
 

 Stefnumót við heiminn 
  

 



 

Inngangur  
 

Margir hafa áhuga á því að víkka sjóndeildarhringinn og prufa eitthvað nýtt með því að 

dvelja um nokkurra mánaða eða ára skeið í útlöndum við nám eða störf. Slík dvöl getur 

verið ákaflega jákvæð og gefið fólki vegarnesti sem endist því allt lífið.  

Margar spurningar vakna hins vegar þegar hugmyndin um að flytjast á milli landa er tekin 

til alvarlegrar athugunar. Er ég tilbúin? Hvert á ég að fara? Hvernig á ég að undirbúa mig? 

Hvað þarf ég taka með mér? Hvernig á ég að finna húsnæði, vinnu, skóla, vini.....? Ef ég fer, 

hvernig get ég fengið það mesta út úr dvölinni? 

Þetta rit er ætlað öllum þeim sem hugleiða hvort dvöl erlendis gæti verið einmitt það sem 

þeir vilja eða þurfa en eru samt ekki alveg vissir. Vonast er til þess að kennarar og náms- og 

starfsráðgjafar bendi nemendum sínum á það og hjálpi þeim að nota það.  

Um er að ræða tilraunaútgáfu og eru allir þeir sem nota það beðnir að hafa samband við 

Evrópumiðstöð náms- og starfsráðgjafa (ds@hi.is) og láta vita um kosti og galla og 

hugsanlegar viðbætur. Verði ritinu vel tekið, verður það hugsanlega prentað á næstu árum. 

Æfingarnar sem hér fylgja eru fengnar að láni frá Cimo, miðstöð Evrópuverkefna í 

Finnlandi, með góðfúslegu leyfi stofnunarinnar, en hafa verið staðfærðar þannig að þær 

eigi við íslenskar aðstæður.  

Ritstjóri og ábyrgðarmaður: Dóra Stefánsdóttir, Evrópumiðstöð náms- og starfsráðgjafar 
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Hversu alþjóðleg eruð þið?  
Æfingarnar sem hér fylgja á eftir gefa ykkur tækifæri til þess að komast að því hversu alþjóðleg þið teljið 

ykkur vera og hvort lengri dvöl 

erlendis myndi henta ykkur.   

 

Orðatengsl  
Hvað dettur þér í hug þegar þú 

heyrir eftirfarandi orð? 

 vinnubúðir sjálfboðaliða 

 sendiherra 

 fátækt 

 skiptinemi 

 Rússland 

 útlendingur 

 tungumálahæfileikar 

 starfsferill 

 neysla 

 trúboðsstarf 

 New York 

 Manga 

 au pair 

 innfæddur 

 menningarsjokk 

 lífsstíll 

 heimsbúi 

 Afríka 

 

Berðu þig saman við vini. Eruð þið sammála eða 

ósammála um margt af þessu? 

 

 

 

 

Að læra af reynslu annarra 

Á vef Erasmus áætlunarinnar er að 

finna nokkrar greinar háskólanema 

sem tóku hluta náms síns í öðru 

Evrópulandi.  

http://ask.hi.is/page/eragrein 

Lestu greinarnar og svaraðu 

eftirfarandi spurningum: 

Hvað fékk greinarhöfundur út úr 

dvölinni? 

Hvað lærði hann um eigin menningu 

og sjálfan sig? 

Hvernig leysti hann þau vandamál 

sem hann  stóð frammi fyrir? 

 

http://ask.hi.is/page/eragrein


 

 

 

 

 

 

 

 

Ertu með útþrá? Mældu styrkleikann!  

Lestu staðhæfingarnar og veldu það sem á best við á mælinum. 

 

 Algerlega 
ósammála 

Hvorki né Alveg 
sammála 

1. Ég er á þeim tímapunkti í lífi mínu að ég gæti farið til 
útlanda strax 

 

   

2. Erlend tungumál og menningarheimar hafa alltaf heillað 
mig 

   

3. Ég myndi mjög líklega geta fundið mér vinnu erlendis    

4. Ég myndi gera eitthvað í öðru landi sem ég gæti ekki gert 
hér á Íslandi 

   

5. Mér þætti gaman að komast að því hvernig mér gengi í 
öðru landi 

   

6. Vinna eða nám erlendis væri kærkomin tilbreyting    

7. Á meðan ég væri í útlöndum gæfist mér tóm til að hugsa 
um líf mitt hér og framtíðina 

   

8. Ég hef áhuga á því að komast að því hvað útlendingum 
finnst um Íslendinga 

   

9. Reynsla í öðrum löndum eykur gildi lífsins    

10. Þegar ég fer til annarra landa velti ég því oft fyrir mér 
hvernig væri að búa þar 

   

 

Ef flestir krossanna lenda í síðasta dálki er svarið skýrt: Þú ert með ákafa útþrá! Haltu áfram og gerðu 

næstu æfingu. Ef flestir krossanna lenda í fyrsta dálki væri kannski best að þú aflaðir þér alþjóðlegarar 

reynslu hér á Íslandi. En þú gætir samt haldið áfram að hugsa um valmöguleikana með því að skoða 

ŀŦƎŀƴƎƛƴƴ ŀŦ ǈŜǎǎǳ ǊƛǘƛΦ 9Ŧ ǘƛƭ Ǿƛƭƭ ŜǊ ŋŦƛƴƎƛƴ αǾƛðbúin, tilbúin, nú!ά ŜƛǘǘƘǾŀś ŦȅǊƛǊ ǈƛƎΦ  

Val á landi 
Veldu uppáhaldslandið með því að svara spurningunum hér að neðan. 

Í hvaða þremur löndum gætirðu hugsað þér að búa tímabundið? 

Til hvaða þriggja landa myndirðu alls ekki vilja fara? 

Hvers vegna valdirðu þessi lönd? Hvað er það við þau sem höfðar til þín eða fær þig til að hafna þeim?  

Hvað veistu um þessi lönd? Hvað tengirðu þeim?  

Lærðu meira um þau lönd sem vekja áhuga þinn. 



 

fjölskyldan 

 

frítíminn 

 

 
námið 

 

 

 

vinirnir 

 

 

gildin 

 

heimssýnin 

 

lífsskilyrðin 

heilsa og 

velllíðan 

 

þekkingin á 

sjálfum/ 

sjálfri mér 

 

starfsvalið 

 

hugmyndir 

mínar um eigin 

menningu 

 

vinnan 
 

Ný tungumál ς nýir möguleikar 
Því fylgir mikil breyting að flytjast í nýtt og framandi umhverfi þar sem talað er erlent tungumál. Sumar 

þessara breytinga eru svo óvæntar að ómögulegt er að undirbúa sig í þaula. Þess vegna getur þú metið 

hversu reiðubúin(n) þú ert með því að meta mögulegar breytingar og hversu vel þú ert búinn undir að 

takast á við þær. 

Þessir hringir innihalda ýmis svið lífsins sem verða fyrir áhrifum við það að þú flyst á milli landa. Veldu 

það svið sem þér finnst skipta mestu máli 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aðlögun að breytingum 
Rifjaðu upp hvernig þú hefur tekist á við breytingar í lífi þínu hingað til. Slíkar breytingar kunna að hafa falið í sér flutning 

innanlands eða til annars lands. Þú gætir einnig hafa flutt að heiman til þess að læra eða vinna. Íhugaðu eftirfarandi: 

 Hver var þín fyrsta hugsun um hina nýju stöðu sem þú varst komin(n) í? 

 Hvað gerðirðu eða hvernig brástu við? 

 Hvernig leið þér? 

 Hvernig brugðust þínir nánustu við? 

 Hvað var það besta og það versta við breytinguna? 

 Hvernig aðlagaðist þú nýjum aðstæðum? Hversu langan tíma tók aðlögunin? 

 Hvað lærðir þú um sjálfa(n) þig eftir að breytingin var yfirstaðin? 

 

Geturðu greint eitthvert mynstur í hegðun þinni sem er dæmigert fyrir þig eða þér hættir til að endurtaka í hvert 

sinn sem þú tekst á við breytingar? 



Sjálfsþekking 
Sjálfsþekking er að vita hvað þú þráir, hvernig þér líður, hvað þú hugsar og hvernig þú hagar þér. Slík 

þekking er grunnur sjálfsmyndar okkar og sá spegill sem við notum til þess að meta reynslu okkar af 

umheiminum. 

Góð sjálfsþekking getur hjálpað okkur við að aðlagast óþekktum aðstæðum í útlöndum. Í framandi 

umhverfi getur verið að við tökum hugmyndir okkar um okkur sjálf til endurskoðunar og í framhaldi af því 

eykst sjálfsþekkingin og við förum að hugsa öðruvísi. Í nýjum aðstæðum getur verið að við komumst að 

því að það sem við töldum okkar helstu kosti krefst í rauninni umbóta en veikleikarnir geta hins vegar 

komið sér ákaflega vel.  

Í teikningunni hér að neðan geturðu metið sjálfsþekkingu þína. 

 

 

 

    

    

 

 

  

 

 

Hið opinbera sjálf. Þær hliðar 

sjálfrar/sjálfs míns sem ég þekki 

vel. Hvernig ég hugsa, hegða mér 

og viðhorf mín. 

Hið ómeðvitaða sjálf. Hlutar sjálfs 

míns sem ég hef ekki uppgötvað 

enn og þeir sem þekkja mig hafa 

heldur ekki uppgötvað. 

 

Hið blinda sjálf. Hluti sjálfs míns 

sem ég sé ekki, en aðrir sjá. 

Hið leynda sjálf. Hlutar sjálfs míns 

sem ég veit um en aðrir þekkja 

ekki. Tilfinningar, vonir og 

hugsanir. 

Hvaða þættir sjálfs 

þíns telur þú að séu 

afleiðingar ytri þátta 

og hafi fyrst og 

fremst orðið til 

vegna  aðstæðna?  

Er eitthvað við sjálfa(n) 

þig sem gerir þig 

óörugga(n) við að fara til 

útlanda? 

Hvaða þættir hvetja þig 

og örva til þess að fara, 

þrátt fyrir allan vafa? 

Er eitthvað við 

sjálfa(n) þig sem þú 

myndir vilja losna 

við og myndirðu 

nota ferðina til 

þess? 



 

Viðbúin, tilbúin, nú!      
Þú þarft ekki að vera þrautþjálfaður sérfræðingur eða tungumálaséní til þess að 

fara frá Íslandi, þú ætlar jú að fara til þess að læra! Þú hlýtur að hafa margvíslega 

hæfileika sem hjálpa þér við að aðlagast í nýju umhverfi. En áður en þú ferð, væri 

kannski góð hugmynd að hugsa um hvaða færni og getu þú hefur. Þetta gæti líka 

aukið sjálfstraust þitt. 

Legðu mat á hæfni þína með því að velja það svar sem passar best við þig í hverri 

línu: 1. eiginlega ekki; 2. stundum; 3. oft; 4. nærri alltaf. 

1. Ég get vel skilið samskipti án orða og ýmsar bendingar 1 2 3 4 

2. Mér veitist auðvelt að tala við fólk sem ég þekki ekki 1 2 3 4 

3. Ég þoli vel skoðanir og innsýn annarra, jafnvel þó þær séu ólíkar mínum eigin 1 2 3 4 

4. Ég reyni að taka öllu af opnum huga 1 2 3 4 

5. Ég á ekki í neinum erfiðleikum við að láta í ljós skoðun mína í hópi fólks 1 2 3 4 

6. Ég get komið skilaboðum mínum á framfæri á erlendu tungumáli 1 2 3 4 

7. Ég hef raunhæfar hugmyndir um eigin styrkleika og veikleika 1 2 3 4 

8. Ég aðlagast fljótt breyttum aðstæðum 1 2 3 4 

9. Ég get verið sveigjanleg(ur) við mismunandi aðstæður 1 2 3 4 

10. Ég þoli óstöðugleika vel 1 2 3 4 

11. Hægt væri að lýsa mér sem ævintýragjörnum/-gjarnri 1 2 3 4 

12. Ég gefst ekki upp þó mér mistakist, þess í stað reyni ég aftur og læri af mistökum 
mínum 

1 2 3 4 

13. Ég er opin(n) og tilbúin(n) að læra nýja hluti 1 2 3 4 

14. Ég veit hvernig á að takast á við mikla streitu 1 2 3 4 

15. Mér þykir gaman að hitta nýtt fólk og reyni að gera það sem oftast 1 2 3 4 

16. Ég hika ekki við að leita ráða hjá fólki sem ég þekki ekki 1 2 3 4 

17. Ég er tilbúi(n) til þess að aðlaga hugsanir mínar og framkomu að breyttum 
aðstæðum 

1 2 3 4 

 

Hversu tilbúin(n) er ég til þess að mæta heiminum? 

Ef svörin voru mest 1: Enginn er fæddur fullkominn! Allt sem til þarf er vilji og rétt hugarfar til þess að 

auka þekkingu sína, færni og getu. 

Ef svörin voru mest 2: Ég hef þegar ýmsa hæfileika sem ég get tekið með mér. Ég þarf bara að efla 

sjálfstraustið. 

Ef svörin voru mest 3: Ég er að mestu tilbúin(n) til þess að búa í útlöndum 

Ef svörin voru mest 4: Eftir hverju er ég að bíða? Best að fara heim og pakka niður! 



Þegar þú ferð til útlanda ertu fulltrúi lands þíns og marga mun langa til að hitta þig. Þeir spyrja 

ugglaust margra spurninga um Ísland og hvernig það sé að vera Íslendingur. 

Rétt eins og þú kannt að hafa sterkar skoðanir á því hvernig er að búa í vissum löndum eða álfum, 

getur verið að fólk annars staðar hafi fyrirfram myndaðar skoðanir á því hvernig Ísland og 

Íslendingar eru. Í stað þess að fyrst og fremst sé litið á þig sem einstakling verður horft á þig sem 

αNǎƭŜƴŘƛƴƎƛƴƴά  Ŝśŀ α±ŜǎǘǳǊƭŀƴŘŀōǵŀƴƴάΦ IŜƎśǳƴ ǈƝƴ Ƴǳƴ ŀƴƴŀś ƘǾƻǊǘ ǎǘȅǊƪƧŀ Ŧƽƭƪ Ŝśŀ ǾŜƛƪƧŀ Ɲ 

þessari alhæfingu. 

Hvað er það sem þú vilt að fólki í öðrum löndum detti í hug þegar það heyrir minnst á Íslendinga? 

Hvað þýðir það fyrir þig að vera Íslendingur? Við hvers konar viðmóti býstu sem Íslendingur í 

útlöndum? Ef þú þekkir fólk sem búið hefur í öðrum löndum í lengri eða skemmri tíma gætir þú 

spurt það hvernig það hafi verið. Þú hugsaðir áðan um það hvað orð eins og innflytjandi og 

útlendingur þýddu í huga þínum. Hvernig hugsarðu um sjálfa(n) þig í slíkri stöðu? 

Það kann að reynast þér vel að undirbúa þig til þess að svara ýmsum spurningum og e.t.v. að taka 

með þér myndir að heiman. Á síðum eins og http://ferdamalastofa.is/ og 

http://en.wikipedia.org/wiki/Iceland er að finna ýmsan fróðleik um land og þjóð á mörgum 

tungumálum sem og krækjur á fleiri vefi. Ekki er vitlaust að verja nokkrum klukkutímum í að renna 

yfir slíkar upplýsingar. 

 

 

 

 

Íslendingur í 
útlöndum   

 
 

 

 

http://ferdamalastofa.is/
http://en.wikipedia.org/wiki/Iceland


Hvers vegna viltu fara til útlanda? 
Taktu þetta próf ef þú hefur þegar  ákveðið að fara til útlanda. Það er léttur leikur sem hjálpar þér að 

meta hverjar eru raunverulegar ástæður þess að þú vilt fara. Mundu að hinar undirliggjandi ástæður 

tengjast kannski því sem þú ætlar að gera í hinu nýja landi. Þú gætir haft margvíslegar ástæður á sama 

tíma og þær geta breyst eftir því sem tíminn líður og aðstæður og væntingar breytast. 

¶ Ég vil fjarlægjast  mitt fyrra líf og verja tíma erlendis til þess að hugsa um framtíðina 

¶ Ég vil mynda nýjan tengslahóp í öðru landi og afla mér tengsla á vinnumarkaðinum þar 

¶ Vinur minn býr í öðru landi og mig langar að fara á sama stað 

¶ Á meðan ég bý í öðru landi ætla ég að vera viðbúin(n) því að breyta áætlunum mínum með litlum 

fyrirvara ef ég uppgötva ný tækifæri eða hitti áhugavert fólk 

¶ Á meðan ég bý í öðru landi vonast ég eftir að búa við margs konar aðstæður og að hitta fólk sem 

kennir mér eitthvað nýtt 

¶ Mig langar að afla mér alþjóðlegrar reynslu vegna þess að hún mun nýtast mér í framtíðinni, t.d. í 

starfi 

¶ Núna held ég að ég verði ánægðari í öðru landi 

¶ Ég held að ég gæti fundi áhugaverðara eða betur launað starf en ég get fengið hér á Íslandi 

¶ Það skiptir í rauni ekki máli hvað ég ætla að gera í nýja landinu, bara að ég upplifi eitthvað nýtt 

¶ Ég vil fara til útlanda til að auka sjálfstæði mitt og sjálfstraust 

¶ Ég vil fara til útlanda vegna þess að það að tala annað mál en íslensku lýtalaust mun auka 

starfsmöguleika mína 

¶ Mig langar að ferðast víða erlendis til þess að kynnast mismunandi löndum og 

menningarheimum 

¶ Mig langar að láta reyna á sjálfa(n) mig við erfiðar aðstæður og komast að því hvernig mér tekst 

að aðlagast á eigin spýtur 

¶ Ég gæti lært eitthvað annað í öðru landi en ég get á Íslandi 

¶ Mig langar að þvælast um mörg lönd og vinna mér  farareyri með hvers konar íhlaupavinnu á 

hverjum stað 

¶ Ísland býður ekki núna upp á alla þá möguleika sem myndu nýtast mér 

¶ Mig langar til útlanda til þess að ná mér í háskólamenntun. 

Að lokum leggur þú saman hvern lit fyrir 

sig  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Blár litur í flestum tilfellum: 

ÆVINTÝRI OG NÝ SJÓNARHORN 

Þú vilt fara út til þess að upplifa breytingu og ævintýri og eignast nýja vini. Þig langar að upplifa framandi 

menningu og tekur öllu nýju opnum örmum.  

 

Rauður litur í flestum tilfellum: 

PERSÓNULEG ÞRÓUN 

Þig langar að fara til útlanda til þess að öðlast meiri reynslu, til þess að verða sjálfstæðari og kynnast 

sjálfum/sjálfri þér betur. Ein ástæða ferðarinnar er að komast burt frá því lífi sem þú hefur lifað hingað til 

og önnur að þig langar að gera hlé á námi eða starfi til þess að hugsa um framtíðina. 

 

Grænn litur í flestum tilfellum 

AUKIN FRAMI EÐA NÁM 

Þig langar til útlanda til þess að læra eitthvað sem nýtist þér í frekara námi eða starfi. Þú vonast til að 

reynslan erlendis gefi þér ákveðið forskot á framabrautinni. Einnig getur verið að núverandi starf krefjist 

alþjóðlegrar reynslu. Þú þarft líka að hugsa um hvernig þú getur sagt atvinnurekendum þínum í 

framtíðinna frá því hversu mikið þú lærðir af dvölinni.  

 

Fjólublár litur í flestum tilfellum: 

HEIMURINN BÝÐUR MÉR EITTHVAÐ SEM ÍSLAND GERIR EKKI 

Þú vilt fara út vegna þess að á Íslandi er ekki boðið upp á eitthvað sem þig langar til að gera. Kannski 

finnurðu ekki rétta starfið eða námsgreinina.  Þrátt fyrir að  líf þitt á Íslandi sé ágætt,  langar þig að 

komast til annars lands eða í aðra menningu. 

 


