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Útdráttur 

Þessi heimildarritgerð er lokaverkefni til BA-prófs í félagsráðgjöf við Háskóla Íslands. 

Meginmarkmið ritgerðarinnar er að skoða markþjálfun og hugmyndafræði hennar 

út frá kenningum og viðurkenndum vísindalegum aðferðum (e. evidence based) 

með áherslu á persónuleg málefni. Til samanburðar er fjallað um hugmyndafræði 

félagsráðgjafar og beinist samanburðurinn sérstaklega að grundvallarvinnuaðferð 

félagsráðgjafa í einstaklingsvinnu (e. casework). Tilgangurinn með þessum 

samanburði er að svara rannsóknarspurningunni: Hvers vegna ættu félagsráðgjafar 

á Íslandi að kynna sér aðferðir markþjálfunar og geta félagsráðgjafar nýtt sér 

aðferðir markþjálfunar í félagsráðgjöf? Samanburðurinn leiðir í ljós að félagsráðgjöf 

og markþjálfun eiga margt sameiginlegt og geta þessar tvær greinar auðveldlega 

skarast. Áhersla og þróun í félagsráðgjöf hefur verið á blöndun mismunandi aðferða 

til að auka árangur og erlendis er aðferð markþjálfunar í örum vexti á sviðum 

félagsráðgjafar. Tækifæri í markþjálfun tengd félagsráðgjöf eru mörg og hafa 

félagsráðgjafar alla þá grunnþekkingu sem myndi gera þá að hæfum markþjálfum. 

Af niðurstöðum má draga þær ályktanir að markþjálfun sé gott tækifæri og 

nytsamlegt verkfæri til að bæta við í kistu félagsráðgjafa. 
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Inngangur 

Markþjálfun hefur verið að ryðja sér til rúms á Íslandi á síðustu árum. Hér á landi 

tíðkast markþjálfun þó aðallega í fyrirtækjarekstri og tengist stjórnun. Hugtök eins 

og lífsþjálfun, starfsferilsþjálfun og heilsumarkþjálfun eru aðeins farin að heyrast 

hér á landi en erlendis er mikil gerjun í þessum fræðum. Markþjálfun hefur stöðugt 

verið að þróast inn á persónulegri brautir og tengjast persónulegri málefnum. 

Þar sem ég lærði grunnaðferðarfræði markþjálfunar árið 2008 og hóf síðar nám í 

félagsráðgjöf sá ég strax tenginguna þarna á milli. Það vakti því áhuga minn að 

skoða þessa tengingu nánar því í fljótu bragði er ekki svo auðvelt að sjá hvað skilur 

þessar greinar að. Í þessari ritgerð verður því fjallað um markþjálfun og 

aðferðarfræði hennar og til samanburðar fjallað um félagsráðgjöf. Þar sem 

félagsráðgjöf byggir á margvíslegum vinnuaðferðum með mismunandi 

einstaklingum eða hópum í samfélaginu þarf að takmarka samanburðinn. Hér 

verður því sjónarhorninu beint sérstaklega að grundvallarvinnuaðferð 

félagsráðgjafa í einstaklingsvinnu (e. casework) sem Mary Richmond lagði grunninn 

að árið 1917. Markmiðið er að bera saman hugmyndafræði markþjálfunar og 

félagsráðgjafar sem og vinnuaðferðir beggja greina sem notaðar eru í vinnu með 

einstaklingum.  

Markþjálfun er aðferð sem notuð er til að efla fólk til árangurs. Aðferðin gerir ráð 

fyrir að sérhver einstaklingur sé sérfræðingur í sínu lífi og starfi og treystir því að 

hver og einn sé skapandi og hæfur til að finna lausnir á sínum málum. 

Einstaklingsvinna (e. casework) er starfsaðferð í félagsráðgjöf sem miðar að því að 

meta og greina einstaklinginn og vandamál hans tengd aðstæðum og umhverfi. 

Aðgerðir og lausnir byggjast síðan á greiningunni og styrk einstaklingsins til að taka 

þátt í lausn vandans. 

Aðferðarfræðin við vinnslu þessarar ritgerðar snýr að leit og notkun fyrirliggjandi 

heimilda. Þar sem markþjálfun er tiltölulega ný af nálinni og hefur átt erfitt með að 

öðlast viðurkenningu sem fræðigrein tók ég þá ákvörðun að reyna að skoða 

markþjálfun og hugmyndafræði hennar út frá kenningum og viðurkenndum 

vísindalegum aðferðum (e. evidence based). Einnig ákvað ég að beina sjónum 
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mínum að nálgun sem leggur áherslu á persónuleg málefni frekar en markþjálfun 

tengda stjórnunarfræðum. Lítið sem ekkert lesefni virtist vera til á bókasöfnum eða 

í bókabúðum á Íslandi, þannig að mikil vinna fór í að leita á netinu til að finna út 

hverjir væru í fremstu röð í rannsóknum og umfjöllun á þessari nálgun.  

Háskólinn í Sidney er fyrsti háskólinn sem býður uppá heilsteypt meistaranám í 

markþjálfun og tengist það sálfræði markþjálfunar. Mikið af heimildum sem vitnað 

verður til í þessari ritgerð kemur frá fræðimönnum þaðan sem og öðru efni sem 

byggir á svipuðum grunni. Talsverð vinna fór í að sannreyna efni og hvað væri í 

raun byggt á kenningum og viðurkenndum aðferðum og hvað kæmi frá 

viðurkenndum fræðimönnum. Mikið er til skrifað um markþjálfun en oftar en ekki 

var ekki hægt að rekja efnið til viðurkenndra fræðimanna. Hér verður vitnað í þær 

greinar og bækur sem, eftir minni bestu vitund, eru nægilega vel úr garði gerðar til 

að hægt sé að skoða markþjálfun út frá þessu sjónarhorni. 

Í félagsráðgjafarkaflanum verður stuðst við grunnheimildir, kennslubækur, bæði 

nýjar og gamlar auk fræðigreina. Eins verða siðareglur félagsráðgjafa hafðar að 

leiðarljósi. 

Erfitt var að finna sameiginlegt fræðilegt efni um félagsráðgjöf og markþjálfun, þó 

svo að augljóst væri af upplýsingum á netinu að margir félagsráðgjafar starfa líka 

sem markþjálfar. Að lokum fann ég eina bók eftir félagsráðgjafa sem gefin var út af 

National Association of Social Workers árið 2010, auk nokkurra fræðigreina.  

Markmiðið með þessari vinnu er að kanna grundvöll fyrir því hvort félagsráðgjafar 

á Íslandi sjái sér hag í að kynna sér aðferðir markþjálfunar og geti nýtt sér 

markþjálfun samhliða sinni faglegu menntun í félagsráðgjöf. Rannsóknarspurningin 

er: Hvers vegna ættu félagsráðgjafar á Íslandi að kynna sér aðferðir markþjálfunar 

og geta félagsráðgjafar nýtt sér aðferðir markþjálfunar í félagsráðgjöf? 

Í stórum dráttum er ritgerðinni skipt í þrennt. Byrjað verður á að fjalla um 

markþjálfun og fær sá kafli heldur meira pláss en félagsráðgjafarkaflinn þar sem 

markþjálfun er minna þekkt grein en félagsráðgjöfin. Auk þess er það einlægur 

áhugi á markþjálfun og notagildi hennar sem knýr mig til að kanna eins vel og 

mögulegt er hvað markþjálfun er, fræðilegan bakgrunn hennar og hvernig hægt er 



 

4 

 

að nota hana. Nokkuð stór hluti kaflans fer því í að kanna uppruna markþjálfunar 

og tengingar hennar við kenningar. Félagsráðgjöfin og einstaklingsvinnuaðferðin 

(e. casework) er tekin fyrir í öðrum hluta. Í þriðja hluta er svo fjallað samhliða um 

markþjálfun og félagsráðgjöf og hvernig hægt er að nýta þessar greinar saman og 

að vissu marki gerður samanburður á því hvað er sameiginlegt og hvað ekki. Í 

niðurlagi eru aðalatriðin tekin saman og að lokum dregin fram svör við 

rannsóknarspurningum og lagðar fram vangaveltur um efnið.  
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Markþjálfun 

Saga markþjálfunar 

Markþjálfun, eins og við þekkjum hana í dag, er tiltölulega ný fræðigrein. Segja má 

að markþjálfun sé afsprengi aldargamalla þroskafræða sem þróast hafa í 

margvíslegri mynd í gegnum tíðina. Hinir fornu grísku heimspekingar gerðu sér 

grein fyrir þörf fólks til að upplifa einhvers konar fullnægju í lífi sínu og það má segja 

að Sókrates með sínar opnu spurningar, hafi komið fram með elsta form 

markþjálfunar sem við þekkjum til í dag (Edelson, 2010).  

Rætur markþjálfunar eins og hún hefur þróast í nútímanum, má rekja til 

stjórnunarhátta í samfélögum og fyrirtækjum fyrri ára. Á sjöunda áratugnum og 

fram á þann áttunda tíðkaðist að skipanir kæmu ofan frá. Æðstu yfirmenn gáfu 

skipanir og millistjórnendur sáu um að skipunum yrði framfylgt. Á seinni hluta 

áttunda áratugarins og á þeim níunda varð vart við meiri sveigjanleika og samvinnu 

við starfsfólk. Algengt var að bjóða upp á þjálfun starfsmanna til að hver og einn 

gæti hugsað eins og leiðtogi en áherslan var eingöngu lögð á frammistöðu í starfi. 

Síðar komu fram ýmis starfsmannanámskeið, hópavinna og valdefling sem gerði 

áherslurnar aðeins persónulegri en aðaláherslan var samt lögð á hámarksárangur 

skipulagsheilda. Ráðgjafar voru ráðnir inn í fyrirtæki til stefnumótunar og til að 

takast á við breytingar. Síðar varð mönnum ljóst að það var starfsfólkið sjálft sem 

þurfti að breytast ef að breytingar og stefnur ættu að bera árangur til lengri tíma 

litið (Hudson, 1999).  

Markþjálfun (e. coaching) varð svo til á síðari hluta níunda áratugarins. Hugmyndin 

var að markþjálfar ynnu í fyrirtækjum í tiltekinn tíma bæði með einstaklingum og 

við stefnumótun. Þeirra verkefni var að gera breytingar og árangur viðvarandi. Á 

þessum tíma var markþjálfun líka knúin áfram af umhyggju fyrir fólki á tímum 

mikills niðurskurðar, hagræðingar og samruna skipulagsheilda. Hugað var að 

framtíðaráformum og hvernig mætti gera áætlanir í síbreytilegum heimi. Í þessari 

vinnu voru markþjálfar oft varir við þörf einstaklinga til að ræða persónuleg 

málefni, framtíðarplön, starfsframa, kulnun í starfi, jafnvægi einkalífs og vinnu og 

fleira tengt vinnu en ekki síður einkalífi (Hudson, 1999).  
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Það sem seinna hafði áhrif á þróun markþjálfunar var aukin áhersla á persónulegan 

þroska, persónumiðaða nálgun, auk áhrifa frá atferlisfræðum, hugrænni sálfræði og 

fleiri aðferðum (Edelson, 2010). 

Hvað er markþjálfun? 

Hugtakið „markþjálfun“ á rætur sínar að rekja úr íþróttamáli og vísar í þjálfun 

íþróttafólks og hæfni þess til að ná árangri. Þegar þjálfara tekst að draga úr eða ýta 

frá innri hindrunum íþróttmanns má búast við betri frammistöðu og um leið getur 

þjálfarinn hugsað meira um þau tæknilegu atriði sem þarf að bæta (Whitmore, 

2007). 

Markþjálfun gerir ráð fyrir því að einstaklingur sé sérfræðingur í eigin lífi og starfi og 

treystir því að hver og einn sé skapandi og hæfur til að finna lausnir á sínum málum. 

Með aðstoð markþjálfa getur einstaklingur dregið fram og hámarkað persónulega 

og faglega hæfileika (International Coach Federation [ICF], e.d.-a).  

Margir hafa sett fram skilgreiningar á markþjálfun og hlutverki markþjálfa: Fredric 

Hudson sálfræðingur, sem stofnaði Hudson Coaching Institute árið 1986, segir 

markþjálfa vera aðila sem knýja fram lærdóm sem leiðir til framtíðarárangurs. Hann 

ber markþjálfa saman við trausta fyrirmynd, ráðgjafa, vitran vin eða leiðbeinanda. 

Markþjálfi er sá sem er þjálfaður í að leiðbeina öðrum í að auka hæfni sína, 

skuldbindingar og sjálfstraust (Hudson, 1999).  

John Withmore segir í bók sinni „Coaching for Performance“ að: „Markþjálfun leysi 

úr læðingi persónulega hæfileika einstaklings til að hámarka eigin frammistöðu. 

Hún hjálpar honum að læra frekar en að kenna honum“ (Withmore, 2007, bls 8). 

Markþjálfunarfélag Íslands segir: „Markþjálfun grundvallast á ögrandi og skapandi 

samvinnu við viðskiptavini sem hvetur þá til að hámarka persónulega og 

starfstengda hæfileika sína og tækifæri“ (Félag markþjálfunar á Íslandi, e.d.-a).  

Burtséð frá öllum skilgreiningum á markþjálfun þá byggir fagleg markþjálfun á 

jafningjasambandi einstaklings og markþjálfa. Markþjálfinn styður einstaklinginn í 

því sem hann vill gera frekar en að markþjálfinn sé yfirmaðurinn í sambandinu og 

stjórni innihaldi þess (Grant, 2005). Markmiðið er að finna lausnir og einblína á 
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framtíðarmarkmið í stað þess að horfa á vandamálin (Grant og Stober, 2006). Alltaf 

er gert ráð fyrir því að einstaklingur sé andlega heill og þess vegna eru markmiðin 

alltaf sett í samstarfi við einstaklinginn. Markþjálfinn þarf í raun ekki að vera 

sérfræðingur í þeim málefnum sem einstaklingur vill vinna í, heldur þarf hann að 

vera sérfræðingur í aðferðum markþjálfunar og að kunna að kalla fram lærdóm í 

gegnum markþjálfunarferlið (Grant, 2005; Grant og Stober, 2006).  

Markþjálfunarferlið er markvisst ferli sem snýst um að hlúa að einstaklingi og styðja 

hann í samfelldu lærdómsferli og persónulegum þroska. Ferlið snýst meira um að 

spyrja réttu spurninganna frekar en að segja fólki hvað það á að gera. Ferlið snýst 

ekki um að markþjálfinn þurfi að vita betur eða geta gefið ráð (Grant og Stober, 

2006).  

Markþjálfunarferlið gerir ráð fyrir að einstaklingur sé sjálfstæður, geti byggt á eigin 

lífsreynslu og hafi þekkingu til að standa á sínu. Hann hefur viljann til að læra og er 

tilbúinn til að takast á við sín mál og vill láta koma fram við sig af virðingu (Grant og 

Stober, 2006). 

Gagnreyndar aðferðir markþjálfunar 

Hugtakið „evidence-based coaching“ (gagnreyndar aðferðir í markþjálfun) var sett 

fram af Dr. Anthony M. Grant árið 2003 til að greina í sundur faglega markþjálfun 

og markþjálfun sem á rætur sínar að rekja til svokallaðrar „pop sálfræði“ . Með 

gagnreyndum aðferðum í markþjálfun er átt við að byggt sé á vísindalegum og 

kenningarlegum bakgrunni (Grant og Stober, 2006). Dr. Grant er með doktorsgráðu 

(PhD) í sálfræði markþjálfunnar (e. coaching psychologist) með B.A. próf í sálfræði 

og M.A. próf í atferlisfræðum (e. behavorial science). Hann starfar bæði sem 

fræðimaður og markþjálfi og er einn af fáum sem hefur doktorsgráðu á þessu sviði 

(University of Sidney, e.d.-a). Hann er yfirmaður sálfræðideildar markþjálfunar (e. 

Coaching Psychology unit) við Háskólann í Sidney í Ástralíu sem er sú fyrsta í 

háskólasamfélaginu sem byggir á gagnreyndum aðferðum í markþjálfun (University 

of Sidney, e.d.-b).  

Hægt er að segja að markþjálfun sé samruni fjölbreyttra aðferða en að miklu leyti 

má samt rekja stoðir markþjálfunar til kenninga og aðferða í sálfræði (Wildflower 
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og Brennan, 2011; Ives, 2008). Hér verður litið nánar á nokkur sjónarhorn 

sálfræðinnar sem markþjálfun hefur tengingu við. 

Markþjálfun út frá mannúðarsjónarhorni 

Markþjálfun snýst umfram allt um persónulegan vöxt og breytingar sem hver og 

einn gengur í gegnum á lífsleiðinni. Mannúðarsálfræðin er því vel til þess fallin að 

sótt sé í hana þekking sem nýtist í markþjálfunarferli (Stober, 2006). Kenningar úr 

mannúðarsálfræðinni, meðal annars frá Carl Rogers, Abraham Maslow og 

hugmyndum hans um sjálfsbirtinguna og einstaka upplifun og Fritz Perls og Gestalt 

meðferðinni, hafa markað þær aðferðir og hugmyndir sem notaðar eru í 

markþjálfun í dag (Whybrow og Wildflower, 2011). 

Carl Rogers var klínískur sálfræðingur sem á einna stærsta þáttinn í þeim 

breytingum sem átt hafa sér stað í sálfræðinni frá tímum Freud, þar sem áhersla var 

lögð á sálgreininguna og sjúklegt ástand, til dagsins í dag þegar litið er öðrum 

augum á einstaklinga sem leita sér aðstoðar. Um 1940 kollvarpaði Rogers fyrri 

hugmyndum í sálfræði þegar hann byrjaði að stunda persónumiðaða meðferð, þar 

sem áhersla var lögð á einstaklinginn sjálfan og að einstaklingurinn vissi meira um 

sjálfan sig og sín vandamál heldur en meðferðaraðilinn. Einstaklingurinn ætti því að 

leiða meðferðarferlið frekar en meðferðaraðilinn. Rogers lagði meiri áherslu á að 

stýra ferlinu með réttum spurningum frekar en að koma með greiningar og gefa 

bein ráð. Rogers lagði áherslu á að í réttu umhverfi og í traustu sambandi við 

meðferðaraðila væri fólki treystandi til að skilgreina sín eigin vandamál og finna 

lausnir á þeim. Lausnir sem þeir væru fullvissir um að væru þeim sjálfum fyrir bestu 

og veittu þeim tækifæri til að vaxa og þroskast (Whybrow og Wildflower, 2011). 

Rogers lagði mikla áherslu á hæfni meðferðaraðilans. Í fyrsta lagi þyrfti 

meðferðaraðilinn að vera einlægur og áreiðanlegur í vinnu sinni. Samskipti 

meðferðaraðilans og einstaklingsins þyrftu að byggjast á jákvæðri og skilyrðislausri 

athygli á einstaklinginn, sem á að finnast hann njóta virðingar og vera metin að 

verðleikum. Síðast en ekki síst má meðferðaraðili aldrei dæma einstaklinginn á 

nokkurn hátt (Whybrow og Wildflower, 2011). 
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Í þessu sambandi er aðalatriðið að meðferðaraðilinn hlusti á einstaklinginn til að 

skilja aðstæður hans til hins ýtrasta og þá upplifun og reynslu sem hann er að lýsa 

og ganga í gegnum. Hlustunin þarf að vera mjög nákvæm, nauðsynlegt er að taka 

eftir því hvað einstaklingurinn er að segja og spyrja gaumgæfilega ef eitthvað er 

óskýrt í samtalinu. Sameiginlegur skilningur er grundvöllur þess að árangur náist. 

Tilgangurinn er að einstaklingurinn verði opnari með eigin reynslu og nái að nýta þá 

reynslu til að læra af og treysta á sjálfan sig. Að hann verði hæfari til að vaxa áfram 

og setja sér markmið sem hann velur sjálfur, fullviss um að það sé rétt ákvörðun. 

Þessi aukni skilningur á sjálfum sér leiðir oft til sjálfsbirtingar (Whybrow og 

Wildflower, 2011). 

Markþjálfun á mjög mikið sameiginlegt með hugmyndum Rogers um 

persónumiðaða nálgun. Að koma fram við einstaklinginn af virðingu, treysta innsæi 

hans um hvað sé honum fyrir bestu og að leyfa honum að taka forystuna í því að 

móta tilgang og stefnu markþjálfunarferilsins (Whybrow og Wildflower, 2011). 

Það er á ábyrgð markþjálfans að virkja einstaklinginn til að ákveða hvaða málefni á 

að taka upp hverju sinni. Ennfremur er það ábyrgð markþjálfans að hlusta eftir 

reynslu einstaklingsins, skýra og spyrja og ná fram sameiginlegum skilningi. Setja sig 

í hans spor. Það er á ábyrgð markþjálfans að skýra út fyrir einstaklingnum að hann 

hafi sjálfur þekkinguna og styrkinn sem þarf til þess að gera þær breytingar sem 

hann vill (Whybrow og Wildflower, 2011). 

Sálfræðirannsóknir hafa sýnt fram á að sambandið milli meðferðaraðila og 

einstaklings hefur oft meira að segja heldur en meðferðin sjálf. Það sama á við um 

markþjálfun. Samband sem er byggt á umhyggju og virðingu er nauðsynlegt til að 

ná fram jákvæðum breytingum og vexti einstaklingsins. Markþjálfi þarf að vera 

áreiðanlegur og sjálfum sér samkvæmur. Hann þarf að geta gefið einlæga endurgjöf 

til að styðja þá rannsókn og þann lærdóm sem einstaklingurinn er að reyna að 

öðlast. Markþjálfi þarf að bera virðingu fyrir einstaklingnum og dæma hann ekki, 

hvað sem á dynur. Það er undirstöðuatriði að markþjálfi styðji valdeflingu 

einstaklingsins á allan hátt til jákvæðra breytinga (Whybrow og Wildflower, 2011). 
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Markþjálfun frá þessum sjónarhóli kallar fram meðfæddan hæfileika til 

sjálfsbirtingar og opnar möguleika á sjálfstæðum persónulegum vexti 

einstaklingsins. Þessi nálgun dregur einnig fram samband einstaklingsins og 

sérfræðingsins. Þetta jákvæða, sterka og trausta samband er talið nauðsynlegt til 

þess að einstaklingur eigi möguleika á að vaxa og treysta því að hann sé að gera 

rétt. Þessi nálgun gerir þær kröfur á markþjálfann að hann sjái heildarmyndina, það 

er, skilji einstaklinginn það vel að hann geti verið viss um að hann sjái allar hliðar 

hans (Ives, 2008).  

Abraham Maslow mannúðarsálfræðingur er best þekktur fyrir framsetningu sína á 

þarfapýramídanum. Samkvæmt Maslow skiptast þarfir okkar í nokkur þrep. Fyrst 

sækjumst við eftir líffræðilegum nauðsynjum eins og mat, vatni, svefni og húsnæði. 

Þá þurfum við öryggi, þörf fyrir að tilheyra einhverjum og vera elskuð. Við þurfum 

að öðlast sjálfstraust og sjálfsvirðingu og virðingu frá öðrum. Að lokum sækjumst 

við eftir sjálfsbirtingu, að verða besta manneskjan sem maður getur orðið. Maslow 

setti fram nokkra eiginleika sem einkenna einstaklinga sem ná þessu stigi: 

 Hæfileika til að sjá vandamál og aðstæður sem áskoranir sem þarfnast 

lausnar. 

 Þörf fyrir einveru og að líða vel með sjálfum sér. 

 Treysta á sína eigin dómgreind og reynslu, verða ekki fyrir áhrifum af 

félagslegum þrýstingi. 

 Vera tilbúin að viðurkenna fólk eins og það er og ekki reyna að breyta því. 

 Líða vel í eigin skinni, hafa húmor fyrir sjálfum sér og hæfileika til að sjá aðra 

sem sjálfstæða einstaklinga. 

 Finnast hlutir spennandi og sýna áhuga á mismunandi málefnum. 

 Hæfileika til að vera skapandi, hugvitsamur og frumlegur. 

(Whybrow og Wildflower, 2011, bls. 8). 

Sjálfsbirtingin verður oft við aðstæður þegar einstök upplifun á sér stað, sérstök 

tilfinning um fullkomna hamingju og vellíðan (Whybrow og Wildflower, 2011). 

Hugmyndir Maslows má nýta í markþjálfun sem tæki til að skilja sjálfan sig, þarfir, 

þrár og langanir. Einnig eru hugmyndir Maslows notaðar til að fá fólk til að hugsa 
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um einstakar upplifanir í lífinu. Þegar fólki finnst það hafa verið metið að 

verðleikum. Þegar því hefur liðið vel og finnst það vera fullt orku, þegar það er 

skapandi og nýtir hæfileika sína og möguleika til fullnustu. Þegar það hefur verið 

eitt með sjálfum sér og fundið frið og fullnægju í vinnu eða einkalífi. Það geta komið 

tímar sem minningar um einstaka upplifun geta kallað fram löngun og möguleika til 

að finna þessa tilfinningu aftur og vita að hún er möguleg (Whybrow og Wildflower, 

2011). 

Markþjálfun hefur einnig orðið fyrir áhrifum frá sálfræðikenningum Fritz Perls og 

Gestalt meðferðinni. Gestalt meðferðin er ættuð frá Fritz og Laura Perls og kom 

fram um 1940. Meðferðin byggir á þeirri hugmynd að hugurinn hafi eiginleika til að 

sjá hluti í heildarsamhengi og setja saman sundurlausar upplýsingar svo að 

heildarmyndin komi í ljós (Whybrow og Wildflower, 2011).  

Hugmyndafræðin á bak við Gestalt meðferðina gerir ráð fyrir því að fólk lifi í 

sjálfsblekkingu og sætti sig við þá almennu skoðun að veröldin sé strembin og 

þyrnum stráð. Þetta leiðir til kvíða og sektarkenndar og til þess að fólk geti lifað 

eðlilegu lífi þarf stöðugt að endurupplifa og endurskapa eigið sjálf (Wildflower og 

Brennan, 2011).  

Gert var ráð fyrir því að í meðferðinni myndi einstaklingur sýna merki um 

hegðunarmynstur sem einnig eigi sér stað fyrir utan meðferðina. Með því að 

uppgötva þetta hegðunarmynstur áttar einstaklingurinn sig á því hvernig hann tekst 

á við ýmsar aðstæður í hinu daglega lífi. Hann getur bæði lært af því og breytt 

hegðun sinni til hins betra til að hann megi vaxa og dafna en hann lærir líka að meta 

sjálfan sig og taka meiri ábyrgð á lífi sínu (Wildflower og Brennan, 2011). 

Þetta má tengja í markþjálfun á þann hátt að markþjálfi þarf að geta bent á 

misræmi milli þess sem einstaklingur segir og hvað hann síðan gerir. Markþjálfi þarf 

að geta lesið í líkamstjáningu einstaklings, raddbeitingu og aðra þætti sem geta sagt 

til um þær tilfinningar sem eru að brjótast um í einstaklingnum. Sambandið þarf að 

vera öruggt, opið og einlægt (Wildflower og Brennan, 2011). 
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Líkja má markþjálfun út frá mannúðarsjónarhorni við þá speki að „ sé einstaklingi 

gefinn fiskur þá hefur hann eitthvað að borða þann daginn en ef honum er kennt að 

veiða hefur hann nóg að borða allt sitt líf“ (Stober, 2006, bls. 38). 

Einhverjar gagnrýnisraddir hafa heyrst um mannúðarsjónarhornið og þá sérstaklega 

um kenningar Maslows. Hugmyndafræðin er og hefur verið notuð í tengslum við 

sálfræði og hér er því ekki talin ástæða til að fjalla nánar um þá gagnrýni. Það er þó 

gott að gera sér grein fyrir því að ekki eru allir á sama máli hvað þetta sjónarhorn 

varðar.   

Markþjálfun út frá atferliskenningum og hugrænum aðferðum 

Atferlismeðferð var vinsæl í kringum 1950 og var einkum byggð á rannsóknum John 

B. Watson og B.F. Skinner um breytingar á hegðun og á rannsóknum Ivans Pavlovs 

um viðbrögð við skilyrtu áreiti. Sálfræðingarnir Aaron Beck og Albert Ellis tóku 

þessar kenningar og fléttuðu saman við sálfræðina. Fyrir atferlissinna er áhersla 

lögð á að umhverfið leggi grunninn að öllu námi. Hugrænar aðferðir leggja aftur á 

móti áherslu á hvernig heilinn vinnur úr upplýsingum. Atferlissinnar sögðu að 

breytingar á hegðun myndi breyta hugsun, meðan hugræn meðferð gerði ráð fyrir 

að breytingar á hugsanamynstri myndi breyta hegðun. Það er í raun erfitt að segja 

til um hvort kemur á undan en nýjustu rannsóknir benda til að best sé að nota 

þessar tvær nálganir saman (Wildflower, 2011). 

Hugræna atferlismeðferð, og aðrar svipaðar sálfræðimeðferðir, er hægt að tengja 

við markþjálfun í mörgum tilfellum. Þessar aðferðir leggja áherslu á að finna 

hugrænar leiðir til að ná tökum á málefnum. Þær leggja áherslu á að yfirstíga 

hindranir í nútíð og framtíð og leggja áherslu á að yfirfæra þekkinguna strax á 

viðfangsefni til að finna út hvað virkar best (Wildflower, 2011). 

Að mörgu leyti snýst markþjálfun um að breyta hegðun. Oft kemur að þeirri 

staðreynd að markþjálfi spyr: „Hvað ætlar þú þá að gera öðruvísi?“ Þessi spurning 

vísar beint í framtíðina með áherslu á aðgerðir. Markþjálfar bjóða uppá líkön, 

verkfæri og tækni til að hjálpa fólki að svara þessari spurningu og fylgja eftir með 

áætlunum og aðgerðum sem leiða til langvarandi breytinga, betri árangurs og meiri 

ánægju (Peterson, 2006). Oft gerir fólk áætlanir og setur sér markmið í góðri trú 



 

13 

 

sem síðan er ekki fylgt eftir. Það sem oft stendur í veginum fyrir því að þetta takist 

er einstaklingurinn sjálfur, hann takmarkar sjálfan sig með hugsunum sínum og trú. 

Markþjálfun út frá hugrænum atferliskenningum hjálpar einstaklingi til að koma 

auga á þessar hugsanir, skoða þær og breyta. Hann lærir að þróa árangursríka 

hegðun og ná að stjórna hugsunum betur. Áhersla er lögð á málefni sem er 

einstaklingnum efst í huga. Í raun er markmið markþjálfunar út frá hugrænni 

atferlismeðferð að gera einstakling að sínum eigin markþjálfa til að takast á við 

núverandi og framtíðaráskoranir (Neenan, 2008). 

Markþjálfun út frá jákvæðri sálfræði 

Jákvæð sálfræði hefur undanfarinn áratug stóraukið áhrif sín á markþjálfun. Aðal 

markmið jákvæðrar sálfræði er að framkalla jákvæðar tilfinningar, þrautseigju, kraft 

og flæði. Jákvæð sálfræði hefur hvað mestu tengslin við markþjálfun og hefur 

komið á daginn að virkar einna best í vinnu markþjálfa. Hún dregur fram vellíðan og 

virkjar einstaklinginn til árangurs. Aðalmunurinn á jákvæðri sálfræði og hinni 

hefðbundnu er hugmyndafræðin. Í stað þess að einblína á sjúkleika er athyglinni 

beint að jákvæðum eiginleikum einstaklingsins, hvað hann hefur til brunns að bera 

og áhersluna á að auka þá hæfileika. Þegar hið hefðbundna sjúkdómalíkan fæst við 

þunglyndi, fæst jákvæða sálfræðin við vellíðan. Í staðinn fyrir að bæta og laga snýst 

vellíðunarlíkanið um að rækta og auka styrkleika. Í stað þess að fjarlægja sársauka 

þá eykur jákvæða sálfræðin ánægju (Hefferon, 2011).  

Markþjálfun sem þverfagleg fræðigrein 

Markþjálfun er að verða viðurkennd þverfagleg aðferð sem byggir á víðtækum 

fræðilegum grunni. Að sama skapi er veruleg aukning orðin á því að fagfólk nýti sér 

aðferðir markþjálfunar í sinni vinnu eða starfi sem markþjálfar. Bakgrunnur þessa 

fólks er oft úr atferlis- og félagsfræði, sálfræði, félagsráðgjöf og kennslufræðum. 

Auk þess kemur fólk úr viðskiptum, mannauðsstjórnun og fyrirtækjaumhverfi 

(Edelson, 2010; Grant og Stober, 2006). Hver og einn kemur með sína styrkleika og 

þekkingu inn í markþjálfunarfræðin. Þegar öll þessi þekking kemur saman og er 

notuð í kennslu markþjálfa og í framhaldinu notuð við raunverulegar aðstæður, er 
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áreiðanleiki markþjálfunar sem þverfaglegrar greinar aukinn til muna (Grant og 

Stober, 2006). 

Það er ljóst að markþjálfun uppfyllir margar forsendur sálfræðinnar. Í fyrsta lagi þá 

forsendu að ekki er byggt á veikleikum heldur vellíðan og þrá, ekki eingöngu til að 

bæta heldur til að breyta. Hún byggir líka á þeirri hugmynd að það sé hringsamband 

á milli hugsunar og atferlis. Í markþjálfun er stuðst við þá þekkingu í sálfræðinni 

sem er grundvöllurinn fyrir því hvers vegna við erum í raun svo lík hvert öðru, með 

svipaðar þarfir, svipaðar hvatir og hræðumst sömu hluti. Á meðan markþjálfi vinnur 

með einstaklingi á hagnýtan og raunsæjan hátt og í góðu ferli fram á við, er engin 

ástæða til að forðast persónuleg málefni sem áður hafa verið tileinkuð sviði 

sálfræðinnar (Wildflower og Brennan, 2011). „Þekking á sálfræði er ekki einangrað 

svæði sálfræðinga, ekki frekar en stærðfræði sé eingöngu notuð af 

stærðfræðingum“ (Wildflower og Brennan, 2011, bls. 2).  

Hæfileikar, hlutverk og vinnuferli markþjálfa 

Það er hægt að líta á markþjálfun sem aðferð til að bæta hæfileika og árangur og 

auka persónulegan þroska. Markþjálfun er markviss leið þar sem einstaklingum er 

hjálpað til að skoða sjálfan sig og umhverfið sitt, setja sér markmið, búa til 

aðgerðarplön og framkvæma, fylgjast með sjálfum sér og endurmeta stöðugt 

frammistöðuna með það að leiðarljósi að ná betri árangri og til að ná þeim 

markmiðum sem sett eru. Hlutverk markþjálfans er að styðja við framgang ferilsins 

og leiðbeina einstaklingnum í gegnum ferlið (Grant, 2005). 

Markþjálfinn á að vera sérfræðingur í aðferðum markþjálfunar en það er 

notandanum sem er treyst fyrir ferlinu, spurningunum, vandamálunum og að 

meðtaka það sem að honum er rétt. Það er notandinn sem er uppspretta svara og 

lausna. Einstök gæði markþjálfunarferlisins felst í jafnvæginu á milli ábyrgðar 

markþjálfans á ferlinu og valdi notandans til lausnar á eigin málum (Wildflower og 

Brennan, 2011). Markþjálfi þarf að aðstoða einstakling til að greina og skýra 

viðfangsefnið og draga fram hvaða árangri hann vill ná. Hann á að styðja 

einstaklinginn til sjálfsuppgötvunar og kalla fram og virkja lausnir hans og aðferðir. 
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Auk þess að sjá til þess að ábyrgðin liggi hjá viðkomandi einstaklingi og að hann 

haldi sig við efnið (ICF, e.d.-a).  

International Coach Federation (ICF) eru alþjóðasamtök markþjálfa sem unnið hafa 

að því að búa til samræmdar kröfur og bjóða uppá alþjóðlega vottun. Samkvæmt 

kröfum International Coach Federation eru ellefu grunnhæfnisþættir sem 

markþjálfar verða að uppfylla til að geta fengið vottun sem fullgildir markþjálfar. 

Þessum grunnhæfnisþáttum er skipt niður í fjóra flokka sem í leiðinni má nota til að 

lýsa vinnuferli markþjálfans í hnotskurn. 

1. Að leggja grunninn (e. setting the foundation) 

Undir þennan flokk falla fyrstu tveir grunnhæfnisþættirnir. Annars vegar að 

standast siðferðilegar og faglegar kröfur og hins vegar að gera samning um 

markþjálfun. Í þessu felst að markþjálfi tileinki sér siðfræði og fagmennsku 

ICF. Kunni að gera greinarmun á markþjálfun og vinnu annarra fagaðila, eins 

og sálfræðinga og félagsráðgjafa, en einnig að vita hvenær vísa eigi 

viðskiptavini til annarra stuðningsaðila. Markþjálfi þarf að vera hæfur til að 

ræða við viðskiptavininn um tilhögun markþjálfunar, aðstöðu, þóknun og 

fyrirkomulag. Gera þarf viðskiptavini ljóst hvað er í boði og hvað ekki og að 

viðskiptavinur skilji út á hvað ferlið gengur. Auk þess að þeir séu sammála 

um að markþjálfi hafi fram að færa það sem viðskiptavinur þarfnast innan 

raunhæfra marka (ICF, e.d.-b). 

 

2. Að móta sambandið (e. co-creating the relationship) 

Í þessum flokki eru einnig tvær grunnhæfniskröfur. Að skapa traust og 

nálægð við viðskiptavininn og markþjálfunarviðvera. Markmið fyrri 

hæfniskröfunnar er að skapa öruggt og hvetjandi umhverfi. Í því felst að 

sýna ósvikna umhyggju fyrir velferð viðskiptavinarins og framtíð hans, sýna 

persónuleg heilindi og heiðarleika, standa við gefin loforð og halda 

samninga. Virða þarf skilning viðskiptavinarins og einkahagi og standa með 

honum í því sem hann leggur áherslu á. Einnig ber markþjálfa að biðja 

viðskiptavin um leyfi til að fara inn á viðkvæm málefni og ný svið ef þess 
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gerist þörf. Markþjálfunarviðvera vísar í að markþjálfinn hafi stöðugt 

hugann við efnið og skapi traust og óþvingað samband við viðskiptavininn 

með opnum, sveigjanlegum og öruggum hætti. Hann þarf að vera 

meðvitaður um augnablikið og nýta eigið innsæi og þekkingu. Markþjálfi 

þarf að þekkja margar aðferðir og kunna að beita þeim við mismunandi 

aðstæður (ICF, e.d.-b). 

 

3.  Árangursrík tjáskipti (e. communicating effectively) 

Í þennan flokk falla þrír grunnhæfnisþættir, virk hlustun, kröftugar 

spurningar og bein tjáskipti. Virk hlustun snýst um að einbeita sér að því 

sem einstaklingurinn segir en líka að kunna að lesa úr því sem hann segir 

ekki. Markþjálfi þarf að skilja langanir viðskiptavinarins, setja orð í samhengi 

og hvetja viðskiptavininn til sjálfstjáningar. Markþjálfi þarf að ná tökum á því 

að spyrja kröftugra og opinna spurninga sem draga fram upplýsingar sem 

leiða til árangurs. Bein tjáskipti felast í því að eiga árangursrík tjáskipti og 

tala við viðskiptavininn á sem jákvæðastan hátt. Einnig þarf markþjálfi að 

vera fær um að veita endursvörun sem hjálpar viðskiptavini að sjá aðstæður 

sínar í nýju ljósi (ICF, e.d.-b).  

 

4. Að auðvelda lærdóm og árangur (e. facilitating learning and results) 

Í þennan flokk falla fjórar grunnhæfniskröfur, vitundarsköpun, mótun 

aðgerða, skipulagning og markmiðasetning og stjórnun framgangs og 

ábyrgðar. Vitundarsköpun snýst um að markþjálfi sé fær um að sameina og 

meta upplýsingar sem fram koma og túlka þær ásamt viðskiptavini til að 

auka vitund hans til að sjá möguleika og ná árangri. Hjálpa viðskiptavini að 

uppgötva sjálfur nýja hugsun, trú, skilning eða tilfinningar. Víkka 

sjóndeildarhring viðskiptavinar og hvetja hann til að finna nýjar leiðir og 

benda á styrkleika hans og vaxtarmöguleika. Mótun aðgerða felur í sér 

áframhaldandi uppgötvanir, könnun á ógnunum og tækifærum, mat á 

kostum og ákvarðanatöku. Hjálpa þarf viðskiptavini að móta aðgerðir og 

veita honum stuðning og styrk. Skipulag og markmiðasetning snýst um að 
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þróa og viðhalda virkri markþjálfunaráætlun viðskiptavinarins. Gera 

markmið viðráðanleg, mælanleg, sértæk og háð lokafresti, auk þess að 

skilgreina og stefna á ásættanlegan árangur. Með stjórnun framgangs og 

ábyrgðar heldur markþjálfinn í brennipunkti því sem viðskiptavininum er 

mikilvægast en lætur hann jafnframt bera fulla ábyrgð á hverri aðgerð. Hann 

ýtir undir sjálfsaga viðskiptavinar og gerir hann ábyrgan fyrir orðum sínum 

og gjörðum, einnig notar hann aðferðir til að auka hæfni viðskiptavinarins til 

að taka ákvarðanir, forgangsraða, hugleiða árangur og læra af reynslunni. 

Það er einnig hlutverk markþjálfans að ræða á jákvæðan hátt ef 

viðskiptavinur stendur ekki við ákvarðanir sínar (ICF, e.d.-b). 

 

Félag Íslenskra markþjálfa var stofnað árið 2006. Markmið félagsins er að kynna 

starfsemi markþjálfunar á Íslandi og standa vörð um fræðilegan grunn greinarinnar 

og siðareglur. Félagið annast fræðslustarfsemi og stendur vörð um heilindi 

greinarinnar. Félagið leitast við að vera í samstarfi við alþjóðleg félög markþjálfa og 

hafa siðareglur félagsins verið samræmdar alþjóðasamtökum markþjálfa (ICF). 

Siðareglurnar snúast meðal annars um faglegt samband við viðskiptavini, trúnað og 

þagmælsku, faglega framgöngu, þar á meðal að fylgja viðurkenndum reglum við 

rannsóknir og kynna þær af fagmennsku (Félag markþjálfunar á Íslandi, e.d.-b).  

Mismunandi nálgun markþjálfunar 

Það eru margir markþjálfar sem hafa menntun og/eða þjálfun á ýmsum sviðum, svo 

sem í persónulegum málefnum eða í sambandi við skipulagsheildir og þeir geta þá 

nýtt þekkingu sína sem viðbót við markþjálfunina (Grant, 2005). Þegar markþjálfi er 

sérhæfður í einhverjum málefnum getur það nýst einstaklingi vel sem leitar eftir 

leiðsögn eða aðstoð og er markþjálfinn þá í þeirri stöðu að vera ráðgefandi (Grant, 

2005). Annað sjónarhorn er að spyrja sem mest og veita engar ráðleggingar sem 

leggur áherslu á að einstaklingur finni út öll svörin sjálfur með sjálfsskoðun og 

sjálfsuppgötvun (Withmore, 2007; Grant, 2005). 

Hvorug nálgunin er annað hvort rétt eða röng, heldur snýst spurningin um 

samfelluna í sambandinu. Það sem skiptir höfuðmáli er hvað einstaklingurinn þarf 
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og vill fá út úr markþjálfuninni. Hvað hjálpar einstaklingnum best til að ná 

markmiðum sínum og hver er líklegasta aðferðin, á tilteknum punkti í samtalinu 

eða ferlinu, sem hjálpar honum mest til að komast áfram að takmarki sínu. Þetta er 

allt spurningin um framgang ferlisins, að stefnt sé að árangri. Hvor aðferðin sem 

notuð er getur stutt hina. Hæfileikaríkur og reyndur markþjálfi veit hvenær best er 

að nota sjálfsuppgötvunarleiðina og hvenær er best að gefa ráð eða upplýsingar. 

Ráðleggingar ættu samt ekki að vera yfirgnæfandi í markþjálfunarferli. Ráðleggingar 

draga úr áhrifamætti ferlisins til lengri tíma litið, þar sem markþjálfunarþeginn 

missir tækifærið á að skoða sjálfan sig og uppgötva sína eigin hæfileika og leiðir. 

Þær draga úr tækifærum hans til að læra og finna lausnir sem henta honum 

fullkomlega og hann er sáttur við. Persónuleg uppgötvun á hæfileikum sínum og 

getu er ástæðan fyrir áframhaldandi breytingum en ekki það að þiggja ráð frá 

öðrum. Markþjálfunarferlið ætti að vera markvisst og markmiðsdrifið ásamt því að 

veita svigrúm til sjálfsuppgötvunar og persónulegs þroska og vaxtar (Grant, 2005). 

Við háskólann í Sidney er stuðst við hugmyndir Whitherspoon og White um þrjár 

leiðir í markþjálfun (Grant, 2005). 

1. Að þjálfa hæfni (e. skills coaching) 

Í fyrsta lagi er talað um að þjálfa sérstaka hæfni, að markþjálfa þannig að 

einstaklingur nái að þróa hæfileika sína og kunnáttu til að geta nýtt þá í 

sérstökum aðstæðum. Hér er til dæmis átt við að þróa samskiptafærni, 

söluhæfileika, eða að æfa sig fyrir fyrirlestra eða samningarviðræður. Svona 

markþjálfun krefst oftast fárra tíma og eru einn til tveir tímar oft 

nægjanlegir. Hér þarf markþjálfi að einblína á hegðun einstaklingsins og 

getur þessi tegund markþjálfunar verið ansi ýtarleg og snúist um smáatriði 

(Grant, 2005). 

 

2. Frammistöðumarkþjálfun (e. performance coaching) 

Hér snýst markþjálfunin um að ná fram sérstökum árangri eða frammistöðu 

yfir einhvern vissan tíma. Í þessu tilfelli snýst markþjálfunin um að aðstoða 

einstaklinginn við að setja sér markmið, yfirstíga hindranir, endurmeta og 
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fylgjast með frammistöðu sem og að hann framfylgi markmiðum sínum. 

Honum er hjálpað að endurmeta stöðuna, finna bestu útkomuna, finna 

leiðina frá þeim stað sem hann er staddur í dag, til þess staðar sem hann vill 

fara. Búa þarf svo til aðgerðaráætlun og framkvæma hana. Þetta er mun 

markvissari markþjálfun en eingöngu að þjálfa sérstaka hæfni (e. skills 

coaching) (Grant, 2005). 

 

3. Persónulegur vöxtur (e. developemental coaching) 

Þessi markþjálfun snýst líka um markvissa nálgun en hér er þó viðfangsefnið 

meira persónulegt. Spurningarnar snúast meira um persónuleg málefni sem 

eiga að ná þróun og vexti hvort sem er í starfi eða einkalífi. Hér veitir 

markþjálfi rými til að einstaklingur geti fengið tíma til að skoða sjálfan sig og 

fá endurgjöf meðan hann skoðar málefni og aðstæður frá mörgum 

sjónarhornum, íhugar möguleikana sem eru í stöðunni ásamt því að búa til 

aðgerðarplan. Allt þetta fer fram í þægilegu, traustvekjandi og styðjandi 

umhverfi. Stundum hefur þessari nálgun verið líkt við meðferð fyrir fólk sem 

þarf ekki meðferð (Grant, 2005). 

 

Það er langt frá því að alltaf sé hægt að greina á milli þessara aðferða en oftast 

inniheldur markþjálfunarsamband eina þessara nálgana (Grant, 2005). Í næsta kafla 

verður fjallað sérstaklega um persónulega markþjálfun sem oft er nefnd lífsþjálfun. 

Segja má að lífsþjálfun tilheyri þeirri nálgun sem fellur undir flokkinn hér að ofan 

um persónulegan vöxt. 

Persónuleg markþjálfun/ lífsþjálfun (e. life coaching) 

Lífsþjálfun (e. life coaching) er ein nálgun markþjálfunar. Almennt snýst lífsþjálfun 

um persónuleg málefni með heildarsýn að leiðarljósi. Hér er horft til þess hvernig 

einstaklingur hugsar um lífið sem eina heild, skoðar það og metur á gagnrýnin hátt 

og gerir svo markvissar breytingar með aðstoð markþjálfa (Grant, 2005). Heildin 

vísar meðal annars til fjölskyldu, vina, líkamlegrar og andlegrar heilsu, starfsferils, 

fjármála og umhverfis, allir þættir skipta máli (Edelson, 2010). 
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Lífsþjálfun á rætur sínar að rekja, eins og almenn markþjálfun, til breytinga á 

stjórnunarháttum fyrirtækja. Lífsþjálfun á líka rætur í hinum ýmsu fræðigreinum 

eins og félagsfræði, sálfræði, félagsráðgjöf, náms- og starfsráðgjöf, kennslufræðum 

og öðrum ráðgjafarstéttum (Edelson, 2010).  

Lífsþjálfun gengur út á að hjálpa einstaklingum að setja sér og ná persónulegum 

markmiðum og nota markþjálfar mismunandi aðferðir til þess. Lífsþjálfun er ekki 

ætlað að beinast að andlegri vanheilsu og almennt eru markþjálfar ekki þjálfaðir 

sem meðferðaraðilar þó svo að skörunin sé til staðar. Lífsþjálfun er ekki ætlað að 

vera eins og meðferð þar sem áherslan er ekki að greina andlega vanhæfni eða 

röskun eða að horfa til fortíðar. Aftur á móti á lífsþjálfun að snúast um að virkja 

breytingar á hegðun í nútíð og framtíð. Lífsþjálfun er ætluð til að styðja einstaklinga 

sem ekki hafa andlega sjúkdóma en þurfa að takast á við ýmis málefni í lífinu, hafa 

áhyggur, þarfir, óskir og drauma (Edelson, 2010). 

Ferlið hefst á því að vinna innan frá, skilgreina gildi, finna tilgang og framtíðarsýn. 

Einstaklingur skoðar hvað hvetur hann áfram, hvað þarf til að öðlast meiri fullnægju 

í lífi og starfi og setur sér markmið (Edelson, 2010). Hlutverk lífsþjálfa er að hjálpa 

einstaklingi að komast frá þeim stað þar sem hann er staddur og þangað sem hann 

vill vera. Lífsþjálfi hjálpar til við að átta sig á stöðunni, draga fram styrkleika og 

tækifæri og skoða raunhæfa möguleika. Hann notar kröftugar spurningar til að 

finna út hvar einstaklingur er staddur í lífinu og hvað það er sem hann vill breyta. 

Hann aðstoðar við að finna leiðirnar og lausnirnar sem þarf til að ná árangri í 

ferlinu. Einstaklingar eru hvattir til að horfa á sjálfan sig frá öllum sjónarhornum 

(Percival, 2007).  

Í lífsþjálfun er nauðsynlegt að styðja við einstaklinga á þann hátt að þeir fari að trúa 

á sjálfan sig og sjái möguleika sína og hindranir sjálfir. Lífsþjálfi leiðir ferlið og kallar 

fram gildi einstaklingsins og stöðugan árangur. Góður markþjálfi finnur út hvað 

drífur einstakling áfram, fær hann til að uppgötva hindranir og hjálpar til við að 

greina hugsanir í undirmeðvitundinni. Lífsþjálfi hvetur til þess að horft sé á hlutina í 

öðru og jákvæðara ljósi og að mynda tækifæri og möguleika út úr aðstæðum sem 

áður fyrr hefðu valdið vonbrigðum. Hann passar upp á að einstaklingur sé 
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samkvæmur sjálfum sér, það er að hann hugsi ekki eitt og segi svo annað, eða að 

hann segi eitt og geri síðan eitthvað annað. Misræmi sem þetta getur staðið í vegi 

fyrir því að fólk nái markmiðum sínum. Neikvæðar hugsanir og ótti geta einnig 

hindrað okkur í að ná markmiðum og því er nauðsynlegt að læra að pressa á sjálfan 

sig og finna leiðir til að komast fram hjá þessum hugsunum til að ná tilætluðum 

árangri (Percival, 2007). Mörg lítil og stór skref geta smám saman breytt viðhorfi 

einstaklings og skapað langtíma raunhæfan árangur á mörgum sviðum (Edelson, 

2010).  

Rannsóknir á lífsþjálfun (e. life coaching) 

Fáar rannsóknir hafa verið gerðar á árangri lífsþjálfunar. Mun fleiri rannsóknir hafa 

til dæmis verið gerðar á árangri markþjálfunar sem tengd er stjórnun eða innan 

fyrirtækja. Fyrsta könnunin sem gerð var sérstaklega á árangri lífsþjálfunar beindist 

að tuttugu fullorðnum einstaklingum sem tóku þátt í lífsþjálfun og snerist 

rannsóknin um að meta árangur þeirra til að ná markmiðum sínum og á 

sjálfsþekkingu og andlega heilsu. Niðurstöður gáfu vísbendingar um að lífsþjálfun 

gæti aukið árangur þátttakenda til að ná markmiðum sínum, bæta andlega heilsu 

og auka lífsgæði. Könnunin gaf einnig til kynna aukna sjálfsþekkingu og betra 

innsæi. Það kom í ljós að lífsþjálfunin átti mjög mikinn þátt í að þátttakendur náðu 

markmiðum sínum. Meðal annars við að koma á fót fyrirtæki, bæta félagslíf sitt, ná 

jafnvægi á milli vinnu og einkalífs og ná tökum á fjármálum. Niðurstöðurnar báru 

merki um að lífsþjálfun skilaði sér best ef hún væri árangursdrifin og lausnamiðuð 

og að lífsþjálfun geti verið árangursrík leið til að ná fram jákvæðum breytingum, 

bæta andlega líðan og auka lífsánægju (Grant, 2003). 

Hér er aðeins fjallað um þessa einu rannsókn og því ekki unnt að alhæfa um 

árangurinn. Ennfremur þarf að undirstrika að mikil þörf er á að rannsaka áhrif 

lífsþjálfunar og árangur þessarar aðferðar til að hægt sé að draga víðtækar ályktanir 

um árangur hennar.  

Viðurkennt nám í markþjálfun  

Alþjóðasamtök markþjálfa International Coach Federation (ICF) voru stofnuð árið 

1995 með það að markmiði að setja sameiginlegar kröfur um hæfni og þekkingu 
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markþjálfa og veita vottun á námi í markþjálfun. Í dag eru um 20.000 markþjálfar 

skráðir í yfir 100 löndum. Tilgangur félagsins er að fylgjast með þróun 

markþjálfunar, styðja við fagið og byggja upp traustan grunn. Félagið er eini aðilinn 

í heiminum sem hefur leyfi til að veita markþjálfum alþjóðlega vottun. (ICF, e.d.-c).  

Margir einkaskólar bjóða uppá nám í markþjálfun en mismunandi er á hvaða grunni 

þeir byggja. Eftir námið eru annað hvort lögð fram fullnægjandi gögn til ICF um 

lengd og innihald námsins eða tekið munnlegt próf. Eftir því sem markþjálfi verður 

reyndari og safnar fleiri markþjálfunartímum getur hann fengið hærri vottun (ICF, 

e.d.-d).  

Á síðustu árum hafa nokkrir háskólar boðið upp á nám í markþjálfun en flestir 

þeirra bjóða upp á markþjálfunarnám tengt viðskiptum og stjórnun. Það virðast enn 

sem komið er ekki vera margir háskólar sem bjóða uppá nám í persónulegri 

markþjálfun sem sérstaklega byggir á gagnreyndum aðferðum. Eins og áður hefur 

komið fram var Háskólinn í Sidney fyrsti háskólinn sem bauð uppá nám sem 

byggðist á þessum aðferðum. Þar er hægt að stunda BA- og meistaranám í sálfræði 

markþjálfunar (University of Sidney, e.d.-c).   

University of East London býður einnig uppá diploma og meistaranám í 

markþjálfun. Boðið er uppá nám þar sem hægt er að sérhæfa sig í markþjálfun 

tengda handleiðslu og kennslu (e. coaching and mentoring in education) eða 

heilsutengda markþjálfun (e. health based coaching). Einnig er hægt að velja braut 

sem tengist starfsvettvangi (e. career coaching) auk brautar sem beinist að sálfræði 

markþjálfunar (e. coaching psychology) (University of East London, e.d.). 
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Félagsráðgjöf 

Almennt um félagsráðgjöf 

Margar skilgreiningar eru til á félagsráðgjöf. Í siðareglum félagsráðgjafa segir: 

„Grundvöllur félagsráðgjafar er virðing fyrir manngildi og sérstöðu hvers 

einstaklings og trú á getu hans til að nýta hæfileika sína til fullnustu. Markmið 

félagsráðgjafar er að vinna að lausn félagslegra og persónulegra vandamála og 

sporna við félagslegu ranglæti“ (Félagsráðgjafafélag Íslands, e.d.).  

Á heimasíðu alþjóðasamtaka félagsráðgjafa er eftirfarandi skilgreining: „Sérstaða 

félagsráðgjafar er að vernda og stuðla að velferð allra þegna samfélagsins á öllum 

stigum lífsins“ (National Association of Social Workers, e.d.-a). 

Félagsráðgjafar vinna með einstaklingum með heildarsýn að leiðarljósi en með 

heildarsýn er átt við að tekið sé tillit til þess að hver og einn einstaklingur sé 

margbreytilegur og sérstakur og að líta þurfi á aðstæður hans í samhengi við 

umhverfi hans, fjölskyldu og annað nærumhverfi sem og samfélagsins í heild. 

Félagsráðgjafar þurfa að þekkja til samfélagsins og vita hvaða bjargir er þar að 

finna, þeir þurfa að þekkja kenningar um mannlega hegðun og skilja og geta greint 

hvernig manneskjan og umhverfi hennar vinnur saman (Lára Björnsdóttir, 2006). 

Félagsráðgjafar vinna að því að aðstoða fólk með margvísleg vandamál og bjóða 

upp á meðferð og aðstoð við úrlausn. Þeir hjálpa fólki að ná því markmiði að geta 

notið sín sem best í daglegu lífi með því að takast á við aðstæður sínar og það 

umhverfi sem þeir búa í (Lára Björnsdóttir, 2006; Soydan, 1997; Pincus og Minahan, 

1973).   

Félagsráðgjöf sem sérhæfð starfsgrein varð til í kringum aldarmótin 1900. 

Upphaflega má rekja félagsráðgjöf til kristilegra góðgerðarfélaga og 

umbótarhreyfinga þeirra tíma. Í kjölfar iðnbyltingarinnar, þegar fólk flutti í 

unnvörpum úr sveitum í borgir spratt upp skipulögð góðgerðarstarfsemi. Í 

sveitasamfélögum höfðu fjölskyldur séð um að hjálpast að en í borgunum breyttust 

aðstæðurnar. Starfsemi góðgerðarfélaganna var umdeild og mikil umræða varð um 

að hjálparstarfið væri illa skipulagt. Það leiddi til þess að farið var að bjóða uppá 
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námskeið fyrir fólk sem sinnti hjálparstarfi. Í kjölfarið myndaðist meiri þörf fyrir 

menntað fólk á þessu sviði og straumhvörf urðu í menntun. Fram á 20. öld er varla 

hægt að tala um að félagsráðgjöf ætti sér kenningarlega undirstöðu en þekking var 

sótt til hinna ýmsu fræðigreina, þar má nefna félagsfræði, heimspeki, læknisfræði, 

sálarfræði, siðfræði og lögfræði (Ása Fanney Þorgeirsdóttir, Jóna Eggertsdóttir og 

Rannveig Gunnarsdóttir, 2008; Sigrún Júlíusdóttir, 1989). Árið 1917 varð þó 

breyting á þegar Mary Richmond gaf út bókina „Social Diagnosis“. Mary Richmond 

lagði þar fram vísindalegan grundvöll að einstaklingsvinnu (e. casework), hinni 

viðurkenndu starfsaðferð félagsráðgjafa. Þessi bók er talin vera fyrsta skrefið til að 

gera félagsráðgjöf að sérfræðigrein (Ása Fanney Þorgeirsdóttir, Jóna Eggertsdóttir 

og Rannveig Gunnarsdóttir, 2008; Soydan, 1997).  

Einstaklingsvinna í félagsráðgjöf (e. casework)  

Nokkrar skilgreiningar á einstaklingsvinnu félagsráðgjafar (e. casework) frá gamalli 

tíð eru birtar í bók Haluk Soydan, þar hefur hann til dæmis eftir Mary Richmond að 

vinna félagsráðgjafa felist í listinni að gera mismunandi hluti fyrir, eða með 

mismunandi fólki og með því að vinna með þeim að því takmarki að ná framförum 

bæði hjá sjálfum sér og í tengslum við umhverfi sitt. Önnur skilgreining snýr að því 

að koma á jafnvægi milli einstaklinga og félagslegs umhverfis þeirra. Sú þriðja 

skilgreinir einstaklingsvinnu (e. casework) sem aðferð til að hjálpa fólki út úr 

vandræðum (Soydan, 1997). 

Með einstaklingsvinnu (e. casework) í félagsráðgjöf lagði Mary Richmond áherslu á 

að byggja á gagnreyndum aðferðum. Í gegnum rannsóknir sínar ljáði hún 

einstaklingum rödd sem ekki hafði tíðkast áður. Hún opnaði nýjar gáttir sem hafa í 

gegnum tíðina verið taldar hornsteinn í félagsráðgjöf. Með leiðbeiningum sínum um 

söfnun upplýsinga, samtalstækni, tækni í samskiptum og stjórnun samræðna gaf 

Mary Richmond faginu sterkan og faglegan grundvöll (History of Social Work, e.d; 

Soydan, 1997). 

Mary lagði mikla vinnu í að þróa aðferðina. Hún fékk til liðs við sig hóp félagráðgjafa 

sem tóku virkan þátt í þróuninni með henni og söfnuðu upplýsingum sem seinna 

voru bornar saman og aðferðin þróuð miðað við árangur. Þetta voru félagsráðgjafar 
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sem unnu að mismunandi málaflokkum en notuðu sameiginlega aðferð. Mary lagði 

mikla áherslu á að kanna og greina viðfangsefni sem grunn að áframhaldandi vinnu 

félagsráðgjafa (Richmond, 1917). 

Í nútíma félagsráðgjöf eru flestir sammála um þörfina á að kanna og greina 

viðfangsefni áður en farið er í að veita aðstoð eða gera ráðstafanir. Mary lagði mikla 

áherslu á einstaklinginn sjálfan og að orsök vanda mætti leita hjá honum sjálfum. 

Hún taldi jafnframt árangursríkast að vinna með einstaklinga með áherslu á hjálp til 

sjálfshjálpar. Hún lagði áherslu á hvað fólk er misjafnt að upplagi og þarfnast 

mismunandi aðstoðar og að fólk hefur sinn eigin vilja sem þarf að taka tillit til. Hún 

var auk þess meðvituð um áhrif samfélagsins á einstaklinginn og lagði sérstaka 

áherslu á að alltaf þyrfti að horfa á einstakling og aðstæður hans í samhengi 

(History of Social Work, e.d.; Soydan, 1997).  

Í bók sinni „What is að social casework“ sem kom út árið 1922 kynnti Mary 

Richmond þá aðferðarfræði að læra af raunverulegum tilfellum. Þar kom einnig 

fram þörfin til að taka á sálrænum þáttum og sú aðferð að beita heildstæðri 

sálfélagslegri þekkingu á hagnýtan hátt í þágu skjólstæðinga. Hún lagði áherslu á 

opin, heiðarleg og óformleg samskipti við skjólstæðinga. Að styrkja og auka seiglu 

var stór þáttur í þessari nálgun. Auk þess var lögð áhersla á að láta skjólstæðinga 

taka þátt í að leysa eigin vandamál (History of Social Work, e.d; Soydan, 1997).  

Vinnuferli í einstaklingsvinnu (e. casework) 

Í dag er aðferðarfræði einstaklingsvinnunnar (e. casework) ennþá einn af 

máttarstólpum félagsráðgjafar. Vinnuferlinu má skipta niður í fjóra hluta, könnun 

(e. study), mat og greiningu (e. assesment), aðgerðir (e. intervention), og lok ferlis 

(e. termination) (Farley, Smith og Boyle, 2009).  

Könnun 

Í upphafi er lögð áhersla á að þróa meðferðarsamband við skjólstæðing. 

Mikilvægast er að skjólstæðingurinn fái rými til að lýsa vandamáli sínu frá eigin 

sjónarhorni. Gagnkvæmt traust skiptir máli og að skjólstæðingur taki þátt í ferlinu 

frá byrjun. Viðhorf félagsráðgjafans skiptir hér mestu máli. Hann þarf að bera 

virðingu fyrir gildum og skoðunum skjólstæðingsins og rétti hans til að taka 
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ákvarðanir. Hann þarf að hlusta af umhyggjusemi og hafa í huga að sjónarhorn 

skjólstæðingsins skipti höfuðmáli. Félagsráðgjafinn leiðir ferlið með því að hlusta og 

hjálpa einstaklingi að lýsa og útskýra vandamál sitt sem best. Áherslan er lögð á 

skjólstæðinginn og upplifun hans hér og nú en ekki á skilning eða skoðun 

félagsráðgjafans. Hér er áhersla lögð á að safna upplýsingum og hlusta á söguna en 

einnig lögð áhersla á að skjólstæðingur geti tjáð tilfinningar sínar, lýst sýn sinni á 

aðstæður sínar og síðast en ekki síst hvernig hann hefur brugðist við aðstæðum 

sínum hingað til sem hugsanlega getur leitt í ljós mynstur. Á þessum tímapunkti er 

skjólstæðingur hvað mest hjálparþurfi og viðkvæmur og þessi tímapunktur er hvað 

mikilvægastur til að koma megi á góðu sambandi á milli skjólstæðings og fagmanns. 

Virk hlustun, viðurkenning á því sem skjólstæðingur er að segja, hughreysting og að 

fordæma ekki sögu hans er mikilvægast á þessu stigi. Það er mjög mikilvægt að 

fyrstu kynni fari vel af stað og skiptir höfuðmáli hvað varðar það að skjólstæðingur 

haldi áfram og vilji taka á sínum málum (Biestek, 1994; Farley, Smith og Boyle, 

2009; Richmond, 1917). 

Mat og greining 

Þetta ferli inniheldur mismunandi nálganir og aðferðir og fer fyrst og fremst eftir 

mismunandi þörfum skjólstæðinga og aðstæðum hverju sinni. Það þarf að meta 

vandamálið og einstaklinginn í hans eigin aðstæðum auk þess að meta styrk hans til 

að taka þátt í lausn vandans. Hér leggjast fagmaður og skjólstæðingur á eitt til að 

greina vandann og nauðsynlegt er að skjólstæðingur viðurkenni vandamál sitt. Það 

fer mikið eftir því hvað einstaklingur leggur fram, hvernig meðferð eða aðstoð komi 

til með að verða. Vandamálið getur átt rætur að rekja til mismunandi þátta, verið 

sálrænt, félagslegt, snúist um hegðun, samskipti, líðan eða annað og getur einnig 

verið blanda af mörgum þáttum. Það þarf að beina athyglinni að umhverfi 

einstaklingsins og aðstæðum í heild, beita heildarsýn á líf hans. Það þarf að skoða 

viðhorf, gildismat, félagsstöðu, fjölskyldugerð, atvinnu og fleira. Það þarf einnig að 

meta styrkleika og skilgreina streituþætti og hvernig einstaklingur hefur unnið úr 

þeim og brugðist við aðstæðum sínum hingað til. Það þarf að skoða hvað hefur 

varnað honum því að ná að leysa úr eigin aðstæðum sjálfur. Hér notar 

félagsrágjafinn þekkingu sína með því að spyrja réttu spurninganna og koma með 
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athugasemdir. Hann notar sálfélagslegar aðferðir með áherslu á aðstæður hvers og 

eins. Það þarf að liggja fyrir gagnkvæmur skilningur á milli ráðgjafans og 

skjólstæðings og að lokum eru sett markmið miðað við þarfir skjólstæðingsins og þá 

þjónustu sem í boði er. Greining er ekki endanleg heldur áframhaldandi ferli sem á 

sér stað allt meðferðarferlið (Farley, Smith og Boyle, 2009; Pincus og Minahan; 

Richmond, 1917).  

Aðgerðir  

Aðgerðir byrja í raun strax við upphaf viðtals. Könnunarferlið getur verið eiginleg 

meðferð þar sem skilgreining vandkvæða eykur skilning skjólstæðingsins á eigin 

aðstæðum. Aðgerðir þróast í samstarfi ráðgjafa og skjólstæðings. Samband og 

samvinna er því hornsteinn aðgerða. Dæmi um aðgerðir má nefna, viðtalsmeðferð, 

skráningu, bréfaskriftir, tilvísanir á aðra fagaðila eða önnur úrræði, fræðsluefni og 

fleira. Skilvirk viðtalsmeðferð sem byggir á traustri samvinnu ráðgjafa og 

skjólstæðings er talin ein af áhrifamestu meðferðaraðgerðum þegar kemur að því 

að styðja skjólstæðing (Biestek, 1994; Farley, Smith og Boyle, 2009). 

Lok 

Á einhverjum tímapunkti þarf ferlið að taka enda. Hjálp til sjálfshjálpar er ekki til 

staðar ef skjólstæðingur verður háður meðferðaraðila og lok sambandsins þurfa að 

liggja ljós fyrir bæði hjá skjólstæðingi og meðferðaraðila. Lok sambandsins getur ýtt 

undir enn frekari breytingar og þroska einstaklings, hann á að geta litið til baka og 

verið sáttur. Markmiðið er að skjólstæðingur hafi öðlast sjálfsþekkingu og færni til 

leysa vandamál og setja sér markmið ásamt færni til að bregðast við ókomnum 

aðstæðum (Farley, Smith og Boyle, 2009; Pincus og Minahan, 1973). 

Einstaklingsvinna (e. casework) og klínísk félagsráðgjöf 

Segja má að klínísk félagsráðgjöf sé afsprengi einstaklingsvinnunnar sem var 

grundvallaraðferðarfræði í félagsráðgjöf fram á miðja 20. öld. Í nútímafélagsráðgjöf 

er klínísk félagsráðgjöf og meðferðarvinna oft lögð að jöfnu við einstaklingsvinnuna 

(e. casework) (Payne, 2005). Þegar áherslan varð meiri á einstaklinginn sjálfan kom 

fram þörf á nýrri þekkingu. Áhrif frá sálfræðinni og sálgreiningunni komu þá sterkari 

inn. Farið var að beina athyglinni meira að þáttum eins og undirmeðvitund, þroska 
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og áhrif frá lífsreynslu á einstaklinga. Nýjar stefnur í sálfræði, félagsfræði og 

geðlæknisfræðum höfðu því áhrif á félagsráðgjafarfagið. Þar mátti sjá áhrif frá 

Freud, Erikson og Adler úr dýnamískri sálfræði, Pavlov og Skinner úr 

atferlisfræðinni, Rogers og Pearls úr mannúðarsálfræðinni, og Ellis og Beck úr 

hugrænni sálfræði svo einhverjir séu nefndir (Farley, Smith og Boyle, 2009; Payne, 

2005).  

Þó svo að félagsráðgjöf hafi orðið fyrir áhrifum og fengið þessa þekkingu að láni frá 

öðrum fræðigreinum þá er sérstaða félagsráðgjafarinnar alltaf að horfa á 

einstakling í stærra samhengi en bara frá líffræðilegum og sálrænum þáttum. Í 

félagsráðgjöf eru áhrif frá samfélaginu og utanaðkomandi aðstæður taldar 

jafnmikilvægar í vinnu með einstaklinga og einstaklingurinn sjálfur (Farley, Smith og 

Boyle, 2009; Payne, 2005; Pincus og Minahan; Soydan, 1997; Thompson, 2009).  

Með þessum samruna á aðferðum í félagsráðgjöf varð nauðsynlegt að skilgreina 

félagsráðgjöf sem heilbrigðisstétt. Klínísk félagsráðgjöf var formlega viðurkennd 

sem aðferð í félagsráðgjöf af National Association of Social Workers árið 1978. 

Einstaklingsvinnan (e. casework) hefur þó alltaf verið grundvallaraðferðarfræði í 

félagsráðgjöf og klínísk félagsráðgjöf hefur samlagast henni sem hluti af veittri 

þjónustu (Farley, Smith og Boyle, 2009). 

Klínísk félagsráðgjöf á sameiginlegt með öðru félagsráðgjafarstarfi að bæta 

sálfélagslegar aðstæður skjólstæðinga. Sérkenni klínískrar meðferðarvinnu er aftur 

á móti að beita viðurkenndum kenningum og aðferðum til þess að stuðla að 

forvörnum og bæta líðan og aðstæður skjólstæðinga sem eru sálfélagslega óvirkir, 

eiga við einhverja hömlun eða röskun að stríða, andleg eða geðræn vandkvæði. 

Dæmi um aðferðir í klínískri félagsráðgjöf má nefna: sálfélagslega líkanið (e. 

psychosocial model), lausnamiðaða nálgun (e. problem solving method), 

atferlisnálgun (e. behavioral model) og hugræna atferlismeðferð (e. cognitive 

behavioral model) (Farley, Smith og Boyle, 2009; Payne, 2005). Í þessari ritgerð 

verður ekki farið nánar út í klínískar vinnuaðferðir.  
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Vinnulag félagsráðgjafa í einstaklingsvinnu  

Vinnulag í einstaklingsfélagsráðgjöf einkennist af fimm þáttum: tilgangi (e. 

purpose), gildi félagsráðgjafar (e. social work values), staðfestingu (e. sanctions), 

þekkingu (e. knowlegde) og vinnuaðferðum (e. methods) (Farley, Smith og Boyle, 

2009). 

Tilgangur 

Tilgangur félagsráðgjafavinnu er að koma í veg fyrir eða bæta aðstæður fólks sem 

leiða til slæmra samskipta milli einstaklinga eða slæmra aðstæðna í samfélaginu. 

Tilgangurinn er að hjálpa fólki að greina og leysa vandamál eða að minnsta kosti að 

lágmarka neikvæð áhrif. Sérstök áhersla er lögð á að draga fram styrkleika 

einstaklinga (Farley, Smith og Boyle, 2009; Lára Björnsdóttir, 2006; Payne, 2005; 

Thompson, 2009; Pincus og Minahan, 1973).  

Gildi félagsráðgjafar 

Virðing fyrir sjálfstæði og frelsi einstaklingsins, ásamt virðingu fyrir ákvörðunum 

hans er hornsteinn félagsráðgjafar. Líta skal á hvern einstakling sem sérstakan og 

taka á málefnum hans með tilliti til aðstæðna hverju sinni (Farley, Smith og Boyle, 

2009). Að gefa einstaklingi færi á að tjá tilfinningar sínar og líðan og hlusta af athygli 

er mikilvægur hluti í félagsráðgjafastarfi. Félagsráðgjafi þarf að geta tekið 

einstaklingi eins og hann er og að gæta þess að dæma ekki það sem hann gerir eða 

segir. Allir eiga rétt á að komið sé fram við þá að virðingu. Félagsáðgjafi þarf að 

hjálpa skjólstæðingi að hjálpa sér sjálfum svo hann geti tekið sínar eigin ákvarðanir 

sem og ábyrgð á gjörðum sínum (Farley, Smith og Boyle, 2009; Pincus og Minahan, 

1973; Thompson, 2009).  

„Félagsráðgjafi upplýsir skjólstæðing um réttindi hans og skyldur, einnig um 

úrræði og hjálparmöguleika. Félagsráðgjafi gerir sér far um að virða og verja 

rétt hvers einstaklings til einkalífs og sjálfsákvörðunarréttar, svo fremi að það 

valdi öðrum ekki skaða. Geti skjólstæðingur ekki sjálfur gætt hagsmuna sinna, 

ber félagsráðgjafa að gæta þess að réttur hans sé ekki fyrir borð borinn“ 

(Félagsráðgjafafélag Íslands, e.d.). 
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„Félagsráðgjafi rækir starf sitt án manngreinarálits og virðir réttindi hverrar 

manneskju. Félagsráðgjafi kemur fram við skjólstæðing af heiðarleika, 

virðingu og leitast við að byggja upp gagnkvæmt traust“ (Félagsráðgjafafélag 

Íslands, e.d.). 

Skjólstæðingur á að geta tjáð sig óhræddur við félagsráðgjafa og verið þess fullviss 

um að málefni hans séu rædd í algjörum trúnaði (Thompson, 2009).   

„Félagsráðgjafi gætir trúnaðar um þau mál sem hann verður áskynja í starfi 

sínu. Undantekningu frá þagnarskyldu má einungis gera samkvæmt lagaboði 

eða af brýnni nauðsyn“ (Félagsráðgjafafélag Íslands, e.d.). 

Jákvætt meðferðarsamband skipar stóran sess í vinnu með einstaklingum. 

Þetta þýðir að félagsráðgjafi þarf að geta lesið stöðuna, verið opinn og sýnt 

jafnræði í sambandinu. Jákvætt meðferðarsamband byggist á trausti og 

virðingu á báða bóga. Samhygð með einstaklingum er annar stór þáttur í 

vinnu félagsráðgjafa, hæfni til að bregðast við og skilja tilfinningar 

skjólstæðinga. Jákvætt viðmót félagráðgjafa og vilji til að veita öllum sömu 

þjónustu og tækifæri er forsenda góðs vinnulags, mismunun á milli fólks er  

misnotkun á valdi hans sem hjálparaðila (Thompson, 2009). 

Staðfesting 

Félagsráðgjafar þurfa að fara eftir lögum og reglum. Félagsráðgjafar á Íslandi 

tilheyra lögbundinni heilbrigðisstétt og starfa með leyfi Landlæknisembættisins. 

Réttur til að kalla sig félagsráðgjafa og starfa sem slíkur hér á landi, er skilgreindur 

í lögum nr. 95/1990 um félagsráðgjöf (Landlæknisembættið, e.d.). Félagsráðgjafar 

með starfsleyfi á Íslandi starfa einnig eftir siðareglum Félagsráðgjafafélags Íslands 

(Félagsráðgjafafélag Íslands, e.d.). 

Þekking 

Þekking félagsráðgjafa byggist á rannsóknum og kenningum ásamt reynslu af starfi 

á vettvangi. Þekking félagsráðgjafa byggist á breiðum grunni og hafa kenningar og 

aðferðir í félagsráðgjöf þróast meðal annars frá öðrum fræðigreinum (Farley, Smith 

og Boyle, 2009; Sigrún Júlíusdóttir, 2006-a).  

http://www.althingi.is/lagas/nuna/1990095.html
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„Félagsráðgjafi ber ábyrgð á eigin hæfni og þeim störfum sem hann innir af 

hendi í samræmi við það, sem starfsheiti hans felur í sér samkvæmt lögum. 

Félagsráðgjafi stundar fræðslu- og rannsóknarstörf“ (Félagsráðgjafafélag 

Íslands, e.d.). 

„Félagsráðgjafi stundar starf sitt með faglega heildarsýn að leiðarljósi og 

byggir á fræðilegum kenningum, niðurstöðum rannsókna og starfsreynslu í 

félagsráðgjöf. Félagsráðgjafi viðheldur þekkingu sinni og endurnýjar hana. 

Hann fylgist vel með nýjungum í starfi og uppfyllir þau skilyrði sem gerð eru til 

starfsins á hverjum tíma“ (Félagsráðgjafafélag Íslands, e.d.). 

Vinnuaðferðir 

Margvíslegar vinnuaðferðir hafa verið þróaðar í einstaklingsvinnu. Í dag er lögð 

áhersla á að beyta viðeigandi vinnuaðferðum eftir þörfum einstaklingsins en ekki 

bara eftir einni kenningu eða aðferð. Með heildarsýn félagsráðgjafa að leiðarljósi 

eru nú fleiri kenningar og aðferðir notaðar en áður sem og meiri blöndun á 

aðferðum til að ná hámarksárangri. Áhersla er þó alltaf á að nota aðferðir sem 

byggðar eru á vísindalegum grunni. Í dag er auk þess meiri áhersla en áður lögð á að 

vinna lausnamiðað með minni áherslu á innri vandamál (Farley, Smith og Boyle, 

2009; Payne, 2005). Hugtök eins og valdefling og seigla eru að ryðja sér til rúms og í 

vaxandi mæli er verið að beita lausnamiðun út frá styrkleikum hvers og eins í stað 

þess að einblína á vandamál og hindranir (Sigrún Júlíusdóttir, 2006-b). 

„Félagsráðgjafi á frumkvæði að því að þróa nýjar hugmyndir í félagsráðgjöf 

og að hrinda þeim í framkvæmd“ (Félagsráðgjafafélag Íslands, e.d.). 
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Markþjálfun og félagsráðgjöf 

Sóknarfæri félagsráðgjafa? 

Á síðustu árum hefur markþjálfun sem fræðigrein vaxið umtalsvert. Félagsráðgjafar 

sem og aðrir hafa hugleitt markþjálfun sem valkost í sínu starfi og má sjá mikinn og 

aukinn áhuga hjá félagsráðgjöfum á greininni. Það sést meðal annars af auknum 

kynningum og ráðstefnum á vegum fagfélaga í National Association of Social 

Workers, greinum í fagtímaritum félagsráðgjafa og námskeiðum um markþjálfun á 

vegum þeirra (Caspi, 2005; National Association of Social Workers, e.d.-b).  

Caspi segir í grein sinni í tímariti félagsráðgjafa að markþjálfun og félagsráðgjöf eigi 

margt sameiginlegt. Báðar greinarnar snúast um að aðstoða einstaklinga við að 

öðlast sjálfsskilning og sjálfsaga til að breyta hegðun, viðhorfi og tilfinningum. Hann 

setur fram sterkar skoðanir á markþjálfun og segir hana geta verið bæði tækifæri 

sem og ógnun við félagsráðgjafastéttina ( Caspi, 2005). 

Þó að markþjálfunin eigi rætur sínar að rekja til árangursfræða í fyrirtækjarekstri þá 

hefur hún breitt úr sér og er að verða vinsæl aðferð í persónulegri málefnum. 

Félagsráðgjafarstéttin gæti því verið best til þess fallin að vera í forsvari fyrir 

markþjálfun. Félagsráðgjafar hafa víðtæka menntun og reynslu af að hjálpa fólki að 

komast yfir hindranir og auka persónulegan þroska sinn. Ennfremur hafa 

félagsráðgjafar mikla þekkingu á sálfélagslegum viðfangsefnum og greiningum og 

geta því gert greinarmun á hvers einstaklingur þarfnast (Caspi, 2005).  

Hann segir jafnframt að ef félagsráðgjafarstéttin hefur ekki varann á gætu 

markþjálfar með minni þekkingu og reynslu ógnað stéttinni með því að sækja inn á 

hennar svið. Nú þegar eru til markþjálfar sem sérhæfa sig til dæmis í 

fjölskyldumálum (e. family coaching), uppeldi (e. parent coaching), og samböndum 

(e. relationship coaching). Almenningi gæti auk þess þótt minna ógnandi að leita 

ráða hjá markþjálfa heldur en að fara í formlega meðferð hjá félagsráðgjafa. 

Markþjálfun getur aftur á móti líka aukið gildi félagsráðgjafar ef stéttin er tilbúin að 

bjóða nýjar aðferðir og ný svið velkomin (Caspi, 2005). 
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Viðfangsefni félagsráðgjafa í markþjálfun 

Marilyn Edelson félagsráðgjafi (LICSW) og alþjóðlega vottaður markþjálfi (MCC) er 

höfundur bókarinnar „Values Based Coaching“ sem NASW gaf út árið 2010. Marilyn 

hefur 30 ára reynslu sem félagsráðgjafi og starfar í dag bæði sem félagsráðgjafi og 

markþjálfi (Psychology Today, e.d.). Í bókinni tengir hún félagsráðgjöf og 

markþjálfun saman og fjallar um þau svið þar sem þessar greinar geta átt samleið 

og leggur fram raunveruleg dæmi.  

Fyrst nefnir hún lífsþjálfun (e. life coaching) sem þegar hefur verið fjallað um hér á 

undan. Í því samhengi er bent á þá möguleika að nýta markþjálfun með 

atvinnulausum eða fólki sem þarf eða vill af einhverjum ástæðum skipta um 

starfsvettvang. Hún bendir á að markþjálfun falli sérstaklega vel að ýmsum 

félagasamtökum og hjálparsamtökum sem vinna með fólki í erfiðum aðstæðum. 

Hún nefnir dæmi frá starfi með unglingum í Philadelphiu sem greinst hafa með HIV. 

Þar var gerð tilraun með að breyta aðferðinni frá hinni hefðbundnu 

einstaklingsvinnu (e. casework) og nálgast unglingana frekar með aðferð 

markþjálfunar. Þeir voru spurðir hvað þeir vildu gera við líf sitt. Eftir erfið viðbrögð í 

fyrstu sem fólu í sér reiði og uppnám fóru þau að hugsa öðruvísi um framtíðina, um 

að eiga í raun einhverja framtíð. Það sem kom svo algjörlega á óvart var að verulega 

dró úr eiturlyfjanotkun þeirra í kjölfarið. Fleiri staðir þar sem hún hefur notað 

markþjálfun eru til dæmis, í vinnu með fyrrverandi hermönnum, í vinnu við að 

koma ungu fólki í skóla út á vinnumarkaðinn, í vinnu með ungu fólki með áfengis- 

og vímuefnavandamál. Einnig með flogaveikissjúklingum sem eru í 

endurhæfingarmeðferð til að komast út á vinnumarkaðinn. Hún hefur einnig tekið 

þátt í að mæla árangur og virkni af því að þjálfa hjúkrunarfræðinga til að þeir geti 

notað aðferð markþjálfunar á sykursýkissjúklinga. Markþjálfun hefur verið notuð 

með föngum til þess að hjálpa þeim að sjá aðstæður sínar í nýju ljósi þegar þeir 

losna. Auk þess hefur hún þjálfað forstöðumenn ýmissa félagasamtaka og 

sjálfboðasamtaka til að auka leiðtogahæfileika sína og stjórnunarhæfni (Edelson, 

2010).  

Aukning á sjúkdómum eins og krabbameini, alnæmi, offitu og sykursýki eykur þörf á 

aðgerðum. Að nota markþjálfun með áherslu á heilsu og vellíðan getur nýst vel í 
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þessum tilfellum sem og í forvörnum. Heilsa er að einhverju leyti tengd okkar eigin 

ákvörðunum og gjörðum, eins og mataræði, hreyfing, áfengisdrykkja, reykingar og 

slökun. Fyrirtæki hafa verið að sækja inn á þennan markað og bjóða þessa þjónustu 

og hafa sum tryggingarfélög og fyrirtæki í heilsugeiranum nú þegar innleitt 

heilsumarkþjálfun hjá sér. Edelson leggur áherslu á að hægt sé að nota aðferð 

markþjálfunar á mörgum sviðum tengda félagsráðgjöf og spáir aukningu á næstu 

árum. Félagsráðgjafar, meðferðaraðilar og aðrir sem hafa heildarsýn að leiðarljósi 

ættu að vera best til þess fallnir að sinna markþjálfun á þessum sviðum. Þeir skilja 

mannlega hegðun, horfa á einstakling í hans eigin aðstæðum og hafa þjálfað með 

sér hæfni til að hlusta á fólk (Edelson, 2010). 

Hér er enn og aftur nauðsynlegt að átta sig á því að hér er ekki verið að fjalla um 

fullnægjandi rannsóknir enda skortir heimildir og vísindalegar rannsóknir til að 

styðja við sögur, tilgátur og skoðanir sem hér er fjallað um. Þessi umfjöllun er í 

sjálfu sér einhæf þar sem þetta er það nýtt svið að fáir hafa fjallað um það á 

marktækan hátt.  

Munur á markþjálfun og klínískri meðferð félagsráðgjafa 

Margir hafa velt því fyrir sér hver sé munurinn á markþjálfun og klínískri meðferð 

félagsráðgjafa þar sem ljóst er að tengingin við sálfræðina er viðurkennd í báðum 

tilfellum. Grundvallarmunurinn er þó sá að markþjálfun einblínir á einstaklinga sem 

ekki eru greindir með andlega sjúkdóma eða raskanir, meðan viðfangsefni klínískra 

meðferðaraðila er einmitt að fást við þann hóp, fólk sem glímir við sjúkdóma eins 

og þunglyndi og kvíða (Grant og Stober, 2006 og Grant, 2005).  

Markþjálfun snýst um að styðja persónulegan vöxt og þroska með áherslu á getu 

einstaklingsins til persónulegra umbreytinga og leit hans að sérstakri útkomu sem 

leiða til aðgerða. Markþjálfun er árangursmiðuð og horfir til framtíðar. 

Meðferðarvinna snýst aftur á móti meira um að græða sársauka og að hjálpa 

einstaklingi sem á við einhverja röskun eða andlega sjúkdóma að stríða. Þessi 

nálgun snýst meira um að finna lausn á vandamálum fortíðarinnar sem heftir 

einstakling tilfinningalega í nútíðinni. Markmiðið er að laga eða bæta sálfélagslega 

virkni einstaklinga til að takast á við líf og starf á heilbrigðari hátt (ICF, e.d.-e). 
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Annar munur liggur í áherslum í sambandinu. Í meðferð er oft verið að vinna með 

tilfinningar einstaklingsins en í markþjálfun er meira verið að huga að gjörðum 

einstaklingsins og framkvæmdum sem hann getur notað til að ná markmiðum 

sínum. Báðar aðferðirnar hafa það að markmiði að auka skilning einstaklingsins á 

sjálfum sér og kalla fram skýrari tilfinningar, sem er lokatakmarkið í meðferðinni, að 

ná þessum skilningi og verða „heill“. Skilningurinn muni svo ósjálfrátt leiða til 

breytinga. Í markþjálfun hins vegar væri ekki þar við setið heldur væri áherslan lögð 

á aðgerðir og framkvæmdir til að knýja breytingarnar áfram og sjá lokaárangurinn, 

fara alla leið (Stober, 2006). 

Til að sjá hvernig hægt væri að gera greinarmun á þessum tveimur aðferðum í raun 

verður hér vísað í bók Marilyn Edelson þar sem hún gerir mjög skýran greinarmun á 

vinnu sinni sem meðferðaraðili og sem markþjálfi.  

Í upphafi gerir hún samning við fólk um feril sambandsins, hvers er þörf og hvers er 

vænst, hvað er í boði og hvað ekki. Í þessum samningi gerir hún fólki grein fyrir því 

að hún sé bæði starfandi klínískur félagsráðgjafi og meðferðaraðili sem og 

markþjálfi. Hún setur inn í samninginn mjög skýr mörk um það hvað felst í 

markþjálfunarsambandi annars vegar og hvað felst í meðferðarsambandi hins 

vegar. Hún gerir fólki grein fyrir því að ef tekin er ákvörðun um 

markþjálfunarsamband muni hún ekki veita þessu sama fólki meðferð af öðru tagi, 

heldur vísa þeim á aðra aðila. Hún gerir líka grein fyrir því að þó að markþjálfun og 

meðferð noti að einhverju leyti sama grunn og sömu þekkingu þá sé meginmunur á 

faglegri ábyrgð (Edelson, 2010).  

Hún segir að sem markþjálfi sé það hennar verk að hjálpa til við að safna saman 

upplýsingum meðal annars um hæfileika sem einstaklingur hefur nú þegar og hjálpa 

honum að finna út hvaða breytingar hann vill gera, þróa aðgerðaráætlun, styðja 

hann í gegnum breytingarferli og styðja áframhaldandi árangur og aðgerðir. Hennar 

hlutverk er að styðja, hvetja, kenna og hjálpa til við að halda sér á réttri braut. Hún 

útskýrir einnig hvað felst í klínískri meðferðarvinnu. Sem félagráðgjafi og 

meðferðaraðili tilheyrir hún heilbrigðisstétt. Þar er megináhersla lögð á að meta, 

greina og veita meðferð við andlegum sjúkdómum og röskunum. Meginmarkmiðið 
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er að gera einkenni þolanlegri, reyna að skilja undirliggjandi þætti sem auka 

einkenni, reyna að breyta hegðun sem orsakast af þessum röskunum og hjálpa fólki 

að takast á við aðstæður sínar. Hún tekur einnig fram að þessi hópur sé oft 

tilfinningalega viðkvæmur og þess vegna lendi meðferðaraðili oft í þeirri aðstöðu að 

þurfa að vernda skjólstæðing sinn og taka meiri ábyrgð á sambandinu. Vegna 

mismunandi hlutverka markþjálfa og meðferðaraðila vill hún forðast skörun þarna á 

milli og setur inn í samninginn að ef upp komi aðstæður sem hún telji að þörf sé á 

sérstakri meðferð muni hún vísa á þess konar meðferðaraðila. Hún tekur einnig 

fram að hægt sé að halda áfram í markþjálfun meðfram annarri meðferð en hún 

telji siðferðislega skyldu sína að skilja þetta tvennt að (Edelson, 2010). 

Dr. Grant bendir einnig sérstaklega á þennan mun og telur það eitt af mikilvægustu 

atriðunum sem markþjálfar þurfa að hafa í huga, það er hvað oft getur verið erfitt 

að greina á milli sjúklegrar hegðunar og hegðunar innan eðlilegra marka. Hvenær er 

einstaklingur einfaldlega leiður og hvenær telst hann vera þunglyndur? Hvenær er 

einstaklingur með eðlilegan kvíða fyrir komandi atburðum og hvenær er hægt að 

sjá hvort um sjúklegan kvíða sé að ræða (Grant, 2005)? 
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Niðurlag  

Hér hefur verið fjallað um hugmyndafræði markþjálfunar og reynt að draga upp 

heildstæða mynd af því hvað felst í markþjálfun. Sérstök áhersla var lögð á að fjalla 

um fræðilegan bakrunn markþjálfunar og tengingu við hagnýta notkun. Hér hefur 

líka verið fjallað um hugmyndafræði félagsráðgjafar með áherslu á 

grundvallarvinnuaðferð í einstaklingsvinnu (e. casework). 

Það er ljóst að markþjálfun er að þróast frá því að vera aðallega notuð í stjórnun, í 

átt að aukinni vinnu með einstaklingum og áherslur á persónulegri málefni. 

Undanfarin ár hefur verið lögð meiri áhersla á að byggja á fræðilegum grunni og 

tengja markþjálfun við kenningar og aðferðir sem eru gagnreyndar (e. evidence 

based). Í dag er greinin að verða þverfagleg með mikla tengingu inní sálfræðina. 

Þessi grunnur gerir markþjálfun mun áreiðanlegri en áður var og bendir allt til þess 

að markþjálfun sé að auka vægi sitt og hasla sér völl sem viðurkennd aðferð.  

Hugmyndafræði félagsráðgjafar og markþjálfunar er ekki svo ólík. Virðing fyrir 

sjálfstæði einstaklingsins og ákvörðunarrétti hans er hornsteinninn í báðum fögum. 

Umhyggja, samhygð, traust og jákvætt viðmót einkennir báðar vinnuaðferðir og 

lögð er áhersla á siðfræði og fagmennsku í báðum tilfellum.  

Vinnuaðferðir í markþjálfun og í einstaklingsvinnu í félagsráðgjöf kalla báðar á 

sjálfsskoðun, lærdóm og persónulegan þroska og miða að því að breyta hegðun, 

viðhorfi og tilfinningum. Markmiðið er að gera einstakling hæfan til að taka 

ákvarðanir og auka hæfni hans til sjálfshjálpar. Á þennan hátt eru þessar tvær 

aðferðir mjög líkar. 

Í vinnu félagsráðgjafa er áhersla lögð á að kanna og greina, en í markþjálfun er 

áhersla lögð á að draga fram upplýsingar sem nýtast einstaklingi til ákvarðanatöku 

og aðgerða. Í markþjálfun er gert ráð fyrir að einstaklingur búi sjálfur yfir þeim 

svörum og þeim lausnum sem hann þarfnast til að ná árangri en í vinnu 

félagsráðgjafa er hæfileiki til að finna lausn á eigin vanda metinn og nýttur ef hann 

er til staðar. Greiningin í félagsráðgjafavinnunni miðar út frá því að greina vandamál 

og veita einhvers konar meðferð. Aðgerðir í vinnu félagsráðgjafa miðast við að finna 
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úrræði sem henta einstaklingnum. Aðgerðir í markþjálfun snúa að aðgerðum 

einstaklingsins sjálfs og eflingu á hæfileikum hans til árangurs.  

Eitt áhrifamesta úrræðið sem félagráðgjafi getur boðið uppá er klínísk 

meðferðarvinna. Viðfangsefni í meðferðarvinnu eru einstaklingar sem eru 

sálfélagslega óvirkir, eiga við einhverja hömlun eða röskun að stríða, andleg eða 

geðræn vandkvæði. Markþjálfun einblínir aftur á móti á vinnu með einstaklingum 

sem ekki eru greindir með andlega sjúkdóma. Markþjálfun er markmiðsdrifin og 

árangursmiðuð og horfir til framtíðar meðan klínísk meðferðarvinna félagsráðgjafa 

snýst meira um að græða sársauka og bæta líðan og aðstæður skjólstæðinga. 

Ábyrgð í meðferðarsambandi liggur meira á meðferðaraðilanum heldur en ábyrgð í 

markþjálfunarsambandi sem á að liggja hjá einstaklingnum sjálfum. 

Markþjálfun á rætur sínar að rekja til árangursfræða og má segja að krafturinn komi 

að „ofan“ meðan félagsráðgjöf á rætur sínar að rekja til hjálparstarfa og krafturinn 

komi að „neðan“. Ólík nálgun og ólíkur hugsunarháttur skín í gegnum vinnuna þó að 

margt sé einnig líkt. 

Í upphafi var lagt upp með þær spurningar hvers vegna félagsráðgjafar á Íslandi 

ættu að kynna sér aðferðir markþjálfunar og hvort félagsráðgjafar geti nýtt sér 

aðferðir markþjálfunar í félagsráðgjöf. 

Þekking félagsráðgjafa byggist á rannsóknum og kenningum sem meðal annars eru 

fengnar að láni úr öðrum fræðigreinum, þar á meðal úr sálfræði. Markþjálfun er að 

mótast sem þverfaglegt fag sem byggir einnig á rannsóknum og kenningum frá 

öðrum fræðigreinum og þá sérstaklega úr sálfræði. Kjarninn í fögunum liggur því að 

einhverju leyti saman, að minnsta kosti þegar unnið er með einstaklinga í 

persónulegri vinnu og meðferðarvinnu.  

Í félagsráðgjöf í dag er lögð meiri áhersla á að vinna lausnamiðað með áherslu á 

valdeflingu einstaklingsins og einblína minna á innri vandamál hans. Einnig er lögð 

meiri áhersla á að beita vinnuaðferðum sem henta hverjum og einum best miðað 

við aðstæður hans hverju sinni. Áherslan virðist vera á blöndun aðferða ef það er 

talið auka árangur. Grundvöllurinn er þó að allar aðferðir séu byggðar á fræðilegum 

grunni.  
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Erlendis er markþjálfun í örum vexti á mörgum sviðum sem eiga samleið með 

félagsráðgjöf. Fagfélög félagsráðgjafa eru farin að veita markþjálfun mikla athygli 

með umfjöllunum í tímaritum sínum og með kynningum og námskeiðahaldi. 

Markþjálfun virðist því vera að auka vægi sitt og er farin að tengjast 

félagsráðgjafarstéttinni hvort sem okkur líkar það betur eða verr. 

Hægt er að líta á markþjálfun bæði sem ógnun og tækifæri fyrir 

félagsráðgjafastéttina. Ógnunin felst í því að ef félagsráðgjafar láta þessa aðferð 

afskiptalausa og fram hjá sér fara er hætta á að aðrir og jafnvel ómenntaðir 

einstaklingar eigni sér vissan part í vinnu félagsrágjafa. 

Í þessu nýja fagi geta félagsráðgjafar aftur á móti líka séð tækifæri og haslað sér völl 

ef áhugi er fyrir hendi. Hægt er að líta á markþjálfun sem sóknarfæri til að færa út 

kvíarnar og auka virði stéttarinnar. Tækifærin í markþjálfun sem eiga samleið með 

félagsrágjöf eru ótakmarkaðir. Félagsráðgjafar hafa alla þá grunnþekkingu sem 

myndi gera þá að hæfum markþjálfum. 

Af þessum niðurstöðum má draga þær ályktanir að markþjálfun sé gott tækifæri og 

nytsamlegt verkfæri til að bæta við í kistu félagsráðgjafa. 
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Lokaorð 

Þó svo að þessi samantekt og heimildavinna gefi góðar vísbendingar um að 

markþjálfun sé góð aðferð og nytsamleg í vinnu sem tengist félagsráðgjöf þá ber 

samt að geta þess hvað aðferðin er lítið rannsökuð. Aðferðin er það nýlega 

tilkomin, sérstaklega þegar kemur að markþjálfun sem snýr að persónulegum 

málefnum, að vöntun er á vísindalegum og marktækum rannsóknum.  

Þessi ritgerð er engan veginn tæmandi hvað varðar umfjöllun um markþjálfun og 

tengingu hennar við félagsráðgjöf. Hér hafa vinnuaðferðir verið bornar saman og 

grundvallarhugmyndafræði. Næstu skref gætu verið að rannsaka hvernig 

markþjálfunaraðferðin gæti nýst hér á landi sem og aðkomu félagsráðgjafa að 

henni. Á hvaða sviðum gæti hún nýst? Við hvaða aðstæður og hverjir nytu góðs af 

henni? Framtíðarrannsóknir þyrftu svo að snúa að því að meta árangur 

aðferðarinnar. 

Spurningar sem gætu vaknað ef félagsráðgjafar á Íslandi færu að nota markþjálfun 

sem aðferð í starfi sínu, snúa að faglegri ábyrgð. Þar sem félagsráðgjafar á Íslandi 

tilheyra heilbrigðisstétt og fara eftir lögum og reglum þar af lútandi en markþjálfun 

er ekki skilgreind sem slík, gætu spurningar vaknað um faglega ábyrgð 

félagsráðgjafa sem stunda markþjálfun meðfram sínu fagi. Sérstaklega þar sem það 

er skýrt að í markþjálfunarsambandi ber einstaklingurinn ábyrgð á sinni vinnu en í 

meðferðarvinnu er það fagmaðurinn sem ber endanlega faglega ábyrgð.  

Upphaflega var ætlunin að fjalla um hugtakið „valdeflingu“ í þessari ritgerð og bera 

það saman við markþjálfun. Valdefling og seigla eru hugtök sem aðeins var minnst á 

í þessari umfjöllun og þá í sambandi við þróun félagsráðgjafar og nýlegar áherslur. 

Það hefði verið áhugavert að fjalla meira um þessi hugtök þar sem þau virðast eiga 

margt sameiginlegt með aðferð markþjálfunar. Ég er þó sátt við að hafa byrjað á að 

bera saman grunnaðferð félagráðgjafar við markþjálfun en grunnaðferðin hefur að 

sjálfsögðu þróast með tímanum og nýjar áherslur hafa komið fram. Valdefling og 

seigla eru viðfangsefni sem bíða betri tíma og eru efni í aðra ritgerð. 
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