eru @ heimasiou stofnunarinnar.

Sjukratryggingar taka ekki patt i greioslu lyfja sem faanleg eru i lausasolu nema i eftirfarandi
tilvikum:

1. Sjukratryggingar taka patt i greidslu eftirfarandi lausasélulyfja ef peim er avisad med
lyfsedli:

Kaliumklé6rio (Kaleorid) skv. E-merkingu
Estriél (Ovestin) skv. E-merkingu

Gervitar skv. E-merkingu

Glycerylnitrat (Nitromex) skv. B- merkingu

2. Sjukratryggingar taka patt i greidslu peirra lausasolulyfija sem eru med skrad
greidslupatttokuverd i lyfjaverdskra og gefin hafa verid Ut lyfjaskirteini fyrir.

Lyfjaskirteini — aukin greidslupétttaka sjukratryggingar

Si er heimilt i akvednum tilvikum, samkvaemt umsékn, ad akvarda aukna greidslupatttoku
sjukratrygginga vegna kaupa a lyfjum og gefa Ut lyfjaskirteini pvi til stadfestingar i samraemi
vid vinnureglur sem stofnunin setur sér. Nanari upplysingar um hvada lyf/lyfjaflokka gefin eru
ut lyfjaskirteinin fyrir, er & heimasidu Si.

Sjukratryggingar islands
Laugavegi 114-116, 150 Reykjavik
Simi: 515 0000

Heimasida: http://www.tr.is/sjtr

Netfang: tr@tr.is
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8 Truféldg

8.1 bjodkirkjan

I kirkjum & hofudborgarsvaedinu er bodid til kyrrdarstunda og helgihalds virka daga.
Foreldramorgnar i kirkjum eiga sér aralanga ségu en par saekir folk skemmtilegt samfélag og
fraedslu. | kyrrdar- og baenastundum pessar vikurnar hefur sérstaklega verid bedid fyrir pvi
astandi sem rikir na i pjédfélaginu og fyrir peim sem eiga i miklum erfidleikum vegna pess.
Beenastundirnar eru keerkomid teekifeeri til pess ad fela Drottni pad allt sem & hugann leitar i
trausti pess ad hann muni vel fyrir sja.

Nanari upplysingar um dagskré i hverri kirkju fyrir sig ma finna & vefsidunni:
http://kirkjan.is/node/7035

Biskupsstofa

Laugavegi 31, 150 Reykjavik

Simi: 528 4000

Heimasida: http://kirkjan.is/node/7035
Netfang: kirkjan@kirkjan.is
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