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Útdráttur 

Viðfangsefni þessa verkefnis er að skoða Neurolinguistic Programming (NLP) og 

hugmyndafræðina sem þar liggur að baki. Nálgun aðferða í félagsráðgjöf beinist nú meira að 

því hversu nauðsynlegt er að skilja samspil andlegra og líkamlegra þátta og áhrif umhverfis á 

samskipta- og hegðunarmynstur einstaklingins ásamt því hvernig líkaminn bregst við sálrænu 

áreiti og tjáir það. Áhrif NLP á hug og líkama hefur vakið áhuga félagsráðgjafa á að nota slíkar 

aðferðir í störfum sínum. Tilgangurinn með þessu verkefni er að kynna NLP og skoða hvernig 

hún gagnast í meðferðarvinnu félagsráðgjafa. Þannig er leitast við að uppfylla eitt af 

markmiðum félagsráðgjafa, að afla sér þekkingar á eins víðu sviði og þörf er á hverju sinni. 

Sem nemanda í félagsráðgjöf langaði mig að benda á aðferð sem verðug er að lenda í 

þekkingarbrunni félagsráðgjafa og tilraun mín til þess felst í þessu verkefni.  

 

 

 

. 
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Inngangur  

Ritgerð þessi er lokaverkefni til BA prófs í félagsráðgjöf og metið til 12 ETC eininga við 

Háskóla Ísland. Markmiðið með verkefninu er að fá innsýn inn í NLP Neurolinguistic 

Programming út frá hugmyndafræði og kenningum. Þrátt fyrir að aðferðir sem byggðar eru á 

NLP séu viðurkenndar innan félagsráðgjafar hefur þessi aðferð náð almennri fótfestu hér á 

landi og er ekki hluti af námi í félagsráðgjöf við Háskóla Íslands. Samskipti eru það sem 

félagsráðgjafar fást við í sínu starfi og því er mikilvægt að þeir afli sér sem mestrar þekkingar 

á því sem viðkemur mannlegri hegðun. Skilningur á mannlegri hegðun og tengslum ásamt 

þekkingu á þeim aðferðum sem hægt er að beita við úrlausnir vandamála er félagsráðgjöfum 

því afar mikilvæg. NLP samanstendur af fjölda aðferða og nálgana sem eru notaðar til að ná 

fram persónulegum þroska einstaklingsins. 

Við vinnu á þessu verkefni var leitað fanga í bækur sem innihalda NLP sem meðferðir í 

félagsráðgjöf eins og Social Work Treatment og Understanding Human Behavior and The 

Social Environment ásamt efni úr bókunum The Way of NLP, Training With NLP Skills for 

Managers Trainers and Communicators. Einnig var höfundur svo heppinn að fá nýútkomna 

bók í síðustu viku verkefnavinnunar, The Clinical Effectiveness of Neurolinguistic 

Programming – A Critical Appraisal sem varpar ljósi á rannsóknir á NLP og skiptir þeim í 

flokka. Það verk hefur einnig að geyma samantekt á menntun og þjálfun í NLP. Þar sem þetta 

verk barst svo seint á vinnuferlinu verður þeim rannsóknum sem þar birtust ekki gerð skil 

nema að mjög litlu leyti. Fjallað verður um nokkrar rannsóknir sem birst hafa í ritrýndum 

greinum og sumar þeirra eru í umræddu verki. Þá verður greint frá dæmum um notkun NLP 

aðferða í meðferðum. Leitast verður við að svara spurningunni: Eiga NLP aðferðir heima í 

verkfærakistu félagsráðgjafa?  

Ritgerðin skiptist í sjö kafla. Fyrsti kaflinn er inngangskafli. Næstu tveir kaflarnir eru þeir 

viðamestu og verður uppruna og þróun NLP gerð skil í öðrum kafla og greint frá 

hugmyndafræðinni ásamt grundvallarforsendum hennar. Þar er einnig greint frá NLP tækni 

eins og hugarkorti, meta-líkani, uppbyggingu tengsla, samskiptaformi og hegðunarmynstri, 

augnhreyfingum og þroskaleiðum, skynjunarstöðum og sjónarhorni. NLP 

meðferðaraðferðum eru gerð skil í þriðja kafla. Þar undir falla akkerisfestingar, 

veruleikabreytingar og vinna með minningabrot. Fjórði kaflinn fjallar um ýmsar rannsóknir á 

áhrifum NLP aðferða og vangaveltur um staðsetningu NLP innan akademíska 
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fræðasamfélagsins. Meðal annars er fjallað um rannsóknir sem gerðar hafa verið á beitingu 

NLP í samskiptum og við kennslu. Í fimmta kaflanum er umfjöllun um hvar hægt er að sækja 

nám í NLP og verður þar aðallega skoðuð umfjöllun í nýjasta verki um NLP nám, The Clinical 

Effectiveness of Neurolinguistic Programming – A Critical Appraisal. Í þeim kafla er fjallað um 

NLP nám á Íslandi en aflað var upplýsinga um það hjá tveimur ráðgjöfum sem kenna NLP hér 

á landi, þeim Kára Eyþórssyni og Hrefnu Birgittu Björnsdóttur. Sjötti kaflinn fjallar um 

hlutverk félagsráðgjafa, þekkingu og félagsráðgjöf og NLP aðferðir í félagsráðgjöf. Í sjöunda 

kafla er fjallað um gildi NLP aðferða í félagsráðgjöf. Áttundi kaflinn er umræðukafli um hvað 

NLP aðferðir færa félagsráðgjöf og hugleiðingar um hvernig hægt er að vinna með NLP innan 

félagsráðgjafar. 
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1 Uppruni og þróun 

Þessi kafli fjallar um uppruna og þróun NLP, Neuro Linguistic Programming. Greint verður frá 

frumkvöðlum hugmyndafræðinnar og hvaðan hún er sprottin. Rakin verður saga NLP í 

grófum dráttum og fjallað um grundvöll NLP tækni eins og meta-líkanið, hugarkort 

einstaklingsins, uppbyggingu tengsla, umbreytingarlíkan, samskiptaform og 

hegðunarmynstur ásamt augnhreyfingum og þroskaleiðum.  

NLP hugmyndafræðin er runnin undan rifjum þeirra John Grinder, málvísindamanns og 

sálfræðingsins Richard Bandler. Samstarf þeirra hófst árið 1972 en Grinder var þá 

aðstoðarprófessor í málvísindum við Háskólann í Santa Cruz í Kaliforníu og Bandler lagði 

stund á sálarfræði við sama skóla (O´Connor og Seymour 2002). Áhugi þeirra tengdist 

verkum Noam Chomsky, prófessors í málvísindum, sem kom fram með þrískiptingu 

tungumálsins. Inni í hugmyndafræði þeirra félaga fléttaðist fyrirbærafræði þýska 

heimspekingsins Edmund Husserl, en fyrirbærafræðin snýst um muninn á því sem fólk 

upplifir og reynslu þeirra. Fyrirbærafræðina báru þeir saman við hugmyndir annars þýsks 

sálfræðings, Wilhelm Wundt um að meðvituð tjáning mótist djúpt í undirmeðvitundinni. 

Hugmyndafræði þessara þriggja kenningarmanna varð kveikjan að því Bandler og Grinder 

hófu athuganir sínar á því hvernig uppsöfnuð reynsla og upplýsingar breyta tjáningu og 

hegðun fólks (Angell, 2011). 

Bandler og Grinder þróuðu hugmyndafræði sína með því að horfa (e. observe) á 

meðferðaraðila að störfum með skjólstæðingum sínum og skoða hvaða aðferðir báru 

árangur (Angell, 2011; O´Connor og Seymour, 2002; Tripathi, 2012). Þeir völdu þessa leið í 

stað þess að einblína á það sem rannsóknir höfðu sýnt fram á að bæri árangur í meðferð 

(Angell, 2011), en áhorfsrannsóknir (e. making observations) geta einmitt verið mjög 

gagnlegar þegar rannsóknarefnið er hegðun og samskipti fólks (Silverman, 2008). Hugmyndir 

þeirra félaga þróuðust aðallega út frá áhorfsrannsóknum á meðferð þriggja virtra 

meðferðaraðila. Það voru fjölskylduráðgjafinn Virginia Satir, höfundur samskiptakenningar 

(Satir, Banmen, Berger og Bomori, 1991), Fritz Perls, höfundur Gestalt meðferðar og 

dáleiðslufræðingurinn og geðlæknirinn Milton H. Erickson. Einnig höfðu kenningar breska 

mannfræðingsins Gregory Bateson um samskipti mikil áhrif á þróun NLP (Ahmad, 2010; 

Angell, 2011; Harman og O´Neill, 1981; Karunaratne, 2010; O´Connor og McDermott, 2001; 

O´Connor og Seymour, 2002; Tosey, Mathison og Michelli, 2005; Tripathi, 2012). Markmið 
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þeirra var að koma fram með starfsaðferðir sem virkuðu í reynd og hægt væri að kenna, en 

ekki að setja fram nýja kenningu (O´Connor og Seymour, 2002; Tosey og Mathison, 2010; 

Tosey og félagar, 2005).  

Athuganir þeirra félaga leiddu til skilnings á því hve mikilvægu hlutverki tjáningin gegnir 

í samskiptamynstri og hegðun fólks (Angell, 2011; O´Connor og Seymour, 2002). Á þessum 

grunni þróuðust grunnlíkön þeirra sem fólu í sér tvær leiðbeinandi leiðir. Annars vegar leið til 

að skoða hugsanaform afburðaeinstaklinga og hins vegar áhrifaríka leið að hugsunum og 

samskiptaformi afburðaeinstaklinga. Nafnið NLP hefur skírskotun til N sem stendur fyrir 

Neuro og tengist taugaboðum skynfæranna, sjón, heyrn, snertingu, bragði og lykt og samspili 

og úrvinnslu upplýsinga frá skynfærum og hvernig við geymum upplýsingar. Þannig eru hugur 

og líkami ein óaðskiljanleg eining manneskjunnar. L stendur fyrir Linguistic, notkun málsins, 

skipulagningu hugsana og hegðunar í samskiptum við aðra. P vísar í Programming eða 

hvernig manneskjan útfærir hugmyndir sínar og hegðar sér í samræmi við þá útkomu sem 

hún ætlar sér að fá (Angell, 2011; O´Connor og McDermott, 2001; O´Connor og Seymour, 

2002; Tosey og Mathison, 2010; Zastrow og Kirst-Ashman, 1994). 

1.1 NLP tækni 

NLP grundvallast á því hvernig fólk byggir upp skynjun á raunveruleikanum með kóðun (e. 

encoding) og umkóðun (e. decoding) meðvitaðrar og ómeðvitaðrar reynslu og reynslu 

annarra og hvernig það túlkar samskipti sín við annað fólk. Vísað er til þess að manneskjan 

noti skynfæri sín til að búa til eins konar hugarkort (e. mind map) sem leiðbeinir hinum 

líffræðilegu, sálfélagslegu og andlegu kerfum í orðræðu og hegðunarsamskiptum (Angell, 

2011; O´Connor og Seymour, 2002). NLP aðferðir byggja einnig á dáleiðslu Milton H. Erickson 

(Angell, 2011) en dáleiðslumeðferð er meðal viðurkenndra aðferða við að bæta geðræna 

líðan og er sú meðferð notuð á geðsviði Landspítala (Ólöf Unnur Sigurðardóttir, 2008). 

Forsenda fyrir því að nota NLP aðferðir byggist á þeirri skoðun að einstaklingurinn búi 

yfir eiginleikum og reynslu til að takast á við áskoranir lífsins sem hægt er að nálgast í 

undirmeðvitund (Angell, 2011; Ólöf Unnur Sigurðardóttir, 2008; Singh og Abraham, 2008). 

Þetta er útskýrt fyrir skjólstæðingnum og honum greint frá því hvernig hann getur notað 

eiginleika sína til að ná fram jákvæðum breytingum á lífi sínu. Þessi nálgun er viðurkennd 

aðferð hjá meðferðaraðilum alls staðar í heiminum, þar á meðal félagsráðgjöfum og hefur 

velt úr sessi mörgum fyrri hugmyndum um takmarkanir einstaklingsins til að takast á við 
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erfiðleika. Takmarkanir einstaklingsins eru tengdar hæfni viðkomandi til að takast á við 

erfiðleika út frá lærðri orðræðu og hugsunum (e. thought-based linguistic) sem leitt hafa til 

óæskilegrar hegðunar. Í stað þess að einblína á óæskilega hegðun einstaklingsins eða 

persónulega annmarka er litið svo á að hann komi ekki auga á eða finni ekki þá valmöguleika 

sem hann hefur til að leysa málin (Angell, 2011; Craft, 2001; Harman og O´Neill, 1981). 

Markmið ráðgjafans með meðferðinni er því að finna áhrifaríkar leiðir og draga fram þá 

eiginleika sem skjólstæðingurinn hefur áður nýtt sér í erfiðum aðstæðum og nota þær við 

þær aðstæður sem hann er staddur í hverju sinni (Angell, 2011). Með sefjun er hægt að opna 

inn í undirmeðvitund einstaklingsins og nálgast bjargráð og reynslu hans. Í þessu ferli eru 

frásagnir skjólstæðingsins endurbyggðar til að finna og skilgreina innri eiginleika (e .internal 

resources) til að mynda nýtt hugsana- og hegðunarmynstur sem leiðir til æskilegra breytinga 

(Angell, 2011; Ólöf Unnur Sigurðardóttir, 2008). 

1.1.1 Meta-líkanið  

Ein hugarsmíða þeirra félaga er umbreytingarlíkan, sem kallað er Meta-líkanið. Meta er 

komið úr grísku og merkir yfir eða frum- og er haft um mál og hugsun sem skilgreina sjálf 

manneskjunnar (O´Connor og Seymour, 2002; Sören Sörenson, 1984). Til að skilja Meta-

líkanið er vert að skoða hugarstarfsemi manneskjunnar (O´Connor og Seymour, 2002). Hver 

hugsun kallar á líkamleg viðbrögð, þannig eru hugur og líkami ein heild. Viðbrögðin koma 

fram í líkamstjáningu, andardrætti, tónhæð og blæbrigðum talaðs máls sem og 

augnhreyfingum (O´Connor og McDermott, 2001). Með því að nota Meta-líkanið í meðferð 

er auðvelt fyrir meðferðaraðilann að skilja og lesa í tjáningarform og hegðunarmynstur 

einstaklingsins og grípa inn í hugsana- og hegðunarmynstur sem veldur hindrunum hjá 

honum (Angell, 2011; O´Connor og Seymour, 2002; Tripathi, 2012).  

1.1.2 Hugarkortið  

Heili manneskjunnar hefur einungis möguleika á að skynja örlítinn hluta þeirra upplýsinga 

sem sífellt áreiti umhverfsins sendir til hans. Þær upplýsingar sem heilinn meðtekur eru 

flokkaðar og síaðar (e. filter). NLP beinir athyglinni að því hvernig fólk tekur á móti 

upplýsingum, vinnur úr þeim og sendir þær frá sér. Þeir Grinder og Bandler settu fram eins 

konar hugarkort (e. mind map) um hvernig upplýsingarnar eru flokkaðar og geymdar (Angell, 

2011; Brown, 2005). Þeir töldu að samskipti færu fram á þremur stigum (Angell, 2011; Berk, 

2007; O´Connor og Seymour, 2002; Tripathi, 2012; Zastrow, 2009): 
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 Fyrsta stig felst í því að ákveðnar móttökustöðvar heilans taka á móti upplýsingum 

og flokka þær (e. neurosensory). 

 Annað stig felst í því að ákveðnar stöðvar heilans túlka upplýsingarnar og ákveða 

síðan á hvaða formi á að tjá þær. 

 Þriðja stigið felst í því að umbreyta upplýsingunum í tjáningu og hvort hún eigi að 

vera í orðræðu eða á öðru tjáningarformi eins og líkamstjáningu, allt eftir því hver 

útkoman á að vera. 

NLP hugmyndafræðin gengur út frá því að öll skynjun frá umhverfinu safnist saman og 

sé geymd í undirmeðvitundinni (e. deep structure). Viðhorfsbreyting (e. aspect) verður því til 

vegna nýrrar reynslu og skynjunar sem síðan breytist í meðvitaða (e. surface structure) 

tjáningu eða hegðun sem fólk þarf á að halda frá degi til dags (Angell, 2011; Lichtenberg og 

Mofitt III, 1994; O´Connor og Seymour, 2002).  

Þær upplýsingar sem einstaklingurinn tekur á móti í gegnum skynfærin eru ekki allar 

jafn mikilvægar. Þrenns konar síur eru til staðar í heilanum sem varna því hvað á að fara í 

langtímaminnið, það er í undirmeðvitundina. 

 Eyðing (e. deletion). Sía sem hendir í burtu völdum þáttum úr undirmeðvitundinni 

(e deep structure) svo meðvitundin geti ekki notað þá. Þær upplýsingar sem berast 

eru bornar saman við eldri upplifanir og reynslan segir til um hvort eigi að geyma 

upplýsingarnar eða eyða þeim. Sían hendir í burtu nýjum upplýsingum sem þegar 

eru til í undirmeðvitundinni.  

 Afbökun (e. distortion), er önnur sía, sem felur í sér að umbreyta reynslu úr 

undirmeðvitundinni til að mæta meðvituðum þörfum. Ef einstaklingurinn 

umbreytir ekki skynun og reynslu bælir hann niður sköpun (O´Connor og 

McDermott 2001). Listamenn nota umbreytingar mikið. Það sem listmálarar mála 

á striga lítur ekki út eins og fyrirmyndin (Angell, 2011). Á sama hátt getur 

einstaklingurinn tekið þá ákvörðun að umbreyta áliti sínu á skynjun eftir því hve 

mikilvæg hún er fyrir hann. Til dæmis ef einhver horfir á hann á ákveðinn hátt og 

af fyrri reynslu ætti hann að líta á það sem fyrirlitningu getur einstaklingurinn 
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breytt áliti sínu um það á jákvæðan hátt og ímyndað sér að þetta sé bara gretta 

(O´Connor og McDermott 2001).  

 Alhæfing (e. generalization) er þriðja sían. Einstaklingurinn hefur ákveðið yfirlit um 

reynslu sína um dæmigerða upplifun eða skynjun allrar reynslu sem er alhæfing. 

Þetta er gagnlegt þar sem hann getur leyft sér að bregðast við nýjum aðstæðum 

sem byggðar eru á lærdómi á viðlíkri reynslu. Það getur verið vandamál ef 

viðbrögð hans byggjast á rangri alhæfingu eða ef hann er ekki opinn fyrir nýrri 

reynslu. Þannig er til dæmis trú og traust á öðru fólki dæmi um alhæfingu 

(O´Connor og McDermott 2001). Á þann hátt getur birtingarform reynslunnar 

verið mjög sterk og viðbrögðin eftir því (Angell, 2011; Harman og O´Neill, 1981). 

Þessar þrjár síur eru eins konar hliðverðir og undirstaðan í vörnum manneskjunnar til að geta 

upplifað óþægilegar minningar úr undirmeðvitundinni um leið og hinum ánægjulegu 

minningum er hleypt í gegn í meðvitundina (O´Connor og McDermott, 2001). Þrátt fyrir að 

hlutverk síanna virðist augljós er ekki öruggt að öll óþægilega reynslan sé bæld niður eða að 

þær ánægjulegu finni sér leið upp í meðvitundina þegar á þeim þarf að halda. Samt sem áður 

inniheldur bæði jákvæð og neikvæð reynsla þætti sem hægt er að umbreyta (e. reconfigure), 

og setja fram í nýrri merkingu og til að búa til nýtt samskipta- og hegðunarmynstur. Söfnun 

upplýsinga í undirmeðvitundina gegnir því hlutverki að sækja þær aftur til að bregðast við 

með réttum viðbrögðum við áþekkar aðstæður og við fyrri reynslu af líkum aðstæðum 

(Angell, 2011). Hugarkort hverrar manneskju er því einstakt vegna þess að raunveruleikinn er 

byggður á áhrifum frá skynjunum og viðbrögðum einstaklingsins við þeim og áhrifum þeirra á 

líf hans (O´Connor og Seymour, 2002).  

1.1.3 Samsvörun og tengsl  

Öll samskipti byrja með hugsun en manneskjan notar yfirleitt orð, tón og blæbrigði til að tjá 

sig við aðra (O´Connor og Seymour, 2002). Að byggja upp góð tengsl (e. rapport) er 

nauðsynlegt fyrir alla félagsráðgjafa. 55% tengsla byggjast á líkamstjáningu, 7% á orðum og 

38% á tóninum sem orðin eru töluð í. Því er auðveldlega hægt að missa af því að tengjast 

öðrum ef einungis er ætlað að ná tengingu í gegnum orðræðu. Besta tengingin næst með því 

að spegla líkamstjáningu þess einstaklings sem ætlunin er að ná tengslum við (O´Connor og 

Seymour, 1994; O´Connor og Seymour 2002).  
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1.1.4 Samskiptaform og hegðunarmynstur 

Sálfræðingar hafa lengi haft áhuga á að rannsaka hvernig hegðun hefur áhrif á þroska 

einstaklingsins. Nálgun sálfræðingsins Alberts Bandura hefur átt mikinn þátt í því að skilja 

áhrif fyrirmynda á hegðun einstaklingsins. Hann kom fram með líkan um speglun (e. 

mirroring) og herminám (e. observational learning) sem birtast í því að börn fara smám 

saman að velja sér fyrirmyndir. Í fyrstu hafa þau ekki stjórn á því hverjar fyrirmyndir þeirra 

eru en fara svo að geta valið, sem sýnir hæfni til að læra af öðrum. Kostir kenninga um lærða 

hegðun eru þeir að hægt er að nota þær til að meðhöndla tilfinningar og hegðunarvandamál 

(Berk, 2007; Wade og Tavris, 2003). NLP gengur út frá því að hegðun sé lærð og hægt sé að 

breyta hegðun með því að læra af öðrum (O´Connor og McDermott, 2001; Satir og félagar, 

1991).  

Samskiptaform NLP byggjast á sjón (e. visual), heyrn (e. auditory ), snertiskyni (e. 

kinesthetic), lykt (e. olfactory) og bragði (e. gustatory). Þessi skynfæri gefa mikilvægar 

upplýsingar í mótun hugsana, einnig í samskipta- og hegðunarmynstri, bæði í meðvitundinni 

og undirmeðvitundinni (Angell, 2011; Lichtenberg og Mofitt III, 1994; Zastrow og Kirst-

Ashman, 1994). Yfirleitt þroskar manneskjan öll skynfæri til að tjá sig við aðra, en hefur samt 

eitt leiðandi samskiptaform (Angell, 2011; Helm, 2009). Til þess að þekkja 

grunnsamskiptaform einstaklingsins er skírskotað til orðanotkunar hans, það er hvaða orð 

honum eru tamast að nota í frásögnum sínum (Angell, 2011; Harman og O´Neill, 1981; 

O´Connor og McDermott, 2001; Zastrow og Kirst-Ashman, 1994). Með því að greina strax 

hvert grunnsamskiptaform skjólstæðingsins er verður auðveldara að byggja upp tengsl við 

hann með því að nota rétt orð til að samsvara sig honum (Angell, 2011). NLP aðferðin byggist 

á orðanotkun sem tilheyra þremur skynjunum, sjón, heyrn og snertiskyni til að greina 

grunnsamskiptaform einstaklingsins. (Angell, 2011; Tripathi, 2012). 

Samkvæmt hugmyndafræði NLP eru orðin flokkuð eftir því hvaða skynjunum þau 

tilheyra (O´Connor og McDermott, 2001). Angell (2011), O´Connor og Seymour (2002) og 

Zastrow og Kirst-Ashman (1994) nota skammstöfunina VAKO fyrir flokkana. V stendur fyrir 

visual, það er sjónrænt, A fyrir auditory, hljóðrænt, K fyrir kinesthetic, snertingu og O vísar í 

ilm- og bragðskyn (e. olfactory og gustatory). Tripathi (2012) setur flokkana fram með 

skammstöfuninni VAKA sem er að öllu leyti eins nema síðasti stafurinn er A í stað O og 

stendur fyrir Audio-Digital (AD) sem fellur undir rökhugsun. Sú skipting er notuð hér eins og 

sést á töflu 1 (Tripathi 2012, bls. 21). 
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Tafla 1. VAKA orðgreining 

Sjónrænt 
(e. visual) 

Hljóðrænt 
(e. auditory) 

Snerting - tilfinning 
(e. kinesthetic) 

Rökrænt 
(e. audio-digital) 

Sjá Heyra Finna Hugsa 

Sýna Hlusta Þreifa Skilja 

Skoða Segja Taka Vita 

Ímynda Klingja Faðma Ákveða 

Birta Skrafa Hrifsa Vinna úr 

Mynda Hljóma Þukla Þekkja 

Líta á Tala Ylja Merkja 

Horfa Nefna Snerta Læra 

 

Nokkur íslensk sagnorð hafa verið sett inn í töfluna í stað enskra orða en bein þýðing úr 

ensku á ekki við þar sem þau orð ná ekki alltaf yfir sambærileg hugtök á íslensku. Á sama hátt 

eru dæmi um spurningar í kaflanum um augnhreyfingar sniðnar að íslenskri orðræðu. 

1.1.5 Augnhreyfingar og þroskaleiðir 

Önnur aðferð til að þekkja ríkjandi samskiptaform einstaklingsins eru augnhreyfingar (e. eye 

assesing cues) hans (Angell, 2011; Harman og O´Neill, 1981; O´Connor og McDermott, 2001; 

O´Connor og Seymour, 2002; Zastrow og Kirst-Ashman, 1994). Það virðast vera tengsl á milli 

augnhreyfinga og samskiptaforms manneskjunnar, þar sem ákveðnar augnhreyfingar 

tengjast ákveðnum stöðvum heilans og í taugafræði eru nefndar LEM augnhreyfingar (e. 

lateral eye movements). Fljótleg leið til að skynja hið eiginlega samskiptaform einstaklingsins 

án þess að gefa orðum hans gaum er að lesa í augnhreyfingarnar. Aðferðin felst í því að 

spyrja einstaklinginn sérstakra spurninga sem fær hann til að nálgast upplýsingar meðvitað 

og ómeðvitað eftir því um hvað spurningarnar fjalla. Nær undantekningarlaust notar 

einstaklingurinn grunnsamskiptaform sitt við uppbyggingu hugsana og svara. Spurningarnar 

innihalda þá ýmist orð sem tilheyra sjónrænum þáttum, hljóðrænum eða tilfinningalegum 

eins og snertingu (Angell, 2011; Harman og O´Neill, 1981; O´Connor og McDermott, 2001; 

O´Connor og Seymour, 2002). Hér koma einföld dæmi um spurningar:  
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 Sjónrænt:  

Hvað er það fyrsta sem þú sérð þegar þú kemur inn heima hjá þér?  

Sérðu fyrir þér hvernig það lítur út þegar þú ert búinn að framkvæma þetta? 

 Hljóðrænt:  

Geturðu heyrt uppáhaldslagið í huga þér? 

Hvernig hljómar þessi lausn? 

 Tilfinningalegt: 

Hvernig leið þér í besta fríinu þínu? 

Hvernig finnst þér þessi lausn á málinu vera? 

Venjulega leita augnhreyfingar þeirra sem sækja upplýsingar sínar á sjónrænan máta 

upp og til vinstri en þeir sem byggja upp sjónræna mynd horfa upp og til hægri. Einnig sækja 

þeir líka upplýsingar á sjónrænan hátt sem horfa beint fram en virðast eins og í leiðslu sem 

gerist oft hjá fólki sem fer inn í upplifun og tilfinningu sem hefur verið erfið, yfirleitt í kjölfar 

áfalls. Þeir sem sækja upplýsingar á hljóðrænan hátt horfa til hliðar og til vinstri en þeir sem 

byggja upp hljóðræna frásögn horfa til hliðar og hægri. Þeir sem sækja tilfinningalegar 

upplýsingar leita niður og til hægri. Þeir sem leita niður og til vinstri eru að oft að leita eftir 

rökrænum eða tölfræðilegum upplýsingum og þar eru einnig upplýsingar um bragð og ilm 

sem tengist snertiskyni. Einnig getur sú augnhreyfing verið merki um niðurbrot á sjálfsmati. 

Þetta á yfirleitt við um þá einstaklinga sem eru rétthentir eða um 90% einstaklinga. 

Mikilvægt er að finna grunnsamskiptamynstur hvers og eins til að geta samsvarað sig honum 

á sem bestan hátt og náð tengslum við hann. Einstaklingurinn getur lært að nota 

augnhreyfingar til að þroska samskiptamynstur sitt og náð þannig betri tengslum við aðra 

(Angell, 2011; O´Connor og McDermott, 2001; O´Connor og Seymour, 1994; O´Connor og 

Seymour, 2002).  

1.1.6 Sjónarhorn og skynjunarstöður 

Engin manneskja upplifir heiminn eins. Samkvæmt NLP hugmyndafræðinni er hægt að 

skilgreina skynjunarstöður einstaklingsins í þrennt út frá sjónarhorni skynjunar (e. triple 

description) hans á heiminum og hvernig hægt er að færa sig á milli þessara sjónarhorna til 

að skoða hegðun og bæta samskipti. Í NLP eru þessar stöður nefndar skynjunarstöður (e. 
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perceptual position) eða uppgötvunarstöður (Andreas og Faulkner, 2012; O´Connor og 

McDermott, 2001; O´Connor og Seymour, 2002). 

Efirfarandi skynjunarstöður geta verið til staðar hjá einstaklingnum eftir því hvernig 

hann upplifir sjálfan sig í tengslum við umhverfi sitt (Andreas og Faulkner, 2012; O´Connor og 

McDermott, 2001; O´Connor og Seymour, 2002): 

1. Staða eitt- sjálfur. Í þessari stöðu skynjar einstaklingurinn heiminn út frá sínu eigin 

sjónarhorni. Þeir sem eru aðallega í þessari stöðu eru leiknir í að finna hver gildi og 

þarfir þeirra eru. Þeir taka ákvarðanir í lífinu út frá þeirra eigin þörfum. Fólk sem er 

of mikið í eða eingöngu í þessari stöðu getur virkað eigingjarnt og er oft í því 

hugarástandi að eiga erfitt með að setja sig í spor annarra eða sjá sjálfan sig út frá 

hlutlausri stöðu. Í þessari stöðu tengir (e. associate) einstaklingurinn sig við atburð 

eða atvik og upplifir tilfinningar út frá þeim. 

2. Staða tvö - aðrir. Einstaklingur sem fer auðveldlega í þessa stöðu skynjar heiminn 

út frá þörfum annarra. Hann á auðvelt með að setja sig í spor annarra einstaklinga, 

er yfirleitt mjög skilningsríkur og tillitsamur í garð annarra, einkum ástvina. Þeir 

sem geta sett sig í þessa stöðu eiga auðveldara með að fá nýja sýn á eigin hegðun. 

Þeir einstaklingar sem eru of mikið eða nær eingöngu í þessari stöðu eiga oft erfitt 

með að taka ákvarðanir út frá eigin þörfum og eru háðir áliti annarra og eru því oft 

taldir meðvirkir. Í þessari stöðu aftengir (e. dissociate) einstaklingurinn sig frá 

atvikinu og sér sjálfan sig utan frá. 

3. Staða þrjú - áhorfandinn. Sá einstaklingur sem er í þessari stöðu skynjar sjálfan sig 

og aðstæður utan frá, líkt og hlutlaus áhorfandi. Sá sem er mikið í þessari stöðu er 

yfirleitt hlutlaus og tekur oftast ekki beina afstöðu með neinu. Vandamál þeirra 

sem eru of mikið í þessar stöðu geta komið fram í skoðanaleysi og eiga erfitt með 

að taka ákvarðanir. Það er mjög góður hæfileiki að geta farið í þessa stöðu til að 

skoða vandamálin hlutlaust, fá heildarsýnina og taka afstöðu í erfiðum málum út 

frá því.  

Flestir nota þessar stöður ómeðvitað en það er góður eiginleiki að geta flutt sig 

meðvitað milli þessa þriggja staða eftir þörfum og hjálpa einstaklingnum að skilja ástand og 

ýmsar niðurstöður betur en ella. Einstein, Gandhi, Disney, Mozart og margir aðrir snillingar 
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hafa skrifað um áhrif þessara staða á verk sín (Andreas og Faulkner, 2012). Vandamálin koma 

oft til af því að einstaklingurinn er aðeins í einni stöðu. Með ákveðnum NLP aðferðum er 

hægt að koma jafnvægi á þessar skilningsstöður með því að aðskilja þær og gera þær 

meðvitaðar fyrir einstaklinginn sem leiðir til betra jafnvægis hjá honum og aukins skilnings. 

Það er einnig gagnlegt að geta farið í skynjunarstöður annarra til að fá aðra sýn á atviki eða 

atburðum. Þá er gott að geta farið úr og í skynjunarstöðu á réttum augnablikum og aðskilja 

sig frá þeim sem verið er að aðstoða, eins og til dæmis að gráta ekki með einstaklingi sem er 

að upplifa erfitt atvik (Andreas og Faulkner, 2012; O‘Connor og Seymour, 2002).  

Hér hefur verið fjallað um uppruna og þróun NLP hugmyndafræðinnar og greint frá 

þeim líkönum og formum sem NLP meðferð grundvallast á eins og samskiptaform og 

hegðunarmynstur og hvernig hægt er að bæta samskiptaform einstaklinga til að ná fram 

jákvæðari hegðun. 

2 NLP meðferðiraðferðir 

Í þessum kafla verður greint frá nokkrum meðferðaraðferðum sem byggjast á NLP. Hér er 

ekki um að ræða tæmandi upplýsingar heldur verður greint frá nokkrum dæmum um notkun 

þeirra. Gerð verður grein fyrir akkerisfestingum (e. anchors), veruleikabreytingum (e. swish 

visualization) og minningarbrotsaðferðum (e. scrapbook approach).  

Til að skynja ástand einstaklingsins les (e. calibration) meðferðaraðili í tilfinningaástand 

hans. Yfirleitt er manneskjan ekki mikið að lesa annað fólk og skynjar ekki að breyting á 

andlitsdrætti, augnhreyfingum, litarhætti og öndun getur sagt fyrir um ójafnvægi á 

tilfinningalegu ástandi og bregst því jafnvel ekki við fyrr en einstaklingur brestur skyndilega í 

grát. Tilfinningalegt ástand einstaklingsins getur gegnsýrt hugsana- og hegðunarmynstur 

hans. Því er æskilegt að hægt sé að breyta því ástandi og hafa verkfæri til þess að komast í 

andlegt jafnvægi svo hægt sé að bregðast við atvikum á úrræðagóðan hátt. Akkerisfestingar 

eru NLP aðferðir sem geta breytt neikvæðu andlegu ástandi í jákvætt ástand (O´Connor og 

Seymour, 2002). ,,Merkingar“ er orð sem líka hefur verið notað yfir þessar aðferðir hér á 

landi (Kári Eyþórsson, munnleg heimild, 17. febrúar 2013) Margir ljóma í framan þegar þeir 

heyra tónlist sem tengist upplifun með ástvini (O´Connor og McDermott, 2001; O´Connor og 

Seymour, 2002). Aðrir kunna að frjósa þegar sama tónlist heyrist ef hún kallar fram upplifun 

sem felur í sér sársauka og vanmátt eins og til dæmis kynferðislega áreitni (Eiríkur Guðberg 

Guðmundsson, 2013).  
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2.1 Akkerisfestingar 

Sífellt áreiti á skynfæri manneskjunnar leiðir ýmist til jákvæðra eða neikvæðra akkera sem 

festast í undirmeðvitundinni. Akkerið er það sem kveikir á ákveðinni upplifun eins og 

sírenuhljóð sem síðan hleypir af stað heildstæðri upplifun, sjónrænni, hljóðrænni eða 

tilfinningalegri. Hægt er að hafa mikil áhrif á hugsana- og hegðunarmynstur einstaklingsins 

með því að skoða upprunalega akkerið. Það er sama hvort um er að ræða einn ákveðinn 

atburð þegar akkerisfestinging myndaðist eða mörg atvik sem kalla fram sömu viðbrögð hjá 

einstaklingnum. Jákvæðar akkerisfestingar leiða oftast til sjálfseflingar en oft verða til 

neikvæðar festingar sem kalla fram neikvæða hegðun og vanmátt einstaklingsins (Angell, 

2011; O´Connor og Seymour, 2002). 

Neikvæðar akkerisfestingar geta dregið úr hæfni einstaklingsins til að túlka skilaboð 

frá umhverfinu rétt mistúlkun verður á orðræðu sem leitt getur til rangrar tjáningar og 

hegðunar í kjölfarið (Angell, 2011). Dæmi um akkeri sem getur kallað fram jákvæða upplifun 

eru tónlist, ljósmyndir, ilmur eða hlýleg rödd og snerting ástvinar. Í hvert sinn sem slík 

upplifun er kölluð fram styrkist upplifunin og akkerið festist betur. Rautt umferðarljós kallar á 

viðbrögð um að það eigi að stansa. Slík viðbrögð eru orðin ómeðvituð vegna þess hversu oft 

einstaklingurinn notar þau (Harman og O´Neill, 1981; O´Connor og Seymour 2002).  

Að kalla fram jákvæðar akkerisfestingar í ögrandi aðstæðum í lífinu hjálpar 

einstaklingnum til valdeflingar (Karunaratne, 2010; O´Connor og Seymour 2002; Tosey og 

Mathison, 2010). Hlutir geta verið akkerisfesting. Íþróttamenn hafa sumir hverjir hálsfestar 

sem þeir þreifa á og tala til með styrkjandi orðræðu rétt fyrir keppni (O´Connor og Seymour 

2002).  

Manneskjan getur ekki ráðið við það hvað hugurinn gerir við upplýsingar en hún getur 

kallað fram upplifanir og breytt þeim sem eru henni fjötur um fót. Akkerið er fundið þegar 

atvikið eða upplifunin festist. Hægt er að hreyfa við gömlum akkerum, breyta þeim eða 

hreinsa til að búa til nýja jákvæðari festingu eða leggja alveg nýtt akkeri til að festa og tengja 

þau nýjum æskilegum breytingum. Þannig er hægt að kalla fram jákvæðar akkerisfestingar til 

sjálfseflingar (Angell, 2011; Karunaratne, 2010; O´Connor og Seymour, 2002). Akkeri þarf að 

vera sérstakt og auðþekkjanlegt fyrir einstaklinginn. Því er ekki æskilegt að nota rauðan lit 

sem akkeri til að festa, þar sem rautt ljós blandast öðrum akkerisfestingum eins og hættu 

eða umferðarljósum sem á að stansa við. Þegar akkeri er fest er mikilvægt að 

einstaklingurinn lifi sig inn í aðstæður og skiptir þá máli að ,,lesa“ einstaklinginn í 
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sefjunarástandi og þekkja það þegar hann er um það bil að komast í hámarksástand 

tilfinningalegrar upplifunar. Þetta er mikilvægt þar sem erfitt er að festa akkeri eftir að 

hámarksástandi tilfinningalegrar upplifunar er náð. Einnig er nauðsynlegt að ganga úr skugga 

um að einstaklingurinn upplifi ótvíræða tilfinningu um breytt ástand, ella er aðferðin 

endurtekin og tilfinningin efld. Þannig er líka hægt að hlaða upp akkerum til að efla festingar 

og er það oft gert með því að nota þrjár aðalskynjanirnar, sjón, hljóð og snertingu (O´Connor 

og Seymour 2002)  

2.1.1 Akkerisfestingar og kvíði 

Flestar akkerisfestingar eru ómissandi þáttur í lífi okkar, þær forma venjur okkar eins og að 

fara eftir umferðarljósum. Aðrar akkerisfestingar geta haft áhrif á kvíða og vanlíðan 

einstaklingsins. Hjá þeim sem haldnir eru prófkvíða getur það eitt að lesa eða heyra orðið 

,,próf“ hleypt af stað (e. trigger) ofsakvíða þar sem ,,próf“ er akkerið. Það sama gerist hjá 

þeim sem haldnir eru fælni (e. phobia) ef hreyft er við því akkeri sem tengist fælni (O´Connor 

og Seymour 2002; Oddi Erlingsson, 2000).  

Kvíða er skipt í fimm undirflokka samkvæmt greiningarkerfi Alþjóðaheilbrigðis-

málastofnunarinnar, ICD-10 sem er sambærilegt við bandarísku DSM-IV flokkunina. Íslensk 

þýðing á þessu kerfum er nefnd kvíðaröskun 

1. Fælni skiptist í þrjá undirflokka sem afmarkast við ákveðið áreiti. Fælnin byrjar 

gjarnan við ákveðnar aðstæður eða áreiti.  

a. Víðáttufælni (e. agoraphobia). Þar sem er ótti við að vera meðal ókunnugra og 

komast ekki strax á öryggan stað. Þetta á við um aðstæður eins og að vera í 

biðröð, í bíl, flugvél, að vera á ferðalögum eða að vera á víðavangi. 

b. Einföld fælni (e. simple phobia). Afmarkast við ákveðnar aðstæður eða áreiti 

eins og til dæmis köngulær, slöngur, eða hræðsla við eitthvað úr umhverfinu 

eins og jarðskjálfta, vatn, hræðsla við óveður, að fljúga í flugvél, innilokun eða 

hræðsla við sprautur og lækna. 

c. Félagsleg fælni (e. social phobia). Þar er um að ræða ótta um að verða sér til 

skammar á mannamótum eða í félagslegum aðstæðum svo sem á 

matmálstímum eða á fundum (Gray og Bolstad, 2013; Karunaratne, 2010; 

Oddi Erlingsson, 2000). 
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2. Felmtur eða óttaköst. Slík köst eru ekki endilega bundin við sérstakar ytri 

aðstæður. Mikil angist getur hellst yfir einstakling með ógnarhraða og eru líkamleg 

einkenni greinileg svo sem hraður hjartsláttur og/eða stuttur andardráttur án 

líkamlegs erfiðis. Óttinn við líkamlegu einkennin viðhalda ástandinu, hugsun 

einstaklingsins um að hann sé að deyja, hann sé að missa stjórn eða verða sér til 

skammar. Fólk þróar með sér ótta við óttann, leiðir hugann að því hvenær næsta 

kast verður, sem dregur úr virkni til að fyrirbyggja næsta kast. 

3. Almennur kvíði. Lýsir sér í stöðugri spennu og óöryggi vegna þess sem hugsanlega 

gæti gerst. Kvíðatilfinning verður mjög sterk við lítið álag og því verður erfitt að 

finna ástæður kvíðans. Svefntruflanir koma fram, einbeitingarskortur, þreyta, 

skapstyggð, erfiðleikar við að taka ákvarðanir, svimi, og einkenni tengd hjartslætti 

og andardrætti. 

4. Árátta-þráhyggja. Einkennin eru sterk þörf eða hugsun um að þurfa að hugsa eða 

framkvæma ákveðnar athafnir.  

a. Árátta. Síendurteknar athafnir eins og handþvottur, athuga hluti aftur og 

aftur eða raða hlutum nákvæmlega. 

b. Þráhyggja. Óvelkomnar hugsanir leita sífellt á eins og ótti við að vera 

haldinn sjúkdómi eða vera með ofbeldishneigð. Annað dæmi gæti verið 

ótti einstaklingsins við það að það sem hann segir muni koma honum í koll 

síðar. 

5. Áfallastreita. Fram koma viðbrögð við miklu áfalli vegna ógnunar eins og stríðs, 

náttúruhamfara, nauðgunar og alvarlegra slysa. Áfallið er þá oft endurupplifað í 

draumi eða vöku, mánuðum og jafnvel árum saman eftir atburðinn. Þá geta önnur 

algeng einkenni verið almennt afskiptaleysi eða tilfinningadoði og önnur einkenni 

almennrar kvíðaröskunar (Oddi Erlingsson, 2000). 

Rannsóknir sýna að fælni eða hræðsla er aðalorsök geðraskana hjá konum á öllum 

aldri og önnur algengasta orsök geðraskana hjá körlum yfir 25 ára. Það getur því haft mikil 

áhrif á lífsgæði fólks að vera haldið fælni eða ofsakvíða af einhverju tagi. Talið er að um það 

bil 8,7% Breta og 18,1% Bandaríkjamanna séu haldnir fælni sem getur í sumum tilfellum haft 

afdrifaríkar afleiðingar fyrir heilsu einstaklingsins (Karunaratne, 2010). Rannsóknir hér á landi 
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benda til þess að algengi kvíða- og lyndisraskana séu svipaðar hér á landi og í 

nágrannalöndunum (Jón G. Stefánsson og Eiríkur Líndal 2009; Oddi Erlingsson, 2000). 

Fælni eða ofsahræðsla myndast við samskynjun (e. synaesthesis), það er þegar tvær 

skynjanir tengjast samtímis sem er yfirleitt áreiti á sjón og snertingu. Þó eru dæmi um 

samskynjun raddar og snertingar, eða hljóðs og snertingar sem kalla fram óttaviðbrögð 

(Angell, 2011; Gray og Bolstad, 2013; Karunaratne, 2010). Slíkan samslátt skynfæranna er 

hægt að lesa úr augnstöðu einstaklingsins þar sem hann festir augun oftast í störu, það er 

einblínir beint áfram (O´Connor og Seymour, 2002).  

Meðal NLP akkerisaðferða er að kollvarpa akkerum (e. collapsing anchors) annars 

vegar með jákvæðri og hins vegar neikvæðri festingu. Tveimur andstæðum tilfinningum er 

steypt saman í einu. Fyrst er kallað fram jákvætt ástand. Einstaklingur sem haldinn er 

flughræðslu gæti ímyndað sér að hann væri laus við flughræðsluna og gæti ferðast hvert sem 

er í flugvél. Það ástand er styrkt með akkeri og önnur hönd hans er snert. Þá er kallað fram 

neikvæða ástandið, það er upplifun flughræðslunnar og sú upplifun merkt með þvi að snerta 

hina höndina. Síðan er einstaklingurinn beðinn um að ná í báðar upplifanirnar og núa saman 

höndunum. Þannig er akkerunum steypt saman. Haldið er áfram þar til jákvæða merkingin er 

yfirsterkari þeirri neikvæðu. Auðveldara er að aðstoða einstaklinga sem haldnir eru 

tegundarbundinni fælni með akkerisfestingarmeðferðum heldur en þá einstaklinga sem eru 

haldnir annars konar fælni (Gray og Bolstad, 2013; Karunaratne, 2010; O´Connor og 

Seymour, 2002).  

2.2 Áfallastreita og NLP 

NLP aðferðir voru meðal þeirra sem notaðar voru í meðferð einstaklinga við að yfirstíga 

skelfilegan atburð sem átti sér stað í norður Ossetíu í Rússlandi árið 2004. Hryðjuverkamenn 

héldu þar 1100 manns í gíslingu í rúma tvo sólahringa í íþróttahöll í Beslan sem var 35.000 

manna bær. Þeir vörpuðu síðan sprengju á bygginguna sem leiddi 360 manns til dauða og var 

helmingur þeirra börn. Upplifun þeirra sem annað hvort komust lífs af eða höfðu beðið eftir 

að vita um afdrif ástvina sinna var tvöföld, fyrst umsátrið og síðan sprengingin. Þeir sem 

skriðu úr rústunum voru þaktir blóði og ryki og margir hverjir mállausir vegna áfallsins. 

Margir höfðu horft á vini sína tekna af lífi, sumum hafði verið skipað að drekka eigið þvag og 

verið neitað um mat. Algeng einkenni þeirra sem komust lífs af voru í byrjun 

svefnörðugleikar, martraðir, reiði, þunglyndi, tilfinningalegur óstöðugleiki og einnig 
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sektarkennd yfir að hafa komist af. Seinna fóru að koma fram endurupplifanir á atburðinum 

(e. flashback) og fleiri einkenni alvarlegrar áfallastreituröskunar. Þar sem enginn 

sálfræðingur starfaði á sjúkrahúsum bæjarins var leitað til sérfræðinga í nágrannaríkinu 

Ingushetia, sem voru vanir að fást við flóttamenn og fórnarlömb stríðins í Tsjetsenjiu. 

Árangursríkustu aðferðirnar sem notaðar voru með fullorðnum í þessum alvarlegu andlegu 

áföllum voru dáleiðslumeðferð Ericksons og NLP aðferðir. Árangursríkustu aðferðirnar til að 

hjálpa börnunum reyndust vera listmeðferð (e. art therapy), frásagnaform (e. story telling) 

og leikjameðferð (e. play therapy) (Parfitt, 2004).  

2.3 Veruleikabreytingar  

NLP hugmyndafræðin dregur fram mikilvægi þess að vera hér og nú og vinna með 

skjólstæðingum sínum í að endurmóta flókin hugarkort þeirra til að ná fram jákvæðum 

breytingum. Unnið er með NLP aðferðir í samvinnu við skjólstæðinginn með því að kynnast 

reynslu hans og hugsanaferli og byggja upp með honum nýtt hugsunar- og hegðunarmynstur 

(Angell, 2011; O´Connor og Seymour, 2002). NLP meðferð byggist mikið á myndlíkingum og 

eru þær undirstaðan í veruleikabreytingaaðferðinni. Slík meðferð byggist á að skipta um 

neikvæða sýn, tilfinningu eða hegðun og nota jákvæða upplifun í staðinn. 

Veruleikabreytingaaðferðir eru mest notaðar í vinnu með einstaklingum en einnig í 

fjölskyldumeðferð (Angell, 2011; Juhnke, Coll, Sunich og Kent, 2008; O´Connor og Seymour, 

2002).  

Juhnke og félagar (2008) hafa notað þessa meðferð í vinnu sinni með pörum sem misst 

hafa barn sitt í sjálfsvígi eða sem hafa átt barn sem hefur reynt sjálfsvíg. Að þeirra mati hefur 

sú meðferð reynst vel (Wake, Derks og Turkowski, 2013). Unnið var með þær erfiðu 

tilfinningar sem foreldrar upplifðu við aðkomu að barni sínu eftir sjálfsvíg eða tilraun til 

sjálfsvígs. Í stað þeirra tilfinninga og mynda voru settar góðar minningar um barnið og 

samverustundir þeirra með foreldrunum. Þetta er gert þannig að skjólstæðingarnir segja frá 

atburðinum og hvað það er sem vekur upp sársaukafullar upplifanir, sem geta verið 

sjónrænar, hljóðrænar, eða tilfinningalegar allt eftir því hvað kallar atburðinn fram aftur. Í 

slíkum tilfellum eru foreldrarnir leiddir í sefjunarástand og beðnir að kalla fram góða upplifun 

sem þeir geta sett í stað þeirrar sársaukafullu. Næst eru þeir beðnir að ímynda sér að þeir 

séu einir í kvikmyndasal þar sem þeir horfa á neikvæðu atburðina sem mynd í gegnum 

aðdráttarlinsu þar sem aðdrátturinn snýr öfugt. Þeir eru síðan beðnir að ímynda sér að 
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myndin verði óljós og eins og í móðu og hverfi síðan niður í hægra horn linsunnar og verði 

agnar lítil. Þá eru þeir beðnir að ná í jákvæðu myndina og staðsetja hana efst í hægra hornið 

og ímynda sér hana stækka og stækka og efla allar skynjanir hennar, sjónrænt, hljóðrænt og 

tilfinningalega. Síðan eru þeir beðnir að skipta um mynd með snöggri hreyfingu og hvisshljóði 

og láta neikvæðu myndina hverfa og hina jákvæðu koma í staðinn og horfa á hana í gegnum 

aðdráttarlinsu (Angell, 2011; Juhnke og félagar, 2008).  

Veruleikabreytingaaðferðin hefur einnig verið notuð til að hjálpa einstaklingum að 

komast yfir fælni. Þar er einstaklingurinn leiddur í gegnum svipaðar æfingar þar sem náð er í 

jákvæða upplifun frá því áður en fælnin byrjaði og slík upplifun er fest með því akkeri að 

snerta til dæmis hönd hans. Hann er síðan látinn finna og sjá sig öruggan rétt fyrir atburðinn 

og aftur eftir atburðinn en lætur sig fljóta í gegnum atburðinn eins og hann sé aðeins 

áhorfandi en ekki sjálfur í myndinni. Þessi aðferð er mjög sterk og áhrifarík þar sem fólk er 

aðstoðað við að fara úr tilfinningarlegum aðstæðum og leitt til að horfa á atburðinn utan frá 

úr skynjunarstöðu þrjú (Ahmad, 2010; Karunaratne, 2010; O´Connor og Seymour, 2002).  

2.4 Vinna með minningabrot  

Allt frá unga aldri safnar einstaklingurinn víðtækri reynslu sinni sem hefur áhrif á viðhorf 

hans til sjálfs síns og lífsins sem yfirleitt leiðir til heilbrigðra viðbragða og hegðunar í daglegu 

lífi. Uppbygging jákvæðrar sjálfsmyndar og sjálfsvirðingar verður til við þýðingarmikil atvik og 

árangur. Fyrri reynsla getur verið lykilatriði þegar einstaklingurinn dregur upp sjálfsmynd sína 

og túlkar álit annarra á sér. Þegar upp koma erfiðleikar í lífinu getur fyrri reynsla afbakast í 

minninu. Þannig getur slík skynjun snögglega brugðist á efri árum þrátt fyrir að 

einstaklingnum hafi alla tíð gengið vel og þroskað heilsteypt hugsana- og hegðunarmynstur í 

gegnum lífið. Afleiðingar þunglyndis geta leitt til þess að einstaklingurinn kemur ekki auga á 

jákvæð atvik í lífinu og samhengið á milli þeirra og jákvæðra eiginleika sem byggðu upp 

sjálfsmynd hans. Sjálfsmyndin verður neikvæð og er viðhaldið með neikvæðri hugsun. 

Minningarmeðferð hefur reynst vel í baráttunni við þennan skynjunarbrest. Jákvæðar 

minningar geta dregið úr neikvæðri líðan eins og depurð og svartsýni. Bent hefur verið á að 

þeir einstaklingar sem hafa lítið sjónrænt minni eigi erfitt með að kalla fram sjónræna 

atburði til að ná framförum. Með NLP aðferðum má nálgast atburði úr undirmeðvitundinni 

með árangursríkum hætti (Angell, 2011; Hossack og Standidge, 1993). 
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Aðferð sem notuð er í þeim tilvikum byggist á því að kalla fram minningabrot (e. 

scrapbook approach). Markmiðið með aðferðinni er að byggja aftur upp sjálfsmynd 

einstaklingsins og að hann finni sjálfsvirðingu á ný. Jákvæð atvik úr lífinu eru kölluð fram og 

búin er til minningabók í huganum sem inniheldur jákvæð brot (e. snapshots) úr fortíðinni 

um ánægjulegar upplifanir. Minningabrotin eru kölluð fram eftir að gengið hefur verið úr 

skugga um hvert grunnsamskiptaform einstaklingsins er. Tilgangurinn er að draga athygli 

einstaklingsins frá neikvæðum hugsunum sem eru til staðar vegna þunglyndis. Það er gert 

með því að nota hvatningu sem kallar fram jákvæða upplifun úr fortíðinni. Einstaklingurinn 

er aðstoðaður við að velja frekar þá svörun sem er styrkt í stað neikvæðra hugsana. 

Minningabókin er leiðin sem notuð er til að skilja skynjanir einstaklingsins á eigin reynslu sem 

er andstætt öðrum hefðbundnum endurminningameðferðararaðferðum sem oft eru unnar í 

hópum (Hossack og félagar, 1993).  

Dæmi um minningabrotsmeðferð er frá árinu 1990 og fjallar um Elijah sem var 

heilsuhraustur sjötugur maður og hafði látið af störfum nokkrum árum áður. Hann starfaði 

fyrst í bandaríska sjóhernum en meirihluta ævinnar hafði hann starfað sem slökkviliðsmaður. 

Eftir að hann lét af störfum stundaði hann golf, sund, dans, málaralist og einnig dyttaði hann 

að heimili sínu. Jafnframt því vann hann hlutastarf í kjötbúð sonar síns. Á undanförnum hafði 

hann upplifað margvíslega erfiðleika. Faðir hans hafði flutt inn til hans vegna andlegrar 

hrörnunar og tvisvar sinnum á þriggja vikna tímabili höfðu innbrotsþjófar brotist inn á heimili 

Elijah og var hann hann sofandi í bæði skiptin. Stöku sinnum á ævinni hafði hann átt til að fá 

smávægileg kvíðaköst (Hossack og félagar, 1993).  

Elijah var mjög sjálfsgagnrýninn og haldinn fullkomnunaráráttu. Eftir þessa erfiðleika í 

lífinu fór hann að koma sér hjá því að sinna áhugamálum sínum. Hann átti erfitt með að 

horfa jákvæðum augum á líf sitt og taldi sig engu hafa áorkað og minntist bara galla sinna úr 

fortíðinni. Taldi hann sjálfsvirðingu sína og sjálfstraust hafa byggst á ævistarfi sínu og fannst 

hann vera einskis virði. Þá fannst honum allir fjölskyldmeðlimir hafa náð meiri árangri en 

hann. Þessi væga víðáttufælni leiddi til þess að hann hætti að keyra konuna sína í vinnu og 

hætti alveg að vinna í kjötbúðinni. Í kjölfar starfslokanna hafði hann þannig byggt upp 

neikvætt álit á sjálfum sér. Neikvæðar minningar og skortur á réttri aðstoð leiddu til 

þunglyndis með innlögn á geðdeild rúmu ári síðar. Þar fékk hann klíníska meðhöndlun með 

rafmagnsstuði (ECT) í fjórtán skipti auk lyfja. Eftir þriggja mánaða dvöl á geðdeildinni var 

hann sendur heim en sótti göngudeild spítalans þrisvar í viku, þar sem hann var áfram 
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meðhöndlaður með lyfjum. Þremur vikum eftir útskrift taldi sálfræðingur að Elijah þjáðist 

ennþá af víðáttufælni, kvíða og þeirri hugsun að finnast hann einskis virði (Hossack og 

félagar, 1993).  

2.4.1 Minningabók  

Minningabók er byggð upp í meðferðarviðtölum þar sem viðkomandi er leiddur í sefjun og 

aðstoðaður við að rifja upp jákvæð atvik úr lífinu. Svo vikið sé aftur að Elijah þá fór hann í 

NLP meðferð og minningabók hans var þróuð í sex meðferðarviðtölum. Hann reyndist hafa 

tilfinningasviðið sem grunnsamskiptaform. Með það að leiðarljósi var hann leiddur í sefjun 

og hann aðstoðaður við að rifja upp atvik úr lífi sínu. Meðal annars var hann látinn hverfa 

aftur í tímann til þeirrar stundar þegar hann vann skólasundkeppni þrettán ára gamall. Hann 

var beðinn að ímynda sér að hann væri að snerta verðlaunapeninginn, lyfta 

verðlaunabikarnum á loft og finna fyrir handtaki ásamt því að heyra hamingjuóskir sem hann 

upplifði. Þannig voru búnar til fimm blaðsíður í minningabókina byggðar á jákvæðum 

atburðum úr lífi hans sem hann sótti í undirmeðvitundina. Upplifanir hans og reynsla 

grundvölluðust á 1) hugrekki 2) sjálfstrausti 3) virðingu 4) að tilheyra hópi og 5) 

viðurkenningu. Á milli viðtala sótti Elijah slökunartíma og fór yfir minningabókina í huganum 

á hverjum degi (Hossack og félagar, 1993; Wake, Nielsen, Nielsen og Zaharia, 2013).  

Eftir meðferðina taldi hann að svefnvenjur sínar hefðu batnað, kvíðaköstum hefði 

fækkað, og hann gat orðið keyrt konuna sína til vinnu. Jafnframt fór hann aftur vinna hluta úr 

degi. Þá fór hann að stunda golf og blanda geði við fólk á ný. Eftirfylgni níu mánuðum síðar 

leiddi í ljós að hann tók ennþá þátt í félagslegum athöfnum meðal fólks, var ennþá í vinnu og 

dregið hafði úr víðáttufælni hans. Einnig hafði verið dregið úr lyfjagjöf. Þá gekkst hann undir 

mat á þunglyndi og persónulegum viðhorfum sem mælt var á kvarða DSSI/sAD og DSSI. Þær 

mælingar sýndu að þunglyndi og kvíði hjá Elijah var fyrir neðan marktæk viðmiðunarmörk 

(Hossack og félagar, 1993; Wake, Nielsen og félagar, 2013).  

Minningabókaaðferðina geta einstaklingar á spítölum eða heimilum framkvæmt án 

mikillar formlegrar þjálfunar. Aðferðin felst í að móta söguþráð úr minningabrotum til að ná 

fram jákvæðum upplifunum og afrekum til að brjóta upp neikvæðni sem leiðir til þunglyndis. 

Þó er hún ekki ætluð til að hjálpa þeim sem eru heyrnarlausir, eiga við andlega hrörnun (e. 

dementia) að stríða eða þeim sjúklingum sem eru á róandi lyfjum (Hossack og félagar, 1993).  
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Í þessum kafla hefur verið farið yfir nokkrar NLP meðferðaraðferðir og greint frá 

dæmum um notkun þeirra. Hér er þó engan veginn um tæmandi lýsingar að ræða. Dæmin í 

kaflanum sýna þó að aðferðirnar er hægt að nota við fjölbreyttum vanda einstaklinga og 

beinast ætíð að lausnum með valdeflingu einstaklingsins í huga og að aðstoða hann til þess 

að breyta samskipta- og hegðunarmynstri sem leiðir til betri lífsgæða. 

3 Rannsóknir á NLP aðferðum 

Í þessum kafla verður skoðuð gagnrýni á hugmyndafræði þeirra Bandler og Grinder og fjallað 

um nokkrar rannsóknir um áhrif NLP meðferðar eins og til dæmis mat á sjálfstrausti sem birst 

hafa í ritrýndum tímaritum. Einnig verður skoðuð skýrsla sem birt var af CfBT Education Trust 

um niðurstöður rannsókna á áhrifum NLP á kennslu og nám. Þá verður rýnt í nýútkomna bók 

The Clinical Effectiveness of Neurolinguistic Programming – A Critical Appraisal. Þar er að 

finna samantekt og mat á rannsóknum sem sýna fram á að NLP meðferðaraðferðir eru 

árangursríkar við fælni, áfallastreituröskun, kvíðaröskunum, þunglyndi og fíkn.  

3.1 Kenning eða verkfæri? 

Allt frá því að Bandler og Grinder komu fram með NLP hugmyndafræðina upp úr árinu 1970, 

hefur NLP bætt mörgum hagnýtum tækniaðferðum í þekkingarbrunn meðferðaraðila. Samt 

sem áður á NLP enn á brattann að sækja til að ná að vera í framlínu meðal hefðbundinna 

aðferða. Hugmyndafræði þeirra Bandler og Grinder átti ekki upp á pallborðið hjá öllum 

vísindamönnum þar sem þeir félagar þóttu blanda saman vísindarannsóknum og listrænni 

túlkun (Angell, 2011; Kudliskis og Burden, 2009; Wake, Bourke og Gray, 2013). Margir hafa 

bent á að til þess að skoða gagnsemi á virkni aðferðanna skortir gögn þar að lútandi. Nokkrar 

rannsóknir voru gerðar á árunum 1980-1985 en fáar hafa birst síðan (Ahmad, 2010; Kudliskis 

og Burden, 2009; Thompson, Courtney og Dickson, 2002; Tosey og Mathison, 2010; Tosey og 

félagar, 2005). Niðurstöður þeirra rannsókna þóttu ekki gefa til kynna að samþykkja ætti 

þessar aðferðir innan akademískra fræða. Er það einkum vegna orða þeirra Bandler og 

Grinder að þeir hefðu aðeins áhuga á notagildi aðferðanna fremur en að draga fram nýjar 

kenningar út frá aðferðunum. Þá hefur NLP einnig liðið fyrir það að eiga uppruna sinn að 

rekja til Kaliforníu og NLP aðferðir væru auglýstar sem kraftaverkalausnir sem ekki ættu við 

rök að styðjast. Þrátt fyrir þetta hafa NLP aðferðir verið notaðar til að efla samskipti og 
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persónulegan þroska einstaklingsins (Kudliskis og Burden, 2009; Tosey og félagar, 2005; 

Gray, Wake, Andreas og Bolstad, 2013).  

3.2 NLP og mat á samskiptum 

Thompson og félagar (2002), gerðu rannsókn á vegum ráðningarstofu á Norður-Írlandi um 

áhrif NLP aðferða. Skoðað var hvort áhrif NLP aðferðanna væru langvarandi. NLP 

aðferðunum var ætlað að auka samskiptahæfni einstaklinga og byggja upp betri tengsl við 

aðra. Þátttakendur voru 67 frá tólf fyrirtækjum sem allir fengu þjálfun í NLP aðferðum og 

voru aðferðirnar nokkurn veginn þær sömu. Þær voru flokkaðar niður eftir starfi þátttakenda 

og tengdust framkvæmdastjórnun, mannauðsstjórnun, sölustörfum, símsölu og þjónustu við 

viðskiptavini og var nokkuð jafnt hlutfall milli þátttakenda í hverjum hópi. Þátttakendur 

fengu síðan endurþjálfun eftir sex vikur og síðan aftur eftir sex mánuði. Sú endurþjálfun stóð 

yfir í tvo hálfa daga í hvort skipti. Mælingar fóru fram fjórum sinnum, í fyrsta skipti fyrir 

fyrstu þjálfun, síðan strax eftir fyrstu þjálfun, síðan eftir endurþjálfun sem fór fram sex vikum 

síðar og sú síðasta fór fram eftir síðustu endurþjálfun sex mánuðum eftir fyrstu þjálfun. Mat 

á sjálfsáliti og gagn þjálfunarinnar að eigin mati var mælt með spurningum sem þátttakendur 

svöruðu sjálfir en mælingar á sölumennsku og tryggð við fyrirtækið var mæld af 

fyrirtækjunum. Niðurstöður sýndu að sala jókst mjög mikið strax eftir fyrsta námskeið og 

hélst nokkuð vel út allt tímabilið. Sjálfstraust jókst jafnt og þétt frá fyrstu mælingu og fram 

yfir þriðju mælingu en sjálfstraustið datt svo niður aftur eftir síðustu mælingu en fór ekki eins 

langt niður og hún var áður en mæling hófst. Tryggð við fyrirtækið reyndist ekki vera 

mælikvarði sem hægt væri að byggja á við mat á NLP aðferðum. Hins vegar virtist 

sjálfstraust, sölumennska, og eigið mat einstaklinga á gagni aðferða áhugaverð mælitæki til 

að meta árangur NLP aðferða. Thomson og félagar (2002) benda á að þar þurfi samt að koma 

til margprófanir (e. triangulate) og nota bæði eigindlegar og megindlegar aðferðir til að 

kanna áhrif NLP aðferða og einnig til að skoða tengsl NLP og þessa þriggja matsviðmiða. 

Wood (2006) gerði tvær rannsóknir á því hvort líkamstjáning án orða hefði áhrif á 

viðskiptavini við að byggja upp tengsl og traust. Hann vildi skoða hvort hugmyndafræði NLP 

um uppbyggingu samskipta milli einstaklinga reyndist áhrifarík. Þar sem rannsóknir um 

árangur með NLP aðferðum höfðu einkum beinst að árangri sölumanna vildi Wood rannsaka 

áhrifin út frá reynslu kaupenda um hvað hefði áhrif á myndun tengsla á milli þeirra og 

seljenda við fyrstu kynni. Fyrri rannsóknin var gerð meðal 58 þátttakenda sem voru valdir 
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með tilviljunarúrtaki úr hópi þeirra sem höfðu nýlega reynslu af kaupum þar sem reyndi á 

samband við sölumenn. Meðalþátttakandi var 32 ára og voru 60% giftir og 54% voru konur. 

Meðaltals árstekjur þeirra voru USD 55.000. Tekin voru viðtöl við þátttakendur og lagðar fyrir 

þá opnar spurningar. Niðurstöður þessarar rannsóknar voru marktækar og sýndu að hægt 

var að flokka 48 af 58 þátttakendum í flokka eftir NLP samskiptaforminu. Niðurstöðurnar um 

líkamstjáningu án orða var skipt í þrjú megin þemu sem viðmið til að vekja traust. Flokkarnir 

voru klæðaburður og fas, bros og göngulag sölumanna þegar þeir nálguðust viðskiptavininn. 

Flestir nefndu klæðaburð og fas sem sem viðmið um traust, næst bros og síðast göngulag. 

Wood (2006) notaði niðurstöður fyrri hluta rannsóknarinnar sem undirstöðu í næstu 

könnun. Þar voru þátttakendur 75 einstaklingar, valdir með tilviljunarúrtaki úr hópi þeirra 

sem höfðu komið á aðra hvora af tveimur bílasölum í ákveðnum borgarhluta í Georgíufylki í 

Bandaríkjunum. Enginn þátttakenda hafði tekið þátt í fyrri könnun. Meðalþátttakandi var 28 

ára, 60% þeirra voru konur og árstekjur fjölskyldna voru að meðaltali USD 52.250. 

Þátttakendur fengu bæði skrifleg og munnleg fyrirmæli um uppbyggingu rannsóknarinnar 

sem var í formi skriflegra umsagna. Settar voru fram fjórar tilgátur. Sú fyrsta: ,,Líkamstjáning 

án orða hefur jákvæð áhrif á mat kaupanda við að byggja upp traust á sölumanninum“. 

Önnur tilgátan var: ,,Að nálgast viðskiptavininn of fljótt hefur neikvæð áhrif á viðskiptavininn 

við að byggja upp tengsl milli viðskiptavinar og sölumanns“. Þriðja tilgátan var: ,,Viðeigandi 

framkoma og fas hefur jákvæð áhrif á mat á áreiðanleika og trúverðugleika“. Fjórða tilgátan 

var síðan: ,,Bros hefur jákvæð áhrif á mat á heiðarleika og trúverðugleika“. Niðurstöður 

rannsóknanna sýna að tjáning án orða eins og sett er fram í NLP tækni hefur áhrif á fyrstu 

tengsl milli einstaklinga eins og varðandi traust og trúverðugleika án tillits til hvernig grunn 

samskiptaform þjónustuþegans eða kaupandans er byggt upp.  

3.3 Áhrif NLP á kennslu og námsárangur 

CfBT Education Trust birti skýrslu um niðurstöður rannsókna á áhrifum NLP aðferða á 

kennslu og nám og skiptist hún í tvennt. Annars vegar er greint frá samantekt á rannsóknum 

um NLP og menntun og hins vegar er greint frá 24 tilviksrannsóknum sem gerðar voru af 

kennurum í Englandi sem notuðu NLP aðferðir, ýmist í kennslu sinni eða í sambandi við 

kennsluna (Carey, Churches, Hutchinson, Jones, og Tosey, 2010). 

Samantekt rannsóknanna er yfirgripsmikil og fyrsta heildaryfirlitið sem gert hefur 

verið með kerfisbundnum hætti um áhrif NLP á kennslu. Þar kemur fram að 111 rannsóknir 
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bæði megindlegar og eigindlegar sýna fram á að tímabært sé að þær séu skoðaðar sem 

fræðilegar rannsóknir og séu fullgildar sem slíkar (Carey og félagar, 2010).  

Tilviksrannsóknirnar voru gerðar meðal 24 kennara sem stunduðu kennslu í ýmsum 

skólum í Englandi, allt frá leikskólum og til nemenda sem voru á sínu þrettánda skólaári. Þær 

rannsóknir byggðust á tilviksrannsókn Churches og West-Burnham (2008) Allar 

tilviksrannsóknirnar sýndu með marktækum hætti fram á að tengsl væri á milli NLP 

aðferðanna og þróun og þroska kennara í kennsluháttum ásamt órækum vitnisburði um 

jákvæð áhrif á frammistöðu nemenda (Carey og félagar, 2010). Sýnt hefur verið fram á að 

NLP aðferðir séu meðal annars árangursríkar til að auka lestrarkunnáttu hjá börnum (Helm, 

2009). Einnig hefur verið sýnt fram á að með því að kennarar læri hvernig NLP 

samskiptamynstur einstaklingsins er byggt upp myndist betri tengsl og traust milli kennara 

og nemenda (Helm, 2009; Kudliskis og Burden, 2009; Pishghamdam, Shayesteh og Shapoori, 

2011).  

Niðurstöður Carey og félaga (2010) um gildi NLP aðferðanna eru því styrkur fyrir kennara 

sem voru í vafa um áhrif NLP og einnig fyrir þá sem þekkja ekki til aðferðanna en vilja kynna 

sér þær. Helm (2009) bendir á að kennarar viti ekki af NLP aðferðum einkum vegna ábyrgða 

og skylduverka og lítið svigrúm sé til að kynna sér nýjar kennsluaðferðir, þrátt fyrir þörf fyrir 

endurmenntun. 

3.4 Ísland og NLP rannsóknir 

Skortur hefur verið á rannsóknum á áhrifum NLP aðferða og engar slíkar rannsóknir hafa 

verið gerðar hér á landi en þrjár rannsóknir á dáleiðslumeðferðaraðferðum sem NLP byggist 

meðal annars á, hafa verið birtar hérlendis. Ein þeirra ,,Á vaktinni“ sem var meistaraverkefni 

Ingibjargar H. Jakobsdóttur í læknadeild, sýndi að hugsana- og hegðunarmynstur virðist 

tengjast svefnörðugleikum. Þar lýstu þátttakendur að svefn hefði orðið samfelldari og þeir 

hefðu fundið fyrir jákvæðum áhrifum á sjálfstraust eftir dáleiðslumeðferð. Allir þátttakendur 

voru metnir með lægra streitustig eftir meðferð. Önnur rannsókn ,,Hugrof“, Sigurlínar 

Hilmarsdóttur geðhjúkrunarfræðings, var eigindleg rannsókn á dáleiðslumeðferð við 

áfallastreituröskun. Þar sýndu þátttakendur einnig minni streituviðbrögð að lokinni 

dáleiðslumeðferð sem var veitt samhliða hugrænni atferlismeðferð (Ólöf Unnur 

Sigurðardóttir, 2008).  



  

27 

Þriðja rannsóknin sem birt hefur verið hér á landi var meistaraverkefni Ólafar Unnar 

Sigurðardóttur, félagsráðgjafa og var gerð árunum 2004-2005. Þar var um eigindlega 

rannsókn að ræða sem fólst í því að kanna árangur meðferðar hjá einstaklingum þegar að 

minnsta kosti ár var liðið frá dáleiðslumeðferð sem þeir fengu hjá geðdeild Landspítala. 

Flestir þátttakenda höfðu verið skilgreindir með þunglyndi eða kvíða. Allir þátttakendur töldu 

meðferðina gagnlega. Við meðferðina efldist innri styrkur þátttakenda, þeir fengu betri hvíld, 

juku innsæi sitt og öðluðust aukið öryggi til að ráða við tilfinningar, ásamt því að öðlast meiri 

hæfileika til að endurskilgreina vanda og viðfangsefni. Það sem þátttakendum fannst einnig 

mikilvægt var að þeir fengu svigrúm til að upplifa tilfinningar sínar þegar þeir voru sjálfir 

tilbúnir til þess. Þeim þótti mjög gagnlegt að meðferðaraðili kynnti sér aðstæður og frásagnir 

þeirra sem meðferðina fengu til uppbyggingar meðferðarvinnunni. Einnig kom fram að 

þátttakendur hefðu viljað fá slíka aðstoð heim (Ólöf Unnur Sigurðardóttur, 2008).  

Hér hefur verið fjallað um nokkrar rannsóknir á áhrifum á aðferðum NLP og 

hugleiðingum fræðimanna um hvar staðsetja eigi NLP hugmyndafræðina. Ekki eru til neinar 

slíkar rannsóknir hér á landi, en hér hefur verið fjallað um rannsóknir á 

dáleiðslumeðferðaraðferðum, sem notaðar hafa verið á geðsviði Landspítala en NLP byggir 

meðal annars á dáleiðslumeðferð Milton H. Erickson. 

4 NLP nám og þjálfun  

Umfjöllun þessa kafla er nám í NLP aðferðum og er þá nær eingöngu stuðst við nýtt verk sem 

kom út í Bretlandi nú á árinu 2013 og er víðtæk samantekt á NLP námi og rannsóknum á 

áhrifum NLP meðferðaraðferðum. Hér er einnig greint frá tveimur íslenskum óformlegum 

skólum sem kenna NLP aðferðir. 

Þjálfun og menntun í NLP meðferð er mjög misjöfn að gæðum og stenst í mörgum 

tilvikum ekki kröfur um vinnubrögð innan háskólasamfélaga. NLP hefur notið lítillar virðingar 

eða viðurkenningar annarra en þess þekkingarsamfélags sem skapast hefur í kringum 

hugmyndafræðina. NLP hefur þó verið hluti af námi á æðra menntunarstigi í Evrópu og var 

fyrst í boði hjá Porthsmouth University á meistarastigi en síðan í Universitiy of Derby. Þá er 

einnig í boði doktorsnám (PhDs) í rannsóknum á NLP innan breska háskólasamfélagsins. 

Ýmsar NLP aðferðir eru kenndar á háskólastigi í Bretlandi og viðurkenndar af Institude of 

Leadership and Management. Um alla Evrópu er fjöldi námskeiða í boði, bæði í óformlegum 

skólum en einnig í framhaldsnámi í háskólum. Er það einkum að loknu BA eða BS námi eins 
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og markþjálfun og íþróttasálfræði þar sem NLP er mikilvægur þáttur í náminu (Wake, Bourke, 

Schütz og Gray, 2013).  

Tvær stofnanir í Bandaríkjunum eru viðurkenndar innan akademíska 

fræðasamfélagsins sem tengjast NLP meðferðum. Önnur er The NLP University (NLPU) sem 

var stofnuð árið 1991 við University of California Campus en er samt sjálfstæð stofnun og 

hefur enga tengingu við fylkisháskólann. NLPU miðar að því að veita nemendum nám í NLP 

fræðum sem eru viðurkennd innan háskólasamfélagsins. Hin stofnunin er NLP Research and 

Recognition Project (NLP RandR) og hefur stuðlað því að þróa NLP rannsóknir og tengja þær 

akademískum vinnubrögðum. NLP RandR nýtur nú vaxandi stuðnings hins akademíska 

fræðasamfélag og vinnur í nánum tengslum við the Institute for Advance Studies of Health. 

NLP nám er einnig viðurkennt á efri stigum háskóla í Ástralíu (Wake, Bourke, Schütz og 

félagar, 2013).  

Mörg regnhlífarsamtök eru til innan landa í Evrópu sem eru æði misjöfn. Aðeins ein 

slík samtök eru ekki tengd neinum skóla sem kenna NLP, það eru Europian Association for 

Neurolinguistic Psychotherapy (EANLPt). Þau starfa samkvæmt ströngum kröfum um siðferði 

og trúverðugleika og bjóða upp á viðurkennt nám í sálfræðimeðferðum. Í þeim samtökum 

eru félög frá Austurríki, Belgíu, Englandi, Finnlandi, Frakklandi, Grikklandi, Írlandi, Ítalíu, 

Króatíu, Lettlandi, Póllandi, Rúmeníu, Rússlandi, Serbíu, Slóveníu, Sviss, Ungverjalandi, 

Úkraínu og Þýskalandi (Wake, Bourke, Schütz og félagar, 2013). 

Nám í NLP er afar misjafnt og hægt er að öðlast Diploma í NLP eftir að hafa fengið 

sýnishorn af æfingum á broti úr degi ásamt sýnishorni á geisladiski. Einnig hefur verið í boði 

námskeið í fyrirlestraformi með allt að hundruðum þátttakenda í einu. Traust almenn 

menntun í NLP stendur yfir í 200-250 klukkustundir að lágmarki og eru þjálfarar og kennarar 

oftast þrír eða fjórir úr hópi sérmenntaðra fagaðila. Almenn fagmenntun stendur lengur yfir 

eða 240-280 tíma og ekki kennt í stærri en 25 manna hópum. Kennslan fer fram undir 

handleiðslu fagaðila sem hafa margra ára menntun að baki ásamt fullnægjandi persónulegri 

reynslu af verkstjórn. Kennarar sem kenna meistaranám í ráðgjöf eða sálfræði hafa kennt 

NLP aðferðir (Wake, Bourke, Schütz og félagar, 2013). 

4.1 NLP á Íslandi 

Þegar leitað var eftir ,,NLP nám á Íslandi“ á leitarvélinni Google þann 8. mars 2013 komu 

fram 1060 niðurstöður. Við nánari skoðun kom í ljós að hægt er að stunda nám í NLP við tvo 
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óformlega skóla hér á landi, hjá Kára Eyþórssyni ráðgjafa sem rekið hefur Skóla lífsins 

(Karieythors e.d.-a) og Bruen sem Birgitta Hrefna Bjarnadóttir rekur (Bruen e.d.). 

Kári Eyþórsson er sjálfstætt starfandi ráðgjafi sem hefur einbeitt sér að fjölskyldu- og 

einstaklingsráðgjöf sem byggjast á kenningum Virginiu Satir, Milton H. Erickson og NLP. Hjá 

honum er hægt að stunda þrennskonar nám í NLP aðferðum, NLP practitioner, NLP Master 

og Meira Nám í NLP fræðum en einkunnarorð Kára eru ,,Hugurinn ber þig alla leið“. Kári 

stundaði nám í dáleiðslu (CMH), undirmeðvitundarfræði (PNLP), dáleiðslumeðferðum 

(CHYP), NLP fjölskyldumeðferð (MNLP), ásamt Gestalt meðferð við The Proudfoot School of 

Clinical Hypnosis and Psychotherapy á árunum 1996 til 1998. Hann er viðurkenndur af UK 

Guild of Hypnotist Examiners samtökunum og öðlaðist kennsluréttindi árið 2002 og hóf þá að 

kenna NLP aðferðir hér á landi. Hann stundaði einnig nám við Heimspekideild Háskóla Íslands 

á árunum 2002 til 2007. Kári keypti Ráðgjafaskóla Íslands sumarið 2012 og kennir þar NLP 

aðferðir en einnig er hann með vikulega handleiðslu fyrir starfsfólk í Krýsuvíkurskóla en 

margir þeirra hafa lært NLP aðferðir. Auk þess hefur Kári haldið fjölmarga fyrirlestra bæði 

fyrir einkarekin fyrirtæki en einnig hjá opinberum aðilum, til dæmis hjá Velferðarsviði 

Reykjavíkurborgar (Kári Eyþórsson, munnleg heimild, 17. febrúar 2013). Í þáttunum Ísland í 

bítið sem sýndir voru á Stöð 2 á árunum 2002-2007 var hann fastur ráðgjafi auk þess að vera 

með ráðgjafapistla í ýmsum þáttum í útvarpi og á TV doctor (karieythors e.d.-b). Kári hefur 

gefið út fjóra geisladiska: Líf án reykinga, Viltu ná tökum á þyngdinni, Hugurinn ber þig alla 

leið, og Betri svefn, sem stuðla eiga að betri hugsana- og hegðunarmynstri (karieythors e.d.-

c). 

Hrefna Birgitta Bjarnadóttir, sem á og rekur Bruen er menntuð sem sjúkraliði og 

græðari og hefur starfað sjálfstætt í nær 30 ár. Hún hefur alþjóðlega vottun NLP Enneagram 

kennara, HR-stjórnendamarkþjálfun (e. coaching) og sállækningar (e. psychotherapist). Hjá 

Bruen er í boði margvíslegt nám, en Hrefna Birgitta hefur sérhæft sig í NLP-markþjálfun, 

mannauðs- og starfsþróunarfræðum og starfað sem NLP-markþjálfi bæði með einstaklingum 

og félögum. Þá starfaði hún í opinbera geiranum í Noregi hjá NAV, hjá Jobcentrene í 

Danmörku, og á Íslandi hjá Vinnumálastofnun og Velferðarsviði Reykjavíkurborgar (Hrefna 

Birgitta Bjarnadóttir, munnleg heimild, 11. febrúar 2013). Síðustu tólf ár hefur hún kennt NLP 

og markþjálfun. Hún hefur hannað sína útfærslu á NLP aðferðum sem nefnist BTM –

Breytingar-Tækifæri-Markmið, sem er námskeið í sjálfsskoðun, samskiptum, stefnumótun og 
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markmiðasetningu. Það er ætlað fólki sem er á krossgötum í lífinu, eins og eftir missi maka, 

vegna veikinda, skilnaðar eða eftir atvinnumissi (Bruen, e.d.). 

5 Hlutverk félagsráðgjafa 

Hlutverk félagsráðgjafa eru mjög víðtæk og byggja meðal annars á faglegri færni sem þeir 

nota til að koma til móts við þarfir skjólstæðinga sinna og efla þá til sjálfsjálpar. Líkt og 

heimilislækningar féll félagsráðgjöfin undir almennt fag í byrjun. Þannig var breiddin bæði 

styrkur hennar og veikleiki og var ágreiningur margra um það hvort sérhæfing ætti yfirleitt 

heima innan hennar. Stóð sá ágreiningur langt fram eftir tuttugustu öldinni. Þrátt fyrir það 

lögðu frumkvöðlarnir í upphafi tuttugustu aldar áherslu á sérhæfingu án þess að tapa 

heildarsýninni. Þannig þróuðust ólíkar áherslur, annars vegar á félagslega umbreytingarvinnu 

í lýðkerfi (e.makrosystem) og hins vegar í nærkerfi (e. mikrosystem) í meðferðarvinnu með 

fjölskyldum og einstaklingum. Það var lengi togstreita á milli þessarar tvískiptingar sem stóð 

faglegri þróun fyrir þrifum. Með öflugri menntun og auknum skilningi á samhengishugsun (e. 

contextualism) auk heildarsýnar var stuðlað að því að útrýma tvíhyggju og ágreiningi um 

réttmæti ákveðinna sviða eða val á aðferðum. Samhengishugsun felst í því að geta skilið 

vanda einstaklingsins í ljósi samfélagslegra þátta en einnig að geta spornað við framþróun 

samfélagslegs vanda út frá skilningi birtingarmynda hans í misjöfnum aðstæðum (Sigrún 

Júlíusdóttir, 2006-a).  

Aðferðir sínar getur félagsráðgjafi valið eftir persónulegu áhugasviði og færni. Hann 

er jafnframt ávallt bundinn siðareglum félagsráðgjafa og siðfræðilegri trúmennsku við fagið 

og kröfum um menntun (Sigrún Júlíusdóttir, 2006-a). Undir menntun fellur sú skylda að 

fylgjast með fagþróun og efla færni sína og þekkingu (Félagsráðgjafafélag Íslands, e.d; 

Félagsráðgjafatal, 2008; Sigrún Júlíusdóttir, 2006-a). Starfssvið félagsráðgjafa eru víðast hvar 

hin sömu á alþjóða vísu og greinast í tvö meginsvið, heilbrigðissvið og félagslega þjónustu 

sem skiptast í undirsvið. Meðfram þeim hafa önnur sérsvið verið í örri þróun svo sem 

réttarfélagsráðgjöf og skólafélagsráðgjöf ásamt stefnumótun og stjórnun innan hvers sviðs 

fyrir sig. Auk þess hafa ýmsir málaflokkar kallað á sérþróaðar aðferðir innan félagsráðgjafar, 

til dæmis málefni aldraðra, ungmenna, fólks með fötlun ásamt vinnu í því formi sem hentar 

best hverju sinni, svo sem einstaklings- fjölskyldu- eða hópmeðferð (Sigrún Júlíusdóttir, 

2006-a).  
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5.1 Félagsráðgjöf og þekking  

Markmið félagsráðgjafar eins og í öðrum faggreinum er að afla sér þekkingar á eins víðu sviði 

og þörf er á hverju sinni og dýpka eigin þekkingarbrunn (Sigrún Júlíusdóttir, 2006-b). 

Mikilvægi þekkingarsköpunar í félagsráðgjöf tengist því að nálgast ólíkar uppsprettur með 

opnum huga og Þá er það eitt af skyldum félagsráðgjafa að miðla þeirri þekkingu til annarra 

félagsráðgjafa en í siðareglum félagsráðgjafa stendur: ,, Félagsráðgjafi á frumkvæði að því að 

þróa nýjar hugmyndir í félagsráðgjöf og að hrinda þeim í framkvæmd“ (Félagsráðgjafafélag 

Íslands e.d.).  

Þekking á hegðun einstaklingsins út frá líffræðilegum, sálfélagslegum og andlegum 

þáttum er nauðsynleg til að skilja samhengi milli samskipta hans við aðra og hvernig ýmsir 

umhverfisþættir hafa áhrif á hann (Zastrow og Kirst-Ashman, 1994). Félagsráðgjöfum ber 

einnig að taka mið af getu einstaklingsins til sjálfshjálpar en meðal annars er hægt að nota 

frásagnaraðferðir og tjáskiptameðferð í anda Virginu Satir til sjálfseflingar (Björg Karlsdóttir, 

Ólöf Unnur Sigurðardóttir og Sveinbjörg Júlía Svavarsdóttir, 2006; Satir og félagar, 1991).  

Aðferðir félagsráðgjafa hafa þróast í gegnum tíðina í takt við þarfir þjónustuþeganna 

eins og Turner (2011-a) bendir á í inngangi sínum í bókinni Social Work Treatment. Allt frá 

fyrstu útgáfu bókarinnar árið 1986 hefur hún verið notuð víða sem kennslubók í 

félagsráðgjöf. Bókin hefur verið endurútgefin fimm sinnum en í fyrstu útgáfunni voru kynntar 

14 mismunandi aðferðir. Í annarri útgáfu voru þær 19, þeirri þriðju 22 aðferðir og 27 í fjórðu 

útgáfunni sem kom út árið 1996 og í síðustu útgáfunni sem kom út árið 2011 voru 

aðferðirnar orðnar 36. Nálgun aðferða í félagsráðgjöf beinast nú meira að því hversu 

nauðsynlegt er að skilja samspil andlegra og líkamlegra þátta ásamt umhverfisáhrifum á 

samskipta- og hegðunarmynstur einstaklingins og hvernig líkaminn bregst við sálrænu áreiti 

og tjáir það. Áhrif NLP aðferða ásamt áhrifum hugleiðslu á hug og líkama hefur vakið áhuga 

félagsráðgjafa á að nota slíkar aðferðir í störfum sínum (Turner, 2011-b).  

Bent hefur verið á að sú tilhneiging að skoða kenningar sem niðurnjörvaðar og 

óhagganlegar er á undanhaldi og þróun og vöxtur út frá ýmsum kenningum að ryðja sér til 

rúms (Kudliskis og Burden, 2009, Turner, 2011-b). Eftir því sem samskipti milli heimshluta 

verða meiri og þjóðfélög verða fjölmenningarlegri er mikið rannsóknarefni í framtíðinni að 

skoða hvaða aðferðir henta í hvaða tilviki fyrir sig með tilliti til menningarlegra áhrifa. 

(Turner, 2011-b).  
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Svo virðist sem sumar aðferðir komist í tísku á ákveðnum tíma þó ekki sé vitað hvers 

vegna, enda lítið til af rannsóknum þar um. Það er einmitt ögrandi verkefni fyrir 

félagsráðgjafa að vinna í rannsóknum með því að skoða árangur meðferðaraðferða í 

félagsráðgjöf. Framundan eru spennandi tímar og margar áskoranir fyrir félagsráðgjafa að 

takast á við, eins og raunsæ umfjöllun um meðferðarform, aðferðir og kenningar hafa sýnt 

fram á. Þrátt fyrir að ekki sé hægt að gera kröfur um að allir félagsráðgjafar séu jafn færir um 

að veita öll meðferðarform sem boðið er upp á, þurfa þeir að vita á hverju aðferðirnar 

byggjast. Þetta er mikilvægt svo þjónustuþeginn geti gert sér grein fyrir því hvaða 

meðferðarform hentar honum og auk þess er félagsráðgjafinn álitsgjafi um hvaða meðferð 

hentar hverjum og einum. Skjólstæðingurinn treystir félagsráðgjafanum til að gefa sér 

óvilhalt álit um meðferðarúrræði enda finnst skjólstæðingnum oft að félagsráðgjafinn sé 

alvitur og alls megnugur (Turner, 2011-b). 

5.2 Félagsráðgjöf og NLP aðferðir 

NLP aðferðir eru meðferðarúrræði sem kennd eru og notuð í klínískum störfum 

félagsráðgjafa erlendis (Angell, 2011; Zastrow og Kirst-Ashman, 1994). Það sem vekur þó 

mesta athygli er að NLP hefur verið aðaluppistaða í viðtalstækni sem nemar í félagsráðgjöf 

læra. Angell (2011) bendir á að bók þeirra Ivey, Ivey og Zalaquet, Intentional interviewing 

and counceling: Facilitating Client Development in a Multicultural Society, hafi verið 

sérstaklega skrifuð sem lesefni til notkunar í þverfaglegum teymum í viðtölum og ráðgjöf. 

Angell (2011) bendir einnig á að bók Cournoyer frá árinu 2010, The Social Work Skills 

Workbook hafi á sama hátt dregið fram NLP hugmyndafræðina og hefur sú bók verið notuð 

sem lesefni í félagsráðgjöf.Þannig hafi vinna þeirra Ivey og félaga og Cournoyer átt sinn þátt í 

því að draga NLP inn í faglega menntun og þjálfun. 

Angell (2011) telur að með NLP tækni fái félagsráðgjafar einfaldar (e.down to earth) 

aðferðir sem ættu að nýtast meðal annars í að þróa tengsl meðferðaraðila og skjólstæðings 

en einkum stuðla að þroska skjólstæðingsins. Þeir meðferðaraðilar sem nálgast viðfangsefni 

sitt út frá NLP hugmyndafræði viðurkenna að munur sé á kenningum og aðferðum. 

Kenningar eru studdar með rannsóknum og gera kleift að alhæfa, skýra og spá fyrir um 

orðræðu (e. thought based language) og hegðun. Félagsráðgjafar hafa tekið upp aðferðir 

sem byggðar eru á NLP hugmyndafræði sem á rætur að rekja til sálarfræði, heimspeki, 

ummyndunarmálfræði (e. transformational grammar) og stýrifræði (e. cybernetics). 
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Félagsráðgjafar hafa stuðlað að notkun NLP aðferða meðal fagmanna þar sem sjónum er 

beint að valdeflingu skjólstæðingsins (Angell, 2011; Ignoffo, 1994). Bent hefur verið á að 

örlítið hlutfall starfsaðferða við að aðstoða einstaklinga séu byggðar á kenningum eða um 

það bil 15% og þáttur tengsla í þroskaferli einstaklingsins séu um það bil 30%. Væntingar til 

aðferðanna sem notaðar eru hafa mælst um 15% og um 40% megi rekja til ofmats á 

kenningum ásamt hæfileikum einstaklingsins til ná fram þroska (Angell, 2011).  

Með þessi sjónarmið í huga er sýnt að NLP brúar bil í starfsháttum sem annars vegar 

byggjast á kenningarlegum aðferðum og þeim sem byggjast á hagnýtum aðferðum. Styrkur 

NLP liggur í kröftugum og árangursíkum meðferðarleiðum sem byggjast á því að trúa því að 

jákvæðar breytingar séu mögulegar. Því kemur ekki á óvart að þeir einstaklingar sem sækja 

aðstoð hjá NLP meðferðaraðilum, hafa bjargfasta trú á því að NLP aðferðirnar muni gagnast 

þeim til að nálgast markmiðin sem þeir setja sér (Angell, 2011). Grundvöllur félagsráðgjafar 

er einmitt byggður á því að bera virðingu fyrir sérstöðu hvers einstaklings og manngildum 

hans og trú á getu einstaklingsins til að nýta hæfileika sína að fullu (Félagsráðgjafafélag 

Íslands, e.d; Lára Björnsdóttir, 2006). 

5.3 Gildi NLP aðferða í félagsráðgjöf 

Angell (2011) telur gildi NLP aðferða í meðferð í félagsráðgjöf vera augljósa. Veikleikar, 

vanlíðan og mótlæti leiða fólk til að leita sér hjálpar. Eitt aðal markmið félagsráðgjafa er að 

aðstoða skjólstæðinga sína við að leita lausna til að yfirstíga hindranir sem þeir standa 

frammi fyrir eða íþyngja þeim við að bæta lífsgæði sín. Nauðsynlegt er að að hafa hæfileika 

til að mynda traust og góð tengsl til að koma á þeim breytingum sem skjólstæðingur vill ná 

fram. Með NLP aðferðum er einblínt á að efla val skjólstæðingsins og fá honum í hendur 

persónumiðaða áætlun til að styrkja hann í ákvarðanatöku almennt (Angell, 2011; Gray og 

Bolstad, 2013; Karunaratne, 2010). 

Félagsráðgjafar sækja þekkingu sína meðal annars til hagfræði, félagsfræði, heimspeki, 

mannfræði og sálarfræði og tengja þessa þekkingu saman (Brynja Óskarsdóttir, 2006). Þar 

sem NLP aðferðir byggjast á því að fara aftur og fram í tíma og úr meðvitund í 

undirmeðvitund hefur NLP sett fram þrjár skýrar grundvallar forsendur fyrir félagsráðgjafa til 

að fara eftir þegar þeir veita NLP meðferð (Angell, 2011): 
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 Skjólstæðingurinn þarf að hafa áhuga á að breyta einhverju í samskipta- eða 

hegðunarmynstri sínu.  

 Skjólstæðingurinn stjórnar hvaða upplýsingar er náð í úr undirmeðvitundinni, sem 

þarf til að ná fram breytingum. Hin áhrifaríka notkun upplýsinganna verður 

persónuleg áskorun fyrir skjólstæðinginn. 

 Skjólstæðingurinn ræður ferðinni í ferlinu. Félagsráðgjafinn leiðbeinir honum í 

gegnum þær aðferðir sem henta og falla að þörfum hans til að búa til nýtt 

samskipta- og hegðunarmynstur . 

NLP aðferðir beinast þannig að lausnum frekar en að leitast sé við að skilja rót vandamálsins 

sem hefur átt þátt í áfalli eða vanda skjólstæðingsins. Frásagnir skjólstæðingsins eru 

undirstaða breytinganna en þær innihalda upplýsingar um fyrri upplifanir í lífi hans og 

hvernig hann hefur tekist á við þær (Angell, 2011). Eins og í öðru starfi félagsráðgjafa hefst 

byrjun meðferðar alltaf á því að mæta skjólstæðingnum þar sem hann er staddur. Áhersla er 

lögð á að skjólstæðingurinn eigi þátt í ferlinu til að koma í veg fyrir undirokun 

meðferðaraðilans. Aðferðirnar byggist á kenningum um lærða hegðun sem felur í sér 

blæbrigði menningar og málfars sem er þungamiðja í þroska einstaklingsins. 

Margbreytileikinn í NLP meðferð félagsráðgjafa er því venjubundinn frekar en undantekning í 

starfinu með skjólstæðingum (Angell, 2011). Það er mjög gagnlegt fyrir félagsráðgjafa í 

samskiptum við skjólstæðing að geta túlkað samskiptaform hans til að geta strax myndað 

tengsl við hann, metið sálfélagslegar aðstæður hans og til að geta gert viðeigandi ráðstafanir 

í meðferð (Angell, 2011; O´Connor og Seymour, 2002).  
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6 Umræða 

Vegna aukinnar þekkingar og skilnings á samspili andlegra og líkamlegra þátta 

manneskjunnar ásamt umhverfisáhrifum á samskipta- og hegðunarmynstur einstaklingsins 

beinast aðferðir félagsráðgjafa í meira mæli að því efla sjálfstraust skjólstæðinga sinna frekar 

en að komast að rót vanda þeirra. Markmiðið er að aðstoða einstaklinginn við að yfirstíga 

hindranir sem staðið geta í vegi fyrir lífsgæðum hans eða markmiðum. NLP aðferðir felast í 

því að færa einstaklingnum persónumiðaða áætlun um ákvarðanatöku almennt. Þótt NLP 

aðferðir séu meira notaðar í klínískri meðferð með einstaklingum eru þær einnig notaðar í 

hópavinnu auk þess að nýtast kennurum og þeim sem eru í miklum samskiptum við aðra. 

Undirstaða NLP aðferða er að lesa í einstaklinginn og skynja samskiptaform hans. 

Grundvöllur aðferðanna er sá að trúa því að einstaklingurinn búi sjálfur yfir eiginleikum sem 

þarf til að takast á við erfiðleika í lífinu, en hann komi ekki sjálfur auga á þá til að leysa málin. 

NLP færir félagsráðgjöfum lausnarmiðaðar aðferðir til að nota í samskiptum, meðferðarvinnu 

og kennslu. Aðferðirnar sem hér hefur verið fjallað um beinast að grundvallaratriðum 

mannlegs lífs, það er samskiptum og hegðun manneskjunnar. Þær aðferðir eru verðmætar 

og mikilvægar fyrir félagsráðgjafa þar sem störf þeirra byggjast á mannlegum samskiptum og 

miðast að því að bæta lífsgæði einstaklingsins.  

Mörgum greinir á um hvort NLP eigi heima innan hins akademíska fræðasamfélags en 

nú þegar eru NLP aðferðir viðurkenndar sem meðferðarform innan félagsráðgjafar erlendis 

og kennsluefni verið gefið út sem notað er í háskólum. NLP hefur hins vegar ekki verið kennt í 

háskólum hér á landi, en markþjálfun sem er einn angi NLP hugmyndafræðanna hefur verið 

kennd við Háskólann í Reykjavík.  

Eitt af markmiðum félagsráðgjafa er að afla sér þekkingar á sem víðasta sviði eins og 

þörf er á hverju sinni. Sem nemanda í félagsráðgjöf hafði ég löngun til að benda á aðferð sem 

verðug er að lenda í þekkingarbrunni félagsráðgjafa og tilraun mín til þess felst í þessu 

verkefni. Það er alltaf spennandi að kynnast nýjum aðferðum og áskorun fyrir félagsráðgjafa 

að nota NLP aðferðir í störfum sínum. Það er ekki síður ögrandi rannsóknarverkefni fyrir 

félagsráðgjafa að skoða áhrif NLP aðferða í framtíðinni og til þess eru margar leiðir. 

Fyrirliggjandi rannsóknir á NLP sýna jákvæðan árangur af beitingu þessarar aðferðar meðal 

annars í sölumennsku, kennslu og meðferð. Þess vegna tel ég NLP aðferðir eigi vel heima í 

verkfærakistu félagsráðgjafa. 
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