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Útdráttur 

Þessi heimildaritgerð er til lokaprófs í tómstunda- og félagsmálafræði við Háskóla Íslands. 

Meginmarkmið hennar er að skoða markþjálfun, hvað hún er, hlutverk markþjálfa sem og 

mismunandi markþjálfunaraðferðir. Einnig er farið í fræðilega tengingu við 

tómstundafræðina og hvað er á bakvið hugtakið tómstund, mikilvægi tómstunda fyrir ungt 

fólk og þróun sjálfsmyndar unglinga. Fjallað er um hvernig hægt er að nýta þjálfun að 

þessu tagi með hópum og einstaklingum í tómstundastarfi. Settar voru fram eftirfarandi 

spurningar: Hvað er markþjálfun? Hverjum gagnast hún? Og hvernig má nýta hana í 

tómstundastarfi? Þegar efnið var skoðað kom það í ljós að markþjálfun getur vel nýst í 

tómstundastarfi og á það þá bæði við einstaklinga sem og minni hópa. Tómstunda- og 

félagsmálafræði er ört vaxandi grein hér á landi og er þegar farið að nýta tenginguna við 

markþjálfun á norðurlöndunum og eflaust víðar með góðum árangri, til þess að auka 

félagsfærni og námsárangur barna og unglinga. Tækifærin fyrir tómstunda- og 

félagsmálafræðinga eru mörg og ætti að vera þeim auðsótt að nýta sér markþjálfun í starfi 

sínu með fólki á öllum aldri á vettvangi frítímans. 
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Formáli 

Höfundur skoðaði fræðilegan bakgrunn markþjálfunar og tengingu hennar við tómstunda- 

og félagsmálafræði. Hugmyndin af viðfangsefninu kviknaði þegar höfundar sat á spjalli við 

starfandi markþjálfa en áhuginn á efninu hafði þó verið lengi til staðar. Ég vil þakka 

leiðbeinenda mínum Ragnheiði E. Stefánsdóttur fyrir góða leiðsögn og gott samstarf. 

Einnig vil ég þakka unnustu minni Valborgu Ösp Á. Warén fyrir yfirlestur, góðar 

ábendingar, mikla þolinmæði og almenna skemmtun meðan á skrifum stóð. 

Þetta lokaverkefni er samið af mér undirritaðri. Ég hef kynnt mér Siðareglur Háskóla 

Íslands (2003, 7. nóvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt þeim 

samkvæmt bestu vitund. Ég vísa til alls efnis sem ég hef sótt til annarra eða fyrri eigin 

verka, hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða orðalag. Ég þakka öllum sem 

lagt hafa mér lið með einum eða öðrum hætti en ber sjálf ábyrgð á því sem missagt kann að 

vera. Þetta staðfesti ég með undirskrift minni. 

 

 

 

Reykjavík, ____.__________________ 20__ 

 

_________________________________ _________________________________ 
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1 Inngangur 

Markþjálfun hefur verið að ryðja sér til rúms á Íslandi á undanförnum árum. Lengi vel var 

hún að mestu notuð fyrir stjórnendur fyrirtækja til þess að efla leiðtogahæfileika sína. Nú 

er meira um að það sjáist auglýsingar þar sem verið er að auglýsa einstaklingsmarkþjálfun, 

heilsumarkþjálfun, paramarkþjálfun, ADHD markþjálfun og hópmarkþjálfun svo fátt eitt 

sé nefnt. Þetta er búið að vera lengi í þróun erlendis og er að koma hratt inn á íslenskan 

markað. 

Eitt sinn fór ég á námskeið í hópmarkþjálfun sem atvinnuleitandi og fannst þetta 

strax vera mjög áhugaverð og árangursrík aðferð sem flestir ættu að tileinka sér. Eftir að 

hafa svo lent á spjalli við starfandi markþjálfa sem hafði tekið sitt líf föstum tökum með 

aðstoð eins slíks, var ekki aftur snúið. Mér fannst þetta spennandi viðfangsefni og langaði 

að skoða betur tenginguna við tómstunda- og félagsmálafræði og hvort það væri ekki 

raunhæfur möguleiki á að nýta þessa aðferð í starfi með börnum, unglingum og fólki sem 

er á krossgötum í lífi sínu. 

Lífshamingjan er talin vera öllum gæðum æðri og þarf manneskjan stöðugt að vera 

að rannsaka af forvitni, reka sig á, skoða sjálfa sig og láta ekkert stöðva sig í að finna svör 

og lausnir. Einstaklingar eru í stöðugri leit að sjálfum sér og finna út hver staða hans er í 

samanburði við aðra. Við áttum okkur svo á hvað það er sem skiptir máli, ástin, 

fjölskyldan, vináttan, vinnan, áhugamálið og efnahagsleg afkoma fara að vera í 

brennidepli. Markþjálfun er aðferð sem hjálpar fólki á öllum aldri að finna tilgang sinn og 

lífshamingju. Með aðgát og virðingu að leiðarljósi er einstaklingi eða hópi hjálpað að finna 

lausnir, þroskast og ná árangri (Matilda Gregersdotter, Arnór Már Másson og Haukur Ingi 

Jónasson, 2013). 

 Við skrif þessarar ritgerðar var notast við fyrirliggjandi heimildir og fór þó nokkur 

vinna og tími í það að finna fræðilegar og nothæfar heimildir sem áttu vel við. Markþjálfun 

er eins og áður sagði frekar ný hér á landi og þess vegna lítið fræðilegt til um hana. Erfitt 

var að finna heimildir þar sem tenging er á milli tómstunda- og félagsmálafræði og 

markþjálfunar, ég studdist við sænska bók sem mér áskotnaðist og einnig við íslenska bók 

sem til er um markþjálfun, að lokum fann ég fleiri fræðilegar greinar sem hægt var að nota. 

 Markmið og tilgangur var að skoða tengslin á milli þessara tveggja greina og 

hvernig tómstunda- og félagsmálafræðingar gætu nýtt sér faglega þekkingu sína samhliða 
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markþjálfun. Leitast var við að svara eftirfarandi spurninga: Hvað er markþjálfun? 

Hverjum gagnast hún? Og hvernig má nýta hana í tómstundastarfi? 

 Ritgerðinni er skipt í tvennt og er fyrri hlutinn um markþjálfun, hlutverk 

markþjálfa, færnikröfur markþjálfa sem og mismunandi markþjálfunaraðferðir. Seinni 

hlutinn er helgaður tómstundum þar sem farið er í hvað hugtakið tómstundir þýðir, 

mikilvægi þess að ungt fólk taki þátt í skipulögðu tómstundastarfi, farið stuttlega í þróun 

sjálfsmyndar unglinga, hvernig má nýta markþjálfun í tómstundastarfi almennt, hvernig 

hægt er að nýta hana í starfi með börnum og unglingum og að lokum atvinnnuleitendum. Í 

niðurlagi eru svo aðalatriðin dregin saman, rannsóknarspurningum svarað og lagðar fram 

vangaveltur um viðfangsefni ritgerðarinnar. 
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2 Markþjálfun 

Markþjálfun er frekar ný grein hér á landi sem fer þó ört vaxandi og nýtur síaukinna 

vinsælda. Hún er langtímasamband milli markþjálfa og viðskiptavinar sem byggir á 

gagnkvæmu trausti, faglegri nálgun ásamt miklum stuðningi til þess að setja sér og ná 

sínum markmiðum. Markþjálfun er hlutlaus vettvangur til þess að byggja upp, læra að 

þekkja og nýta hæfileika sína og styrkleika betur. Áhersla er á að nýta eigin styrkleika, 

koma skipulagi á eigin langanir og fá stuðning til þess að gera framtíðarsýnina að 

veruleika. Markþjálfar vinna að því að hjálpa einstaklingum að virkja sköpunargleði sína 

og hvetja þá áfram í að ná raunhæfum og árangursríkum úrræðum. Markþjálfun hefur 

einnig gefið góða raun til þess að stuðla að góðum úrræðum fyrir stofnanir og fyrirtæki 

(Háskólinn í Reykjavík, e.d.). 

Markþjálfun er skilgreind af alþjóðlegum fagsamtökum markþjálfa og beitt af nýrri 

fagstétt markþjálfa. Hún hefur öðlast virðingu vegna þess hve góðan árangur hún hefur 

gefið og hversu skilvirk hún getur verið. Henni má beita á marga vegu og getur hún komið 

að góðum notum víða og í ólíku samhengi. Hlutleysi er það sem einkennir helst 

markþjálfun, sama hvernig á hana er litið, allavega að því marki sem mögulegt er að gæta 

hlutleysis ásamt mikilli virðingu fyrir einstaklingnum (Matilda Gregersdotter, Arnór Már 

Másson og Haukur Ingi Jónasson, 2013). 

 Nánar verður fjallað um markþjálfun í næstu köflum þar sem farið verður í upphaf 

markþjálfunar og tengingu hennar við aðrar fræðigreinar, nánar fjallað um hvað 

markþjálfun er, hlutverk og færnikröfur markþjálfa og mismunandi markþjálfunaraðferðir.  

2.1 Upphaf markþjálfunar og tenging við aðrar fræðigreinar 

Uppþhafsmaður markþjálfunar í þeirri mynd sem við þekkjum hana í dag, var 

fjármálaráðgjafi í Seattle sem rak sitt eigið fyrirtæki. Hann byrjaði seint á síðustu öld að að 

taka einstaklinga í markþjálfun. Hann stofnaði International Coaching Federation (ICF), 

Coachville og International Association of Coaching (IAC) sem allt eru alþjóðleg samtök 

um markþjálfun. Einnig stofnaði hann Coach University sem er skóli fyrir markþjálfa. 

Thomas Leonard var bráðkvaddur 2003 aðeins 47 ára að aldri (Coachville, e.d.). 

 Orðið Coach á rætur að rekja allt aftur til ársins 1500 en þá var það notað yfir vagn 

sem notaður var til þess að koma „mikilvægu“ fólki á milli staða. Það má því segja að 



9 

orðið Coach sé myndlíking fyrir það sem flytur manneskju yfir á þann stað sem hún óskar 

sér að vera á. Seinna var svo farið að nota orðið yfir íþróttaþjálfara þar sem hlutverk þeirra 

er að vera hvatning, hjálpa fólki að setja sér markmið og gera svo allt sem þarf til þess að 

ná þeim (Gjerde, 2012). 

Líklega hefur alltaf verið til fólk sem vill hjálpa öðrum við það að setja sér 

markmið og fá drauma sína uppfyllta, gamlar sagnir gefa vísbendingar um slíkt. Nútíma 

markþjálfun er viðleitni til þess að færa fólki margreyndar aðferðir til sjálfstyrkingar og 

uppbyggingar á sjálfu sér. Hún byggir í grunninn á sálfræði, stjórnunarfræðum, kennslu- 

og uppeldisfræðum. Markþjálfun snýst þó mest um í dag að vera sjálfbær, það er að finna 

sjálfur lausnir og vinna með þær. Hún snýst að miklu leiti um jákvæða sálarfræði (e. 

positive psychology) það að leggja áherslu á það sem gerir fólk hamingjusamt. Ásamt 

fleiru byggir hún líka mikið á aðferðum sem eru viðurkenndar og mikð nýttar í hugrænni 

atferlismeðferð (e. cognitive behavioral psychology) sem miðar að því að koma á 

breytingum í atferli einstaklings og nokkrum hugmyndum um ómeðvitað efni í vitundinni 

(Matilda Gregersdotter, Arnór Már Másson og Haukur Ingi Jónasson, 2013). 

 Segja má að markþjálfun sé þverfagleg fræðigrein og þar er talin með 

íþróttasálfræði (e. sports psychology), möguleiki fólks til þess að vera í stöðugri þróun, 

stjórnunar- og leiðtogafræða. Frá íþróttasálfræðinni kemur meðal annars þekking og 

reynsla um áhrif hvatningar og markmiðasetningar á frammistöðu og vitneskjan um að 

breytt hegðunarmynstur og skilvirk uppbygging krefjast æfingar. Markþjálfun á einnig 

margt sameiginlegt með einkaþjálfun ýmis konar, auk þess nota sölumenn, ráðgjafar, 

samningamenn og starfsfólk í heilbrigðisgeiranum þekktar markþjálfunaraðferðir. 

Markþjálfun á eitt og annað sameiginlegt með sálgæslu (e. counseling), félagsráðgjöf 

(e.casework), sálfræðilegri meðferð (e. psychological treatment) og jafnvel geðlækningum 

(e. psychiatry). Þó að þessi tengsl séu til staðar ber að leggja ríka áherslu á það að 

markþjálfinn fæst aðeins við fólk sem á ekki við geðræn eða sálræn vandamál að stríða. 

Hlutverk hans er ekki að lækna sálarmein. Í markþjálfun eru nýttar ýmsar aðferðir og 

kenningar um hvernig megi hafa áhrif á hugsun og hegðun hjá heilbrigðu fólki. Vinnan er 

miðuð við þörf viðmælandans og lausnarmiðuðum aðferðum er beitt (Life Coach Hub, e.d. 

og Matilda Gregersdotter, Arnór Már Másson og Haukur Ingi Jónasson, 2013). 

 Það má því segja að markþjálfun sé byggð á broti af því besta úr nokkrum 

fræðigreinum og þess vegna er ekki hægt að staðsetja hana innar einhverrar ákveðinnar 

greinar. Segja má að hún byggi til dæmis á leiðtoga- og stjórnunarfræðum, sálfræði, 
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ráðgjöf og kennslufræði svo eitthvað sé nefnt. Margar samtalsmeðferðir byggja á því að 

vinna með fortíðina en markþjálfun leggur áherslu á að horfa fram á veginn en ekki vera að 

horfa til baka (ICF,e.d.). 

2.2 Hvað er markþjálfun (e. Coaching) ? 

Markþjálfun (e. coaching) er aðferð sem er notuð til þess að hjálpa fólki að ná meiri 

árangri í eigin lífi. Það er aðferð sem miðar að því að hjálpa fólki að finna sinn innri styrk 

og stytta leið að ákveðnu markmiði, hvort sem það er persónulegur vöxtur, aukin lífsgæði, 

bætt starfsumhverfi eða til þess að ná betri árangri og frammistöðu í eigin lífi. Markþjálfun 

getur ögrað persónulegum viðhorfum, hjálpað fólki að ná auknum þroska með því að stíga 

út fyrir þægindarammann og vakið upp margskonar tilfinningar. Stundum getur hún leitt til 

sársaukafullra breytinga. Markþjálfun getur verið mjög krefjandi og framandi en þegar 

mesta vinnan er búin uppskera flestir gleði, aukna orku og meiri áhuga á ýmsu sem áður 

var ekki til staðar. Í markþjálfun er leitast við að byggja upp heilsteypta persónu sem á sér 

markmið og hugsjónir um eigið líf (Matilda Gregersdotter, Arnór Már Másson og Haukur 

Ingi Jónasson, 2013). 

 Áherslur markþjálfunar eru marksækni og árangur, hún miðar að faglegri 

uppbyggingu fólks, menntun þess og lærdómi. Markþjálfun beitir meðal annars 

samræðuhefð þar sem einn vekur annan til umhugsunar með því að spyrja opinna 

spurninga, afmarka umræðuefnið, halda athygli á því sem rætt er um og óska eftir dæmum 

til rökstuðnings (Matilda Gregersdotter, Arnór Már Másson og Haukur Ingi Jónasson, 

2013). 

Markþjálfun á sér stað í ákveðnu ferli á milli markþjálfans og þeim sem er í 

markþjálfun, báðir aðilar hafa áhrif á ferlið. Markþjálfun er samvirkandi, aðlagaður, 

lausnarmiðaður og kerfisbundin samskiptamáti sem stuðlar að virkni, námi og víkkun 

sjóndeildarhrings. Hvort sem við á í einkalífi eða faglegu sviði. Ásamt öðru byggir 

markþjálfun á að auka vitund, hvetja áfram og taka ábyrgð á sjálfum sér. Markþjálfun 

byggir á því að nýta og ná fram því besta í fari hvers og eins, til dæmis þekkingu, reynslu 

og færni. Það skiptir líka máli að nota þær aðferðir sem hver og einn kýs hverju sinni til 

þess að sem bestur árangur náist (Gjerde, 2012). 

Í markþjálfun eru notaðar spurningar, virk hlustun, stuðningur og hvatning, það 

hjálpar viðskiptavininum að finna aðferðir sem hjálpa honum að ná markmiðum sínum. 

Vitund eflist og kemur viðskiptavinur sjálfur með lausnir. Það má því segja að markþjálfun 
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sé ákveðin leið til þess að ná fram því besta í hverjum og einum, hvort sem það er í 

einkalífi eða á faglegum vettvangi (ICF,e.d.). 

Markþjálfun fer fram sem samtal eða samræða milli tveggja einstaklinga eða 

markþjálfa við hóp og er ætlað að kalla fram vitsmunalegan og andlegan vöxt hjá 

einstaklingi eða hjá hópi fólks til þess að ná meiri árangri í því sem verið er að taka sér 

fyrir hendur. Markþjálfun er samstarf en þó þjónustumiðað samband þar sem kappkostað 

er að veita viðskiptavininum faglega þjónustu. Markþjálfinn er sá sem veitir öðrum 

þjónustu sína og beitir aðferðum markþjálfunar. Markþjálfun er ungt fag sem hefur þróast 

mjög hratt. Markþjálfi er ekki lögverndað starfsheiti ekki frekar en ráðgjafi eða 

verkefnastjóri. Fagmennska og siðferðisleg viðmið eru grunnstoðir markþjálfunar um það 

eru langflestir markþjálfar sammála (Matilda Gregersdotter, Arnór Már Másson og Haukur 

Ingi Jónasson, 2013). 

Tímabil markþjálfunar geta verið mislöng og fjöldi samtala markþjálfa og 

viðskiptavinar er mjög misjafn. Metnaður viðskiptavinar hefur þar mikið að segja og það er 

undir honum komið hveru vel og mikið hann vill nýta hvern tíma. Sumir eru einbeittir og 

vilja áorka sem mestu á sem styðstum tíma. Aðrir kjósa að fara hægar í sakirnar og vilja 

viðhalda sambandinu í lengri tíma. Það er líka oft undir markþjálfanum komið, sumir eru 

kappsamir en aðrir rólegir. Tímabilið getur því verið allt frá einu eða tveimur skiptum yfir í 

að vera nokkrar vikur, mánuði, jafnvel ár eða lengur. Hvert samtal getur verið frá 15 

mínútum allt uppí tveggja klukkustunda samtal, allt eftir því hversu djúpt á að fara í málin. 

Stefnt er að því að viðskiptavinurinn læri að nýta vinnuna sem skilvirkt verkfæri á 

sjálfstæðan hátt (Matilda Gregersdotter, Arnór Már Másson og Haukur Ingi Jónasson, 

2013). 

Markþjálfun er ætlað að stuðla að varanlegum breytingum og árangri fengnum með 

samvinnu og viðvarandi sambandi markþjálfans og viðskiptavinar hans. Í sumum tilfellum 

getur eitt samtal við markþjálfa verið gagnlegt, til dæmis þegar viðkomandi er undir miklu 

álagi og þarf aðstoð við að taka skjóta ákvörðun. Samtalið snýst um að skerpa sýn 

viðkomandi, losa um streitu og ná að taka ákvörðun á yfirvegaðan hátt. Í slíkum tilfellum 

er þó líklegt að bæði viðskiptavinurinn og markþjálfinn hafi reynslu af því að nýta sér 

aðferðina. Markþjálfun er þó oftast viðvarandi þróunarferli sem ýtir undir lærdóm, 

tileinkun og persónulegan vöxt. Ferlið felur í sér mörg samtöl og aðgerðir sem 

einstaklingurinn eða hópurinn vinna sjálf að og framkvæma. Viðfangsefnin eru 

margskonar og eru ákveðin af viðskiptavininum sjálfum með aðstoð í formi hvatningar frá 
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markþjálfanum. Einblínt er á nútíð og framtíð og í stað þess að horfa til baka og vinna með 

hindranir eða vandamál er horft á stöðuna eins og hún er í dag og hvaða möguleika er að 

sjá í framtíðinni. Hindrun eða truflun úr fortíð sem ekki er þess eðlis að hún þarfnist 

sérhæfðar meðhöndlunar hjá meðferðaraðila hverfur oft þegar áhersla er lögð á að horfa 

fram á veginn og sjá möguleikana sem felast þar og styrkur viðkomandi virkjaður. Í 

markþjálfun er áhersla lögð á vonir einstaklingsins, vilja hans og möguleika. Ef allt gengur 

eins og ætlast er til þá má vekja áhuga, ástríðu, ábyrgð, sjálfstæði og gleði hjá 

viðskiptavininum. Skýrari sýn og aukið traust til athafna bætir frammistöðu og árangur í 

hverju sem er. Markþjálfar upplifa iðulega vöxt hjá viðskiptavinum sínum. Það er á 

margan hátt einstakt og áhugavert að sjá hvernig góður markþjálfi getur með markvissum 

spurningum og aðhaldi laðað fram getu viðskiptavinarins án þess að veita ráð eða koma 

sínum skoðunum að (Matilda Gregersdotter, Arnór Már Másson og Haukur Ingi Jónasson, 

2013). 

Á heimasíðu félags Markþjálfunar á Íslandi segir að markþjálfun sé aðferð til þess 

að laða fram það besta í fólki og hægt sé að beita henni á marga vegu hvort sem tengt sé 

einkalífi eða vinnu. Þar segir að markþjálfun geti gefið einstaklingum færi á skoða sjálfan 

sig, hegðun sína og störf með manneskju sem hefur hlotið þjálfun til þess og í fullum 

trúnaði. Þar segir að markþjálfun geti verið þroskandi, lærdómsrík og skemmtileg og geti 

auk þess náð betri árangri í lífi og starfi og bætt almenn samskipti á mörgum sviðum 

lífsins. Sama á við þegar fyrirtæki nýta sér markþjálfun, þá mega þau búast við að 

starfsmenn bæti sig, lausnir verði fundnar á vandamálum og að breytingar gangi betur fyrir 

sig. Þegar einstaklingar og fyrirtæki velja sér markþjálfa er mikilvægt að hafa hugmynd um 

hvað það er sem er ætlað að ná fam með þjálfuninni vegna þess að markþjálfar sérhæfa sig 

á mismunandi sviðum. Þá er gott að átta sig á því að það er mismunandi hvernig markþjálfi 

hentar fyrir hvern og einn. Viðfangsefni í markþjálfun geta verið allt mögulegt sem tengist 

hvers konar sjálfsþroska eða hindrunum sem þarf að komast yfir til þess að ná því sem 

stefnt er að. Markþjálfar hafa þau markmið að hjálpa viðskiptavinum sínum og vinnur með 

honum í fullum trúnaði (Félag markþjálfunar á Íslandi, e.d.). 

2.3 Hlutverk og færnikröfur markþjálfa 

Markþjálfi er einstaklingur sem hefur hlotið ákveðna þjálfun, lært ákveðna aðferðarfræði 

og sérhæft sig í því. Hann notar virka hlustun og leiðir viðskiptvininn áfram með 

kröftugum og krefjandi spurningum. Hann spyr spurninga sem fá viðskiptavininn til þess 
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að hugsa út fyrir rammann og hugsa upp nýjar leiðir. Kröftugar spurningar eru þegar 

markþjálfi spyr spurninga sem sýna það að hann sé að nota virka hlustun, að hann skilji 

örugglega viðskiptavininn og markmið hans rétt. Takmarkið er að hámarka árangur 

þjálfunarinnar og vera hvatning fyrir viðskiptavininn að halda áfram í átt að markmiði sínu, 

markþjálfi spyr spurninga sem krefjast umhugsunar og kalla á fleiri spurningar sem eiga að 

ákveða hvað skal gera og ryðja úr vegi hindrunum. Siðferði skiptir miklu máli í 

markþjálfun, sérstaklega trúnaður gagnvart viðskiptavininum en einnig er oft verið að 

vinna með viðkvæmar upplýsingar, erfiðar tilfinningar eða jafnvel málefni starfsfólks. 

Mikilvægt er að trúnaðarsamband myndist strax í upphafi og að sá trúnaður haldist allt 

þjálfunartímabilið (Matilda Gregersdotter, 2007). 

 Markþjálfar eru þjálfaðir til þess að hlusta, fylgjast með og aðlaga sig og sína 

nálgun að þörfum viðskiptavinarins. Þeir leitast við að ná fram lausnum með aðferðum frá 

viðskiptavininum. Starf markþjálfans er í raun að vera til staðar, veita stuðning, virkja 

færni, kraft og sköpunargáfu sem viðskiptavinurinn hefur nú þegar (ICF, e.d.). 

 Ólíkt kennurum eða ráðgjöfum er hlutverk markþjálfans ekki að veita ákveðin svör 

við aðstæðum viðskiptavina sinna, heldur að hvetja og leiðbeina viðkomandi í þá átt að 

finna sjálfur svörin. Hlutverk markþjálfans er að stýra ferlinu til að veita viðskiptavini 

svigrúm og hvetja hann í átt að auknum þroska, sjálfsþróunar og til að virkja 

sköpunarkraftinn. Spyrja þarf opinna og kröftugra spurninga sem vekja upp tilfinningar og 

löngun til að vinna með. Markþjálfinn er ekki með svör á reiðum höndum, heldur er hans 

hlutverk að vera virkur hlustandi og spyrja spurninga sem virkja og efla vitund 

viðskiptavinarins. Það má því segja að helsta hlutverk markþjálfa sé að styrkja þá þætti 

sem fyrir eru, eins og sjálfstraust eða samskiptahæfni, hvort sem um er að ræða í starfi eða 

einkalífi (ICF, e.d.). Það má því segja að markmið markþjálfans sé að fá fólk til þess að 

hugsa sjálft í lausnum í stað þess að einblína á vandamálin, hann er á hliðarlínunni, hlustar 

og spyr spurninga til þess að hvetja áfram. 

 Að heyra er ekki það sama og hlusta, margir halda að þeir séu að hlusta þegar þau 

heyra aðra manneskju tala, en þau heyra í raun og veru ekki hvað er verið að segja ef virkri 

hlustun er ekki beitt. Það krefst einbeitningar að hlusta og virkilega heyra það sem verið er 

að segja, góður markþjálfi þarf að geta gert þetta til þess að ná að spyrja krefjandi 

spurninga til þess að hjálpa viðskiptavininum að vinna sjálfur með sín markmið (Gjerde, 

2012). 
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Þar sem starfstétt markþjálfa fer ört stækkandi þá er mikill áhugi meðal markþjálfa 

að standa vörð um ímynd fagsins. Alþjóðasamtök markjálfa (ICF), urðu til í þeim tilgangi 

að vernda gæði og orðspor fagsins (Matilda Gregersdotter, Arnór Már Másson og Haukur 

Ingi Jónasson, 2013). 

Á Íslandi er til félag markþjálfunar „The Icelandic Coaching Assocation“ sem 

stofnað var seint á árinu 2006 af fjórða tug áhugamanna um markþjálfun. Markmið 

félagsins er að kynna starfsemi markþjálfunar á Íslandi, standa vörð um fræðilegan og 

faglegan grunn greinarinnar og miðla og standa vörð um siðareglur fagsins 

(Markþjálfun.is, e.d.).  

Markþjálfar þurfa að fara í gegnum þjálfun hjá stofnunum eða fyrirtækjum sem 

hafa vottað nám fyrir markþjálfa frá alþjóðlegum samtökum sem heita International 

Coaching Federation (ICF). Eftir að hafa klárað það nám er hægt að fá vottun frá þeim 

samtökum, en hana er hægt að fá eftir að hafa meðal annars haft viðskiptavini í 

markþjálfun í minnst 100 klukkustundir og hafa staðist próf hjá ICF. Hægt er að ná þremur 

stigum að vottun hjá samtökunum. Fyrst er ACC – Associated Certified Coach. Annað er 

PCC – Professional Certified Coach og þarf markþjálfi meðal annars að vera búinn að 

þjálfa viðskiptavin í 750 klukkustundir áður en hann getu náð því stigi. Þriðja er MCC – 

Master Certified Coach en til þess að ná því þarf markþjálfinn að vera búinn að markþjálfa 

í 2500 klukkustundir. Þegar markþjálfi vill fara yfir á næsta vottunarstig þarf hann ásamt 

því að fylla ákveðna marga tíma í markþjálfun, að klára markþjálfanám sem hentar hverju 

stigi fyrir sig (ICF, e.d.). Með því að vita hvaða vottun markþjálfinn hefur getur 

viðskiptavinurinn gert sér í hugarlund hversu mikla þjálfun markþjálfinn hefur hlotið og 

valið út frá því. Það er þó ekki skylda að ná sér í þessa vottun þar sem þetta er ekki 

lögbundin atvinnugrein en það er engu að síður ákveðinn gæðastimpill. 

Siðferðislegar kröfur sem og faglegar eru miklar og þurfa markþjálfar að uppfylla 

þær í starfi sínu. Á heimsíðu ICF er hægt að finna viðmið um færnikröfur sem markþjálfar 

þurfa að standast. Viðmiðin falla að því að grunnur sé lagður að því sambandi sem verður á 

milli markþjálfa og viðskiptavinar, þar er mikilvægt að ríki gagnkvæmt traust, nálægð og 

virðing. Markþjálfinn þarf að hafa hugann við efnið og vera einbeittur. Markþjálfinn þarf 

að vera opinn og sveigjanlegur gagnvart viðskiptavini sínum. Virk hlustun er líklega það 

mikilvægasta ásamt því að spyrja eins og áður sagði opinna og kröftugra spurninga, 

hreinskilni og góð samskipti eru einnig ákaflega mikilvægur þáttur ef árangur á að nást. 

Kröfur eru líka um að markþjálfi hjálpi viðskiptavini sínum að öðlast skilning og læra að 
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skynja umhverfi sitt til þess að breytingar geti átt sér stað. Það er ekki fyrir alla að gerast 

markþjálfar, sá sem sinnir því starfi þarf að búa yfir góðu innsæi, hafa góðan skilning á 

mannlegu eðli og hafa heilbrigða dómgreind. Lífreynsla og þroski eru afar mikilvægir 

þættir (ICF, e.d. og Bjarni þór Bjarnason og Inga Jóna Jónsdóttir, 2010).  

2.4 Mismunandi markþjálfunaraðferðir 

Margar gerðir eru til af markþjálfun og algengt er að hver og einn markþjálfi velji sér sitt 

svið til þess að starfa á og sérhæfa sig í. Algengustu aðferðirnar er einstaklingsmarkþjálfun 

og stjórnendamarkþjálfun, hér verður einnig fjallað um hópmarkþjálfun, 

viðskiptamarkþjálfun, breytingamarkþjálfun, heilsumarkþjálfun og íþróttamarkþjálfun. 

Listinn er þó mun lengri og alls ekki tæmandi. 

2.4.1 Einstaklingsmarkþjálfun (e. Life Coaching) 

Einstaklingsmarkþjálfun nýtur sífellt aukinna vinsælda. Er það helst vegna þess að kröfur á 

einstaklinginn eru orðnar meiri, fjölskyldumynstur og samskiptamynstur eru oft flóknari og 

fólk á oft orðið erfitt með að einbeita sér vegna hraðans og krafnanna sem á það eru settar. 

Það er ótal margt í boði og fólk þarf að standa sig á öllum vígstöðum til þess að geta tekið 

þátt í lífgæðakapphlaupi. Þetta gerir kröfur á það að fólk sýni fram á mikla getu, færni og 

aðlögunarhæfni. Fólk er sem betur fer í auknu mæli farið að vera meðvitað um að það þarf 

ekki að vera í miklum vanda eða veikt til þess að leita sér utanaðkomandi aðstoðar til þess 

að ná betur utan um allt og hafa meiri stjórn í eigin lífi. Markþjálfun gengur út frá þessu, að 

einstaklingurinn sé sérfræðingur í eigin lífi og sér sjálfum en markþjálfinn er til þess að 

aðstoða einstaklinginn að sjá það sem skiptir hann máli og vinni með það. Það sem þarf að 

vinna með er einstaklingsbundið en getur meðal annars verið, að læra á sjálfan sig, auka 

sjálfstraust, skapa nánd og nálægð í samskiptum, auka vellíðan, ná yfirsýn og einbeitningu, 

skapa skýra mynd af framtíðinni, setja sér markmið, skapa jafnvægi milli vinnu og 

einkalífs, efla samskiptafærni og tjáningu, bæta samvinnu og tímastjórnun svo fátt eitt sé 

nefnt (Matilda Gregersdotter, Arnór Már Másson og Haukur Ingi Jónasson, 2013). 

 Viðskiptavinur leitar oft eftir aðstoð markþjálfa þegar honum finnst hann vera 

fastur í sömu hjólförunum eða að líf hans sé að fara framhjá án þess að vera virkur 

þátttakandi. Markþjálfinn fer þá í það að skoða hvað það er sem einstaklingurinn vill 

breyta í eigin lífi til þess að vera ánægðari með stöðu mála, þannig getur hann með virkum 

hætti hjálpað honum að vinna með sitt líf og stefna í þá átt sem hann vill fara (Clerkin, 

2001). 
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Einstaklingsmarkþjálfun opnar huga viðskiptavinarins fyrir nýjum hugsunum, 

tilfinningum og leiðum til þess að stuðla að varanlegum breytingum í lífinu. Aðferðin getur 

líka gagnast við uppeldi barna og unglinga. Betri hlustun og hegðun sem er beitt meðvitað 

gerir samskipti við börn innihaldsríkari og merkingabærari. Mikilvægt er að fyrir þá sem 

eiga börn eða vinna með þeim að virkja þau sjálf til umhugsunar, fá þau til þess að vera 

virkir þátttakendur í eigin lífi og treyst á innri hæfni þeirra. Það er mikilvægt að einblína á 

það góða og fá barnið til þess að skilgreina og virkja sína ábyrgð sjálft (Matilda 

Gregersdotter, Arnór Már Másson og Haukur Ingi Jónasson, 2013).  

Markþjálfun er mikil vinna, sama í hvaða formi hún er. Það að fara til markþjálfa er 

ekki ávísun á að lífið breytist til hins betra og allt verði auðvelt og gott. Það þarf að vinna 

markvisst og af einlægum ásetningi að markmiði sínu, ef vinnan er stöðug sést fljótt 

árangur og einstaklingurinn færist nær takmarki sínu. Á leiðinni lærir hann ýmislegt og sér 

nýja möguleika sem hægt er að nýta sér til þess að láta drauma sína rætast. Þjálfunin þarf 

að vera viðvarandi til þess að halda viðskiptavininum við efnið (Matilda Gregersdotter, 

Arnór Már Másson og Haukur Ingi Jónasson, 2013). 

2.4.2 Stjórnendamarkþjálfun (e. Executive Coaching) 

Stjórnendamarkþjálfun er ein tegund markþjálfunar sem sífellt nýtur aukinna vinsælda. 

Markþjálfar sem sérhæfa sig í slíkri markþjálfun vinna með stjórnendum fyrirtækja við það 

að bæta stefnu og starfsumhverfi sem unnið er eftir, hjálpa þeim við að setja sér markmið, 

hvernig á að ná þeim, taka stórar ákvarðanir og auka forystu stjórnandans (ICF, e.d.). 

 Í stjórnendamarkþjálfun fara fram samtöl sem snúast um það að bæta stjórnandann í 

starfi og auka árangur hans. Hægt er að fara mismunandi leiðir og eru þær valdar í 

sameiningu af stjórnendanum og markþjálfanum, það er hægt að hafa reglulega fundi, 

símtöl eða jafnvel samskipti í gegnum tölvu, skrifleg eða myndræn. Þjálfun af þessum toga 

hjálpar stjórnendanum að ná fram því besta í sjálfum sér og vinna með hæfileika sem hann 

kannski vissi ekki að hann byggi yfir, eins er þetta góð leið til þess að laga veikleika sem 

kunna að vera í stjórnuninni og getur styrkt þá upp í heilsu og virkni. Þjálfunin er líka oft 

notuð til þess að efla traust milli stjórnenda og samtarfsfólks, bæta samskiptahæfileika og 

sjálfstraust og að ná góðu jafnvægi á milli starfs og einkalífs. Stjórnendamarkþjálfinn er 

næstum alltaf utanaðkomandi aðili sem er ráðinn inn til þess að bæta frammistöðu 

stjórnendans. Stjórnandinn þarf þó að hafa grunnfærni í sínu starfi en markþjálfinn kemur 

og einblínir á að hjálpa honum að breyta hegðun sem hefur slæm áhrif á afköst 
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stjórnandans eða takmarkar árangurinn. Markþjálfa þarf að fá í samvinnu við stjórnendann 

og hann þarf að hafa viljann til þess að bæta sig í starfi, annars er hann ekki móttækilegur 

fyrir því sem markþjálfinn er að hjálpa honum með. Það getur verið erfitt fyrir stjórnenda 

sem hefur ekki vilja til að breytast eða á erfitt með að taka endurgjöf sem felur í sér 

áskoranir fyrir hann að taka þátt í markjálfunarferlinu. Það er ekki líklegt til árangurs 

(Judge, W.Q. and Cowell, J. 1997).  

 Stjórnendamarkþjálfar hjálpa stjórnendum fyrirtækja að halda fókus í starfi og að 

vinna stöðugt að því að ná settum markmiðum. Stjórnendur eiga það til að missa sjónar á 

raunverulegum markmiðum vegna mikilla anna í daglegum verkefnum, þegar það gerist þá 

minnkar geta þeirra til þess að ná árangri með markmið sín. Þar kemur markþjálfinn til 

sögunnar og hjálpar stjórnendum að viðhalda sýn sinni og ná markmiðum á tilsettum tíma 

sem þeir eru búnir að setja upp í sameiningu. Stjórnendamarkþjálfar halda viðskiptavinum 

sínum við efnið með því að vera stöðugt að minna á heildarmyndina og vinna að 

verkefnum sem snúa að því daglega. Með því að fá markþjálfun þá ná stjórnendur 

stöðugleika við vinnu sína og finna síður fyrir streitu og vanlíðan vegna þess að í 

þjálfuninni er lögð áhersla á nærveru (Judge, W.Q. and Cowell, J. 1997 og Matilda 

Gregersdotter, 2007). 

 Það sama á við í stjórnendamarkþjálfun sem og annari að það skiptir miklu máli að 

markþjálfinn sé að spyrja kröftugra spurninga sem krefja viðskiptavininn um ákveðin svör 

sem krefjast umhugsunar og hlusta vel til að geta leiðbeint áfram. Hvatning er mikilvæg og 

þarf viðskiptavinurinn sjálfur að svara, læra og koma með lausnir upp á eigin spýtur. 

Hugmyndafræði markþjálfunar gengur út á að einstaklingurinn sé sérfræðingur í eigin lífi, 

en hlutverk markþjálfans er að ýta undir að viðskiptavinurinn nýti sér þá þekkingu og 

reynslu sem hann býr yfir. Til þess notar hann spurningar og rökræður, þannig næst góður 

árangur á stuttum tíma. Þjálfun að þessum toga er ekki ætlað að breyta einstaklingnum 

heldur einungis að bæta árangur hans á faglegum nótum. Þjálfunin felst fyrst og fremst í 

því að hafa áhrif á heftandi hegðun stjórnandans og gera hann að sjálfstæðari og öruggari 

starfsmanni (Judge, W.Q. and Cowell, J. 1997).  

 Sjálfsþekking er grunnur þess að geta verið skapandi. Það gefur stjórnandanum 

aukið sjálfstraust til þess að geta tekið ákvarðanir þegar mikð liggur við, þora af taka af 

skarið og standa með sínum ákvörðunum. Þegar fólk er meðvitað um eigin styrkleika fer 

það að vera skilningsríkara í garð annara og samskiptahæfileikar þeirra aukast. Stjórnandi 

sem býr yfir þessum eiginleikum gefur samstarfsfólki sínu frekar tækifæri á því að vera 
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sjálft skapandi og koma með eigin hugmyndir og taka áhættur, allt til þess að skapa betra 

starfsumhverfi og er þar af leiðandi betri stjórnandi (Flanagan, J. 2014). 

 Stjórnendamarkþjálfun er ekki einhver endastöð heldur er þetta ferli sem stöðugt 

þarf að vera vinna í og viðhalda. Til þess að geta verið góður stjórnandi og leiðtogi fyrir 

aðra skiptir sjálfsþekking og sjálfsstjórn gríðarlega miklu máli. Það er mikilvægt að hugsa 

áður en er talað, taka vel ígrundaðar ákvarðanir og ekki vera dómharður. Þegar upp er 

staðið snýst sjórnendamarkþjálfun ekki um það að ná að stjórna öðru fólki heldur að hafa 

góða yfirsýn, skýr markmið, góða samskiptahæfni og að leyfa þeim að þróast, vaxa og 

dafna í starfi (Flanagan, J. 2014). 

 Í stjórnendaþjálfun er einungis einblínt á einstaklinginn í starfsumhverfi sýnu, oft er 

þjálfunin greidd af fyrirtækinu til þess að gera starfsmanninn einbeittari og gæta þar með 

hagsmuna fyrirtækisins. Stundum er boðið upp á hópþjálfun teyma til þess að gera öflugan 

hóp sem vinnur saman að settum markmiðum og að heildarstefnuþróun hjá fyrirtæki. 

Stundum er það starfsmannastjórinn eða framkvæmdarstjórinn sem hafa áhrif á hvaða 

markmið eru sett með stjórnendamarkþjálfuninni. Stjórnendamarkþjálfunin býður uppá 

mjög vítt svið þjálfunar, sem dæmi má nefna eru skipulagshæfileikar, ákvörðunartökur, 

reiðistjórnun, markmiðasetning, að koma fram opinberlega, sjálfstraust eða vinna með 

einstaklingum sem fá nýja stöðu innan fyrirtækisins eða þeim sem þykja efnilegir en þurfa 

kannksi aðeins að skerpa á markmiðum. Fyrirtækaþjálfun og stjórnendaþjálfun er alls ekki 

það sama og aðgreiningin nokkuð skýr. Fyrirtækjaþjálfun einblínir á markmið og stefnu 

fyrirtækisins sjálfs, meðan stjórnendaþjálfun einblínir á stjórnendann sjálfann sem persónu 

(Clerkin, 2007). 

2.4.3 Hópmarkþjálfun (e. Group Coaching) 

Hópmarkþjálfun er sífellt að færast í aukana og nýtur meiri vinsælda nú en hún hefur áður 

gert. Slík þjálfun fer fram í litlum hópum þar sem myndast traust og trúnaður milli 

þátttakenda. Viðskiptavinirnir í hópnum njóta góðs af því að læra af jafningjum sínum, og 

oft er það kallað að nýta samanlagða visku hópsins. Hópurinn nýtur alveg jafn góðs af því 

að eiga samskipti við jafningja innan hópsins eins og að vera í samskiptum við markþjálfa 

hópsins. Mörgum finnst þetta þægilegra því þá eru þeir ekki alveg miðpunktur athyglinnar 

og hafa lengri umhugsunartíma til þess að meðtaka það sem fram fer og taka sér smá tíma í 

að taka ákvörðun. Góðir hópmarkþjálfar stíga aðeins til baka og skapa með því sterkan 

ramma sem svo er unnið útfrá (Britton, 2013). 
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 Þjálfun sem þessi myndi líklega nýtast vel í hópum í tómstundastarfi, til dæmis með 

unglingum, atvinnuleitendum eða skipulögðum tómstundum þar sem stefnt er að einhverju 

ákveðnu sameiginlegu markmiði þar sem allir þurfa að nýta sína styrkleika og allir að 

leggjast á eitt til þess að ná ákveðnu markmiði. 

 Félög og félagasamtök myndu líka njóta góðs af hópmarkþjálfun, vegna þess 

hvernig hún er uppbyggð, samskiptin verða betri og opnari, jafnvel á milli þeirra sem 

myndu annars ekki fara að tala saman eða eiga í samskiptum. Með tímanum ná þessi 

sambönd að þróast í mikilvæg tengslanet sem nýtast innan félagsins. Hópmarkþjálfun er 

líka hægt að nýta til þess að miðla þekkingu og reynslu á milli samstarfsfólks, til dæmis ef 

einn er að fara taka við starfi annars þá er hægt nota það sem vettvang til þess að læra og 

vera í stöðugri þróun. Hópmarkþjálfun er lifandi samskiptaform þar sem breytingar verða 

með tímanum (Britton, 2013). 

Samkvæmt skilgreiningu ICF mega ekki vera meira en sextán manns saman í hóp 

til þess að vinnan geti talist sem markþjálfun. Í grunninn er sama ferli notað og þegar unnið 

er með einstakling. Mikilvægt er að allir fái að láta ljós sitt skína og þarf athygli 

markþjálfans að skiptast nokkuð jafnt á milli meðlima hópsins. Þessi aðferð er notuð í ýmis 

konar hópastarfi og með misjöfnum tilgangi, sem dæmi má nefna, til þess að efla ákveðin 

hóp, í stefnumótun fyrirtækja, verkefnastjórnun, fundarstjórnunaraðferð, með 

atvinnuleitendum, sem hluti af eftirmeðferðarúrræðum og fleira. Markþjálfunin getur ýtt 

yndir sköpun af ýmsu tagi, markþjálfi hlustar af athygli á hópinn og speglar það sem rætt 

er um, það hjálpar til við að setja hlutina í stærra samhengi, myndar traust á milli 

þátttakenda og leggur stöðugan grunn. Hlutverk markþjálfans er að losa um frjóa hugsun 

og skapa jafnræði þannig að allir fái að vera með. Hann spyr kröftugra spurninga sem fá 

fólk til að opna sig, hugsa meira, dýpka skilning sinn og um leið læra meira. Áður en 

tímanum er lokið þá er efnið dregið saman og gerð samantekt, oftast er það hópurinn 

sjálfur sem sér um það. Markþjálfinn setur svo þær kröfur að hópurinn skilgreini í 

sameiningu niðurstöðu sína, setji sér markmið og ákveði hver næstu skref eru. Hann 

gengur svo úr skugga um það að allir séu skuldbundnir þessu verkefni bæði sem 

einstaklingar og svo sem hópur. Að lokum gerir hópurinn grein fyrir því hvaða lærdóm 

aðilar innan hans hafa dregið af vinnunni með hópnum. Með því að gefa hópnum álit á því 

hvernig til tókst er sett fordæmi og samræðumenning innan hópsins styrkt (Matilda 

Gregersdotter, Arnór Már Másson og Haukur Ingi Jónasson, 2013). 
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2.4.4 Viðskiptamarkþjálfun (e. Business Coaching) 

Í viðskiptamarkþjálfun vinnur markþjálfi með starfsfólki á vinnustaðnum og þjálfunin 

miðar að faglegum þáttum. Þeir starfa oft með stjórnendum fyrirtækja og einnig oft með 

hópum (ICF, e.d.). 

 Viðskiptamarkþjálfun einblínir sérstaklega á markmið og stefnur í viðskiptum og er 

til dæmis notuð ef það er einhver of öflugur í fyrirtækinu sem þarf að halda aftur að sér ef 

það gætir hagsmuna fyrirtækisins. Stundum eru það persónuleg mál stjórnenda 

fyrirtækisins sem hindra vöxt. Sá gæti verið að skaða fyrirtækið með því að stíga ekki til 

hliðar og þá myndi viðskiptamarkþjálfi sýna hvaða áhrif þetta hefur á fyrirtækið og finna 

leiðir með þessum einstaklingi til að takast á við það að losa takið og vinna í takt við hina. 

Oftast er það eigandi eða forstjóri fyrirtækisins sem óskar eftir aðstoð markþjálfa og óskar 

eftir að ræða við utanaðkomandi aðila um áform og hugmyndir. Annað dæmi um 

viðskiptamarkþjálfun í fyrirtæki gæti verið þar sem þörf er á að skapa sýn, tilgang og 

áætlun fyrirtækisins skýra og skerpa á áherslum fyrir þeim sem eru við stjórnvölin, þar 

hjálpar markþjálfinn við að opna augu þeirra fyrir þvi (Clerkin, 2007). 

2.4.5 Breytingamarkþjálfun (e. Transformational Coaching) 

Breytingamarkþjálfun vinnur með þær hugmyndir eða viðhorf sem einstaklingurinn hefur 

og sem hafa heftandi eða takmarkandi áhrif. Dæmi um það er þegar einstakling finnst hann 

vera vera að einhverju leiti síðri en vinnufélagarnir. Slíkt getur haft mjög heftandi áhrif á 

viðkomandi og sett honum ósýnilegar takmarkanir. Flestir eru færir um miklu meira en þeir 

gera sér grein fyrir en gera oft lítið úr sjálfum sér. Þeir búa oft yfir miklu meiri reynslu og 

þekkingu en þeir halda og það að uppgvötva þá hæfileika og vinna með sína styrkleika 

getur fært þeim aukið sjálfstraust og verið til góðs fyrir þá sjálfa og fyrirtækið sem þeir 

starfa hjá. Starf markþjálfans er að bera kennsl á þessar takmarkanir einstaklingsins og 

heftandi viðhorf, til þess að geta breytt þeim til hins betra. Aðferðirnar við 

breytingamarkþjálfun eru svipaðar og þær sem eru notaðar við einstaklingsmarkþjálfun, 

stjórnendamarkþjálfun, viðskiptamarkþjálfun eða hverja þá sem á best við hverju sinni. 

Venjulega þegar einstaklingur mótar eða þróar nýja sýn á sjálfan sig breytist hegðun hans 

og viðhorf. Gömlu viðhorfin hverfa og breytast þegar einstaklingurinn mótar nýja sýn og 

fylgir henni markvisst (Clerkin, 2007). 
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2.4.6 Heilsumarkþjálfun (e. Health Coaching) 

Heilsumarkþjálfun gengur út á tengingu líkama og sálar. Það þarf að líta á líkamann sem 

eina heild og leitast við að ráðast að rótum vandans í stað þess að leitast við að meðhöndla 

eingöngu einkennin. Þess vegna þarf að skoða líðan viðskiptavinarins út frá líkamlegum og 

andlegum þáttum. Hugmyndafræðin er sú að það sem er mikilvægast fyrir heilsu okkar er 

grunnnæring og síðan kemur næring í formi fæðu. Grunnnæring telst vera andlegi þátturinn 

sem þarf að næra og eru fjögur atriði sem þarf að hafa í lagi. Það er samband við annað 

fólk, starf, líkamlegt ástand og andlegt ástand (Margrét Leifsdóttir, 2012). Heilsumarkþjálfi 

er ekki að kenna líkamsrækt eða að taka fólk í einkaþjálfun, hann segir þér ekki hver 

markmið þín ættu að vera heldur er hann til staðar að hjálpa þér að ná þínum markmiðum 

og hvernig er best að fara að því með því að hjálpa viðskiptavininum að setja sér markmið 

og finna leið til þess að ná þeim (Institut for integrative nutrition, 2014). 

2.4.7 Íþróttamarkþjálfun (e. Sports Coaching) 

Íþróttamarkþjálfi hvetur íþróttafólk og hjálpar þeim að byggja upp færni í sinni íþrótt. Ef 

um hópíþrótt er að ræða þá er það þjálfarinn sem þjálfar liðið en markþjálfi hvetur áfram í 

að setja sér markmið, sjá fyrir sér hvert liðið eða einstaklingurinn stefnir og hjálpar til við 

að ná þeim markmiðum og viðhalda sýninni. Þjálfunin verður markvissari og skilar þar af 

leiðandi betri árangri. Markþjálfinn ólíkt íþróttaþjálfaranum, einblínir ekki á lélega 

frammistöðu, heldur einblínir hann að finna og draga fram hæfileika og styrk hvers og eins 

og virkja þá til betri árangurs (ICF, e.d.). 

Hér að ofan hefur mismunandi nálgunum á markþjálfun verið stuttlega lýst en í 

grófum dráttum snúast þær um það að viðskiptavinurinn vilji bæta sig eða árangur sinn í 

einhverju ákveðnu afmörkuðu sviði eða til þess að ná tilteknu markmiði. Markþjálfinn spyr 

spurninga sem hjálpa viðskiptavininum að átta sig betur á því hvaða árangur eða markmið 

það er sem hann vill ná fram með þjálfuninni. Þegar það er orðið ljóst hvað það er sem 

viðskiptavinurinn er að leitast eftir þá hjálpar markþjálfinn við það að fara í rétta átt. 

Mikilvægt er þó að velja markþjálfa sem hentar því margir hafa sérhæft sig í einhverju 

ákveðnu. 
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3 Hvernig nýtist markþjálfun í tómstundastarfi? 

Markþjálfun nýtist í tómstundastarfi hvort sem er með einstaklingum eða hópum. Þegar er 

byrjað að nýta hana með unglingum sem og atvinnuleitendum. Markþjálfun í starfi með 

unglingum hefur sýnt fram á aukin námsárangur, aukið sjálfstraust, skýrari stefnu í lífinu 

og það að unglingarnir hafi átt auðveldara með að setja sig í spor annara og hjálpa þeim. 

Samkvæmt yfirlýsingu frá samtökum um lýðheilsu í Svíþjóð, kom fram hversu mikilvægt 

það væri fyrir leiðbeinendur og kennara sem hafa áhuga á mannlegum samskiptum og því 

sem lífið hefur uppá að bjóða að vera skapandi og finna nýjar kennsluaðferðir með börnum 

og unglingum (Whalberg. L.M, 2011). 

Það að blanda markþjálfun við kennslu eða tómstunda/íþróttastarf og nýta þannig 

fjölbreyttar kennsluaðferðir hefur nýst nemendum sem eru ekki félagslega eða námslega 

sterkir vel. Þau skortir oft sjálfstraust, styrk og þeim finnst þau að einhverju leiti vera síðri 

en einhver annar. Oftast vita þau ekki af hverju þeim líður svona þegar þau eru spurð en 

eftir einhvern tíma finna þau út hver það er sem er að mestu ábyrgur fyrir þeirra líðan og 

árangri, þau sjálf. Þau átta sig á að þeirra líf er á þeirra ábyrgð en þau hafa ekki haft 

verkfærin eða kunnáttuna til þess að vinna með sig sjálf (Whalberg. L.M, 2011). 

Markþjálfun getur komið að góðum notum og með því að vinna með hana í skipulögðu 

tómstundastarfi öðlast fólk hvatningu og fær enn meiri ánægju út úr starfinu og lífinu 

almennt. 

3.1 Hvað eru tómstundir? (e. Leisure) 

Erfitt hefur reynst að skilgreina hugtakið tómstundir, sú sem hefur gert það á sem 

skiljanlegasta máta er Vanda Sigurgeirsdóttir lektor. Hennar skilgreining er sú að 

tómstundir séu athöfn, hegðun eða starfsemi sem á sér stað í frítíma fólks en flokkast ekki 

sem tómstund nema að ákveðin skilyrði séu uppfyllt. Skilyrðin eru sú að einstaklingnum 

sjálfum finnist það vera tómstund, að athöfnin, hegðunin, eða starfsemin séu frjálst val og 

hafi í för með sér ánægju og jákvæð áhrif fyrir einstaklinginn (Vanda Sigurgeirsdóttir, 

2010). 

 Orðið tómstund er víða notað, bæði í fræðilegu samhengi og oft sést það í greinum 

sem birtast í dagblöðum eða heimasíðum án þess að skilgreiningin fylgi með, þó svo að 

flestir viti hvað orðið þýðir og hvað athöfnin felur í sér, þá eru ekki margir með fræðilegu 

skilgreininguna á hreinu. Samkvæmt orðabókum þá er tómstund það sama og „frístund“ 
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sem er stund eða tími þar sem ekki þarf að sinna skyldustörfum (Vanda Sigurgeirsdóttir, 

2010). 

 Í grein sem fjallar um tómstundir barna á Íslandi kemur fram að tómstund megi 

skilja sem þátttöku í skipulögðu tómstunda- og íþróttastarfi eða listum, sem skipulagt er af 

félögum eða samtökum og fari fram utan skólatíma. En að orðið frístund eða frítími merki 

aftur á móti það sem börn eða unglingar geri sér til dægrastyttingar eftir skóla eins og til 

dæmis, tölvunotkun eða að horfa á sjónvarp. Samkvæmt greininni er frítíminn tiltölulega 

frjáls tími þar sem börn geti leikið sér og gert nokkurn veginn það sem þeim langar til, án 

eftirlits eða afskipta fullorðinna sem setja þó oftast einhver mörk, til dæmis á tölvutíma eða 

þess háttar. Samkvæmt þessu eru tómstundir eitthvað sem stýrt er af fullorðnum og oftast 

gerðar einhverjar kröfur til barnanna, svipað og gert er í skólanum, það er oft krafist 

árangurs og afkasta. Dæmi um tómstundir gætu þá verið listnám eða íþróttaiðkun. Þegar 

þetta er skoðað frá þessu sjónarhorni þá er frítími andstæða þess sem fram fer í skólanum 

og tómstundirnar eru þarna mitt á milli frítíma og skólatíma. Samkvæmt þessu þá er orðið 

tómstundir notað fyrir skipulagt starf sem fer fram í frítíma en orðið frítimi notað fyrir það 

sem er óskipulagt (Amalía Björnsdóttir, Baldur Kristjánsson og Börkur Hansen, 2009). 

Þessar skilgreiningar geta átt jafnt við um börn, unglinga og fullorðna. Sjálfsmynd barna 

og unglinga mótast mikið á uppvaxtarárunum og oftar en ekki mótast hún mjög mikið í 

gegnum þátttöku í tómstunda- og félagsstarfi, þar sem þau geta speglað sig í hópi jafningja 

án þess að vera í umhverfi fjölskyldu og skóla. Þetta er tímabil þar sem oft er lagður 

grunnur að framtíðinni, hvernig lífsstíl það lifir og hversu sterk sjálfsmyndin er. 

 Þar sem það er erfitt að skilgreina tómstundir er oft talað um nálgun frá fimm 

hliðum, þ.e. tíma, athöfnum, gæðum, viðhorfum eða hlutverkum, með því er hægt að auka 

skilning á hugtakinu. Algengast er að talað sé um tímann (e. time) utan vinnu sem 

tómstundir, sá tími sem fólk hefur til þess að gera það sem hugurinn girnist hverju sinni. 

Vinnan er því í þessu samhengi andstæðan við tómstundir. Þá er hægt að velta fyrir sér 

hvað það er þegar við erum að sinna öðrum skyldum, eins og hreinlæti, matmálstíma eða 

hugsa um börn og aldraða ættingja? Lausnin á þessu er að líta á þann tíma sem við höfum 

eftir að öllum skyldum líkur, líkamlegum eða öðrum sem tómstundir (Leitner, M. J. og 

Leitner, S. F., 2004). 

 Ef litið er á tómstund sem röð athafna (e. activity) eða starfsemi sem fólk velur sér 

að fást við í frítíma sínum, þá er oft talað um skátastarf, trúarstarf, tónlistarnám eða íþróttir. 

Þar sem aðaláherslan er ekki á einstaklinginn heldur það sem gert er. Rannsóknir þar sem 
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þessi nálgun er notuð gefa mikilvægar upplýsingar sem hægt er að nota í forvarnarstarfi 

eða skipulagi á starfsemi. Ekki er hægt að nálgast tómstundir eingöngu út frá athöfnum þar 

sem hún segir ekki mikið um gæði og innihald, frekar en tímanálgunin (Vanda 

Sigurgeirsdóttir, 2010). 

 Innihald tímans skiptir öllu máli þegar talað er um gæði (e. quality) frekar en 

hegðun. Samkvæmt þessari nálgun verða tómstundir að hafa í för með sér vellíðan, ánægju, 

reynslu sem er marktæk og hafa jákvæð áhrif á einstaklinginn. Hér eins og í 

tímanálguninni er litið á tómstundir sem andstæðu vinnu og þann tíma sem fer í aðrar 

skyldur. Munurinn er hins vegar sá að ekki er hægt að mæla tómstundir eingöngu út frá 

tímanum sem er eftir utan vinnu heldur þarf upplifunin að vera jákvæð fyrir viðkomandi, 

ásamt frelsi og vali til þess að viðkomandi nái að eiga sína gæðastund og upplifa 

afslöppun, ánægju eða sjálfsbætingu svo eitthvað sé nefnt. Gæðin eru mikilvæg því þau 

geta aukið verulega lífsgæði fólks (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). 

 Þegar talað er um tómstund sem viðhorf (e. attitude) er það einstaklingurinn sjálfur 

sem ákveður hvað það er sem hann vill hafa sem tómstund. Það er því reynsla og 

skilningur einstaklingsins sem ákveður hvað eru tómstundir í hans lífi og hvað ekki. Þar af 

leiðandi geta tómstundir verið mismunandi á milli einstaklinga og breyst eftir auknum aldri 

og þroska hvers og eins. Þannig að samkvæmt þessu geta tómstundir átt sér stað hvar sem 

er, hvenær sem er og verið hvernig sem er. Segja má að þessi nálgun sé andleg nálgun þar 

sem þetta er alfarið undir einstaklingnum komið, þessi upplifun getur bæði verið jákvæð og 

neikvæð (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). 

 Hlutverkanálgunin (e. function) er náskyld athöfninni því í báðum tilfellum er 

áherslan á það sem verið er að gera. Einnig á hún nokkuð skylt við gæðanálgunina þar sem 

í þeim báðum er litið á tómstundir sem eitthvað sem hefur jákvæð áhrif í för með sér. 

Hlutverkanálgunin lítur á að tómstundir hafi notagildi fyrir einstaklinga sem og samfélagið, 

þar að auki er litið á tómstundir sem leið til þess að ná fram jákvæðum markmiðum fyrir 

samfélagið. Þannig er sjónum beint að því hvernig tómstundir eru notaðar með áherslu á 

innihald og félagslegar afleiðingar (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). 

 Það má því segja að tómstundir eigi sér stað í frítíma. Tómstundir eru því athöfn, 

hegðun, eða starfsemi sem á sér stað í frítíma fólks og flokkast sem tómstundir svo lengi 

sem þau uppfylli ákveðin skilyrði. Það er að einstaklingurinn líti sjálfur á að þetta sé 

tómstund, að þetta sé frjálst val, sé eitthvað sem einstaklingurinn sjálfur vill gera og hafi í 
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kjölfarið jákvæða upplifun. Segja má að kjarni tómstunda feli í sér vellíðan og aukin 

lífsgæði (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). 

3.2 Mikilvægi tómstundastarfs fyrir ungt fólk 

Tómstunda- og félagsstarf vísar til skipulagðar starfsemi sem fer fram innan félagasamtaka 

eða félaga þar sem þátttakendur koma saman í sínum frítíma og sinna, áhugamálum, 

markmiðum sínum og hugðarefnum. Þetta getur verið íþróttir, útivist, stjórnmál eða 

trúarleg starfsemi svo fátt eitt sé nefnt. Mestu skiptir að einstaklingurinn sé þarna á eigin 

forsendum og sé að sinna sínu áhugamáli (Menntamálaráðuneytið, 2003). 

 Það er mikilvægt fyrir ungt fólk að taka þátt í skipulögðu tómstundastarfi fyrir 

þátttöku þeirra í samfélaginu. Það hefur uppeldislegt gildi, kennir ungu fólki að vinna 

saman og taka ákvarðanir í samstarfi við aðra. Þátttaka í skipulögðu starfi kennir ungu 

fólki oft að koma fram á opinberum vettvangi og einnig læra þau að vera ekki alltaf að 

hlífa sér og stundum þarf að fórna sér fyrir hópinn. Tómstunda- og félagsstarf hefur einnig 

mikið forvarnargildi og er það þekkt að það sé ein besta leiðin til þess að sporna við ýmis 

konar frávikshegðun eins og áfengis- eða fíkniefnanotkun. Skipulagt tómstundastarf skapar 

aukna festu í lífi ungs fólks og skapar ákveðna umgjörð um samskipti og menningu þeirra, 

með því að nýta tíma sinn á uppbyggilegan og gagnlegan máta eru þau líklegri til þess að 

halda því við þegar þau eru á eigin vegum. Í nútímasamfélagi eru gerðar kröfur um að 

tómstundir barna og ungmenna séu hluti af þjónustu bæjarfélaga. Einnig hafa kröfur um 

gæði, hvort sem er um innihald og leiðbeinenda aukist til muna í takt við aukna þekkingu á 

þessum málefnum. Skipulagt tómstundastarf er í senn vettvangur fyrir afþreyingu ungs 

fólks og mikilvæg félagsleg samskipti við jafnaldra (Menntamálaráðuneytið, 2003). 

 Mikilvægi þess fyrir ungt fólk að taka þátt í skipulögðu tómstundastarfi geta flestir 

verið sammála um. Það leiðir til aukins þroska einstaklingsins sem og þróunar samfélaga. 

Það er því gríðarlega mikilvægt að ungt fólk hafi tækifæri til þess að sinna sínum 

áhugamálum á uppbyggjandi hátt innan skipulagðra félagsamtaka eða íþróttafélaga. Helst 

er verið að einblína á það að viðhalda og auka heilbrigði, stuðla að reynslunámi, draga úr 

líkum á áhættuhegðun eins og áfengisneyslu eða annarar skaðlegrar hegðunar, sem og 

styrkja sjálfsmynd og auka lífsgæði. Það er tíminn utan skóla og vinnu sem skipti mestu 

máli í lífi unglinga og mikilvægt er að þau nýti hann skynsamlega og taki þátt í 

einhverskonar skipulögðu tómstundastarfi sem þau hafa áhuga á að sinna, þetta er tíminn 

þar sem þau þurfa að hafa eitthvað uppbyggilegt fyrir stafni því annars fer hann oft í það að 
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gera hluti sem þeim þykir spennandi að prófa en eru ekki alltaf svo góð hugmynd (World 

Youth Report, 2003). 

3.3  Markþjálfun í tómstundastarfi 

Þar sem tilgangurinn með markþjálfun er að bæta sjálfan sig og vera besta útgáfan að 

sjálfum sér þá er líklega mjög vænlegt til árangurs að koma henni inn í tómstundastarf, þá 

sérstaklega hjá börnum og unglingum. Það er gott að byrja snemma að leggja grunn að 

framtíðinni með því að gera kröfur á sjálfan sig og vita hvað það er sem maður vill fá út úr 

lífinu. Jafnvel væri gott að fá markþjálfa í vinnu í frístundastarf og í félagsmiðstöðvar, þar 

væri hægt að vera bæði með hópmarkþjálfun sem myndi styrkja hópinn sem heild en 

einnig einstaklinganna innan hans. Hópurinn verður samheldnari og einstaklingar innan 

hans læra að treysta hvort öðru og að hjálpast að með ýmis hugarefni eða vandamál sem 

þau eru að glíma við hverju sinni. Eins væri hægt að hafa einstaklingsmarkþjálfun þar sem 

hver og einn myndi fá sinn tíma með markþjálfa og vinna þannig markvisst að því að auka 

sjálfstraust, styrkja sjálfsmynd, læra að setja sér markmið, hugsa lausnarmiðað og vinna 

sjálf úr sínum málum svo fátt eitt sé nefnt.  

 Markþjálfun hefur verið notuð með unglingum í Svíþjóð í yfir 10 ár og hefur verið 

að skila þeim auknum námsárangri og betri stað í lífinu almennt. Það hefur hjálpað þeim að 

vita hvað það er sem þau vilja fá út úr lífinu og hvaða aðferð hentar þeim best til þess að ná 

árangri í námi. Með aukinni sjálfsþekkingu og með því að vita hvað þú vilt og hvað þú 

þarft að gera til að öðlast það þá nærðu árangri, það eina sem stoppar er hugurinn 

(Whalberg. L.M, 2011). 

 Það er byrjað að nýta þessa tækni með atvinnuleitendum og hefur það verið að skila 

góðum árangri. Þá er þeim hjálpað markvisst að komast út fyrir þægindarammann og vinna 

með sín mál, oft er það fyrst að breyta hugsunarhættinum en ekki sitja heima og bíða eftir 

því að vinnan komi til þeirra eða að einhver komi og bjóði þeim starf. Það sem hindrar líka 

oft er það að fólki finnst það ekki vera nægilega hæfur starfskraftur, of gamalt, með of litla 

eða of mikla reynslu og þar fram eftir götunum. Með hjálp markþjálfa er oft auðvelt að 

breyta þessari hegðun (Coaching jobseekers, e.d.). 

3.4 Markþjálfun hjá börnum með ADHD (e. Attention deficit hyperactivity 
disorder) 

ADHD eða ofvirkni með athyglisbrest er algengur og eru alltof mörg börn strax sett á lyf í 

stað þess að vinna með atferli þeirra og reyna þannig að fá þau markvisst til þess að breyta 
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og stjórna sinni hegðun. Mikilvægt er að skóli og frístundastarf komi til móts við þessi 

börn og vinni með þeim í að leysa vandamál sem upp kunna að koma í stað þess að 

einblína á þau. Börnum með þessa greiningu hentar oft illa fasta formið sem er í skólum og 

þau þurfa að brjóta upp daginn og starfið til þess að geta virkað almennilega með öðrum 

börnum og ná tökum á sjálfum sér. Útikennsla hentar í mörgum tilfellum og hefur sýnt sig 

að það minnkar einelti þar sem þessi börn ná betur að vinna með öðrum ef þau hafa meiri 

áhuga og þar af leiðandi hafa þau ekki jafn mikil truflandi áhrif. Þetta er hægt að nýta líka í 

tómstundastarfi með því að brjóta upp daginn og leyfa þeim að taka þátt í starfinu á sínum 

forsendum og leyfa þeim að taka þátt í skipulagningunni og þannig nýta þeirra styrkleika. 

Samstarf við foreldra er líka mikilvægt til þess að hægt sé að sníða starfið betur að 

einstaklingnum. Í flestum tilfellum þyrfti að koma inn stuðningsfulltrúi með þekkingu á 

markþjálfum með börnum með ADHD þannig að hægt sé að vinna markvisst með þessa 

einstaklinga. Það hefur sýnt sig að lyfjanotkun eingöngu er of mikil en hægt væri til dæmis 

að hafa þau samhliða annari þjálfun á meðan þau ná tökum á að vinna með sig sjálf og 

þannig ná nýrri nálgun á vinnu með börnum með ADHD. Frístundaheimili gætu verið 

góður vettvangur til þess að vinna markvisst með þau, þar sem það er ekki ætlast til þess að 

þau sitji kyrr og hlusti á einn kennara tala eða vinni verkefni sem krefjast mikillar 

einbeitningar. Þess í stað er hægt að nýta styrkleika þeirra í það sem þeim finnst áhugavert 

(Heilsubankinn, e.d.). 

 ADHD markþjálfi er með þekkingu á málefnum einstaklinga með ADHD og hefur 

menntað sig í slíkri markþjálfun til þess að vinna með einstaklingum með greiningu. 

ADHD er mjög einstaklingsbundið og hjálpar markþjálfinn við það að skilja hvernig það 

virkar sem og ADHD almennt og hvernig það getur haft áhrif á líf þeirra og hvernig 

athyglisbresturinn, ofvirknin og hvatvísin getur haft áhrif á daglegt líf þeirra. Markþjálfinn 

hefur trú á einstaklingnum og hjálpar honum að setja sér markmið sem hann sjálfur 

ákveður og hvetur hann áfram í að ná þeim. Með hjálp markþjálfa geta einstaklingar með 

ADHD öðlast aukna trú á sjálfum sér, fengið aukið sjálfstraust og sjálfsálit, lært að þekkja 

styrk sinn og ástríðu, ná einbeitningu, forgnagsraða og skipuleggja sig, vera meðvitaðari 

um sjálfan sig og fá mikla hvatningu og stuðning (Herdiscoach, e.d.). 

 Einstaklingar með ADHD geta gert ótrúlega hluti þegar að áhugasvið þeirra og 

styrkleikar sameinast. Það skipti því miklu máli að þau fái að uppgötva sína styrkleika og 

áhugsvið snemma á lífsleiðinni og gott væri ef hægt væri að vinna með börnum, jafnvel á 

vettvangi frítímans. Þeir sem greinast með ADHD þurfa að læra þekkja hvernig hugur 
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þeirra virkar, læra hvar mörkin liggja og að setja sér mörk, það þarf að vera jafnvægi á 

milli skóla og áhugamála og passa að báðu sé sinnt. Fólk sem vinnur með börnum með 

ADHD þarf að kynna sér um hvað það snýst svo hægt sé að ná sem bestum árangri (ifokus, 

e.d.).  

3.5 Þróun sjálfsmyndar (e. Identity) og markþjálfun í starfi með unglingum 

Unglingsárin eru tími mikilla breytinga, bæði líkamlegra og andlegra, mikilvægasta 

hlutverkið á þessum árum er að byggja upp eigin mynd af sjálfum sér og hver maður er. 

Sjálfsmynd byrjar þó að mótast strax við fæðingu og tekur stöðugum breytingum og þróun 

í gegnum lífið. Í fyrstu eru það foreldrar og aðrir uppalendur sem hafa hvað mest áhrif en 

þegar kemur að unglingsárunum fara félagar og utanaðkomandi fyrirmyndir að hafa meiri 

áhrif. Líkamlegar breytingar fara að valda þeim miklu hugarangri og þau verða mun 

meðvitaðari um sjálf sig (Berger, 2011). 

 Sumir unglingar hafa ranga mynd af því hvar og hver þau eru í samfélagslegu 

samhengi, þeim finnast þau vera miðpunktur athyglinnar hvert sem þau fara og eiga sér oft 

ímyndaða áhorfendur sem gerir þau óöruggari með sjálf sig því þeim finnast allir vera að 

horfa á þau og veita þeim athygli sem sjaldnast er raunin. Oft líta þau á sjálf sig sem 

ósigrandi, ódauðleg, einstök og að það séu allra augu á þeim (Berger, 2011) 

 Unglingar með sterka sjálfsmynd búa frekar að því að ná stjórn á eigin lífi, 

tilfinningum og ákvörðunum. Ennig eru þeir betur í stakk búnir til þess að vinna á 

erfiðleikum sem kunna að mæta þeim seinna á lífsleiðinni. Einstaklingar með sterka 

sjálfsmynd sýna meiri ábyrgð og eiga auðveldara með að veita öðrum aðstoð. Aftur á móti 

eiga einstaklingar með lélega sjálfsmynd erfiðara með að vinna á erfiðleikum sem þeir 

kunna að mæta á lífleiðinni sem og að mynda náið samband við aðra manneskju. Þróun 

sjálfsmyndar og eðlilegur þroski er gríðarlega mikilvægur og stór hluti af lífi einstaklinga. 

Aukin sjálfsvirðing er stór hluti af lífshamingju og ánægju á unglings- og 

fullorðinsárunum, sem sýnir enn frekar mikilvægi þess að þróa með sér sterka og góða 

mynd af sjálfum sér (DeBord, e.d.). 

Sífellt er að færast í aukanna að unglingar séu farnir að nota lyf gegn kvíða og 

þunglyndi. Skortur á gæðastundum með foreldrum eða öðrum nákomnum er talin vera ein 

aðal orsökin að aukningu lyfjanotkunar, ásamt pressunni sem samfélagið setur, með það að 

líta vel út, eiga að kunna allt, eiga allt og geta allt (Whalberg. L.M, 2011). 
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 Árið 2002 byrjaði sænsk kona að nafni Marie L. Whalberg að vinna með 

markþjálfunaráætlun fyrir unglinga sem höfðu átt erfitt uppdráttar í skóla. Hún fór að stað 

með einstakar sumarbúðir fyrir unglinga þar sem þau fá einstaklingsmiðaða markþjálfun, 

hún segir að niðurstöðurnar séu ótrúlega jákvæðar og það sé full ástæða til að vinna með 

unglinga með þessum hætti. Hún segir það vera ótrúlega gefandi að vinna með unglingum 

á þeirra forsendum og sjá hvað það hefur mikil og jákvæð áhrif á unglingana. Þau eru 

hreinskilin á þessum aldri og þannig er hægt að vinna með þau svo vel gangi (Whalberg. 

L.M, 2011). 

 Með einstaklingsmiðaðri markþjálfun er hægt að ná miklum árangri með unglinga, 

það er hægt að nálgast ólíka einstaklinga á ólíkan hátt með aðferð markþjálfunar. Með því 

að einblína á það jákvæða í fari unglinga styrkist sjálfsmynd þeirra, orka og virkni verður 

meiri ásamt aukinni virðingu fyrir sjálfum sér og öðrum. Þegar unglingar fara í 

markþjálfun er nauðsynlegt að hafa foreldrana með en einnig er gott að skólinn og/eða 

félagsmiðstöðin séu með þannig að allir séu meðvitaðir um það að unglingurinn sé að 

vinna í sjálfum sér í átt að því að fá meira út úr lífinu. Markmið með slíkri markþjálfun er 

að unglingurinn uppgvötvi sína styrkleika og geti sjálfur lært að vinna með þá, nýta þá og 

taki ábyrgð á sjálfum sér. Með þessu móti öðlast unglingurinn varanlega hæfni í að laða 

fram það besta í sjálfum sér og kann að vinna með það (AM markþjálfun, e.d.). 

 Markþjálfun fyrir unglinga er best sniðin að hverjum og einum þó svo að 

hópmarkþjálfun geti líka hentað vel í mörgum tilfellum. Hver og einn hefur sína leið til að 

læra nýja hluti þess vegna eru til mismunandi leiðir til þess að vinna með unglingum og 

þarf oft að vera sveigjanlegur í samskiptum eða kennsluaðferðum. Unglingar sem þekkja 

hvernig það er best fyrir þau að læra og hafa öðlast aukna trú á sjálfum sér og sinni getu 

eru líkleg til þess að fá hærra á prófum, þau hafa betra viðmót, leggja harðar að sér og eru 

auðveldari í umgengni ef þau fá svolítið að vinna eins og þeim finnst best. Þetta næst allt 

fram í markþjálfun. Þar er unnið að því að byggja upp sjálfstraust, markmiðasetningu, þau 

eru hvött til þess að ná markmiðum sínum og finna sjálf út hvernig er best að gera það 

ásamt hvatningu til að halda þeim við efnið (Whalberg. L.M, 2011). 

 Gott er að blanda saman kennslu og markþjálfun til þess að auka 

ábyrgðartilfinningu þeirra og fá unglinga til þess að taka sjálf ábyrgð á sér og sínu námi 

sem og hafa trú á sig sjálf og getu sína til þess að sinna því. Með því að hjálpa þeim við að 

auka sjálfstraustið hjá sér og veita þeim hvatningu þá fara þau oft að hafa gaman að því að 

læra, eitthvað sem áður hefur verið kvöl fyrir þau. Markþjálfun getur líka verið gott að 
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blanda við félagstarfið því þar eru þau að öðlast reynslu og læra hluti sem eru ekki kenndir 

í kennslustofu. Það er mikilvægt að hafa trú á sjálfum sér og sinni getu í félagslegum 

aðstæðum og þar getur markþjálfun hjálpað þeim að átta sig á hver þau eru og hvað þau 

vilja fá út úr lífinu. Það er mikilvægt að hafa eftirfylgni í markþjálfun til þess að sjá 

hvernig þeim gengur og veita þeim aukna hvatningu. Tilgangurinn með markþjálfun 

unglinga er að skapa jákvæða breytingu fyrir þau sem er langvarandi ef hægt er. Að hjálpa 

unglingum að ná sínum markmiðum með dugnaði og einlægum ásetningi. Og að hjálpa 

þeim að vera sáttari við sig sjálf og átta sig á möguleikunum sem þau hafa bæði í skóla og 

einkalífi. Unglingur sem hefur farið í markþjálfun verður meðvitaðari um eigið ágæti, bara 

með því að vita að þau hafa nýja veg til að feta og val til þess að bæta líf sitt og það er á 

eigin ábyrgð, ekki einhverra annara (Whalberg. L.M, 2011). 

 

3.6 Markþjálfun í starfi með atvinnuleitendum (e. Jobseekers) 

Aðferðafræði sem Karin Tenelius hefur þróað og unnið mikið með í fjölda ára með 

fjöldanum öllum af atvinnuleitendum. Það sem þessi aðferð snýst um er að skapa 

samræður og spyrja kröftugra spurninga þar sem hlustað er eftir því hvað það er í hegðun 

eða hugsanahætti viðkomandi sem gerir það að verkum að hann er ekki að ná markmiðum 

sínum. Viðskiptavinurinn fær tækifæri til þess að breyta viðhorfi sínu eða athöfnum frá því 

að vera vanvirk yfir í virkni. Það hefur mikið að segja um það sem viðkomandi fær út úr 

markþjálfuninni. Oft tekur þessi aðferð ekki langan tíma, stundum tekst að skapa þannig 

aðstæður í fyrsta tíma að viðskiptavinurinn breytir fljótt hugarfari sínu og fer að taka meiri 

ábyrgð og vera virkari í sinni atvinnuleit. Samræðurnar á mili markþjálfans og 

viðskiptavinarins krefjast þess að spurt sé krefjandi spurninga sem nauðsynlegt er að svara 

á hreinskilin hátt til þess að hægt sé að sjá hvað það raunverulega er sem er að aftra 

viðkomandi frá því að fá starf (Coaching jobseekers, e.d.). 

 Það sem hindrar oft einstakling sem er í atvinnuleit er hann sjálfur, honum finnst 

hann ekki vera nægilega góður, of gamall, of ungur, með of mikla eða of litla reynslu og 

þar fram eftir götunum. Þegar fólk er með þessi viðhorf er það ekki vænlegt til árangurs, 

opinn hugur og jákvæð viðhorf til síns sjálf sem og vinnumarkaraðarins skipta miklu máli, 

oft eru þau líka farin að treysta á það að vinnan komi til þeirra fyrir tilstilli góðmennsku 

náungans. Það sem skiptir virkilega máli er að breyta hugarfarinu. Þegar fólk er með 

ákveðnar hugmyndir fyrirfram um hvernig þeim muni ganga þá er líklegt að það gangi 
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eftir, hvort sem það eru góðar eða slæmar væntingar. Hér getur hópmarkþjálfun eða 

einstaklingsmarkþjálfun komið að góðu gagni, hún hjálpar fólki að sjá hvað það er sem 

heldur aftur að þeim, hvort sem það er skortur á sjálfstrausti, hræðsla við að hitta nýtt fólk, 

frestunarárátta eða eiga erfitt með að meta eigin kosti svo eitthvað sé nefnt. Með 

markþjálfun geta þátttakendur séð hvað það er sem stendur í vegi fyrir þeim, þeir geta 

ráðist að rót vandans, breytt hugsunarhætti og vanabundinni hegðun til þess að breyta 

aðstæðum. Til dæmis geta þeir fengið styrk til þess að hrinda hugmynd í framkvæmd, 

hætta að sitja og bíða eftir að vinnan komi til þeirra og fara að sjá hvað það er sem þau hafa 

upp á að bjóða. Þetta er gert með því að auka núvitund og fá fólk til þess að hugsa sjálf 

lengra í stað þess að afhenda þeim lausnir á silfurfati (Coaching jobseekers, e.d.). 
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4. Umræður og lokaorð 

Hér var fjallað um hvað markþjálfun er og hver er hugmyndafræðin á bakvið hana. Áhersla 

var á að fjalla um fræðilegan bakgrunn markþjálfunar, tengingu við tómstunda- og 

félagsmálafræði og hvernig má nýta hana í starfi tómstunda- og félagsmálafræðings. 

 Markþjálfun hefur þróast mjög mikið og hefur farið frá því að vera að mestu notuð 

með stjórnendum í það að vera notuð í auknum mæli með einstaklingum og einblínt á 

persónulegri málefni. Sífellt færist í aukana að nota markþjálfun á fræðilegum grunni og 

tengja hana við aðrar fræðigreinar og kenningar sem eru margreyndar. Í dag er greinin 

orðin þvergfagleg og er það sterkur grundvöllur fyrir markþjálfun að vaxa og dafna áfram 

eins og hún hefur verið að gera. 

 Tómstunda- og félagsmálafræði og markþjálfun er að mörgu leiti hægt að tengja 

saman, umhyggja, samkennd, jákvætt viðhorf og það að vera til staðar fyrir einstaklinginn 

til þess að hvetja og aðstoða við að finna sjálfur lausnir er ríkt í báðum greinum. 

Einstaklingurinn er hvattur til að læra sjálfur og auka persónulegan þroska oft með því að 

breyta viðhorfi, hegðun og fá tilfinningu fyrir því hvernig það er að taka sjálfur ákvarðanir 

og hjálpa sér sjálfur þegar hægt er.  

 Markþjálfun er aðferð sem er notuð til þess að hjálpa einstaklingum að finna sjálfur 

svör við krefjandi spurningum og leysa úr læðingi innbyggða möguleika fólks til þess að 

stytta sér leið að ákveðnu takmarki í átt að því að vaxa og dafna sem manneskja á hvaða 

sviði sem einstaklingurinn kýs hverju sinni. Hún hentar þeim sem eru tilbúnir að leggja á 

sig vinnu og kafa djúpt inní sjálfa sig til þess að fá svör við spurningum sem þau hafa og 

vinna markvisst að markmiðum sem þau hafa sett sér. Þetta getur bæði átt við einstaklinga 

eða hópa. Flestir upplifa aukna gleði, aukin mátt og endurnýjaðan áhuga á ýmsum hlutum. 

Hægt er að nýta markþjálfun í tómstundastarfi ýmist með börnum, unglingum eða 

fullorðnum hvort sem hún er í formi hóp- eða einstaklingþjálfunar. 

 Hvort sem er í vinnu tómstunda- og félagsmálafræðinga eða í markþjálfun þá snýst 

hvoru tveggja um að hvetja einstaklinginn áfram í að vinna sjálfur í því að taka ákvarðanir 

og fylgja þeim. Í markþjálfun er gengið út frá því að einstaklingurinn hafi sjálfur svör og 

lausnir við því sem hann vill ná árangri í, það sama má segja um tómstundir þó svo að það 

eigi endilega ekki alltaf við þegar um fyrirfram skipulagt tómstundastarf er að ræða. Þar 

sem þetta á frekar við er þegar verið er að vinna markvisst með hóp eða einstakling. Allt 
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snýst þetta um að virka og efla einstaklinginn til innihaldsríkara lífs, eflingu á hæfileikum 

hans og auknum lífsgæðum. 

 Markþjálfun gengur út á það að vinna með heilbrigða einstaklinga, það er að segja 

að þeir séu ekki með einhverja andlega sjúkdóma sem þarfnast meiri þekkingar og 

sérúrræða. Markþjálfun einblínir á markmið og árangur og horfir til framtíðar, þetta tvennt 

er einnig oft aðalmarkmiðið í tómstundastarfi, sérstaklega íþróttum. Í tómstundastarfi getur 

verið að það séu einstaklingar sem bæði eiga við einhverja fötlun, hvort sem er andleg eða 

líkamleg sem og heilbrigðir, það þarf því að vega og meta innra starfið hverju sinni. 

 Hér á landi sem og annars staðar er markþjálfun í örum vexti og má því búast við 

að sjá meira af henni í náinni framtíð. Þegar eru tómstunda- og félagsmálafræðingar sem 

og starfsfólk sem vinnur með fólki á vettvangi frítímans farið að veita markþjálfun mikla 

athygli og sumir hverjir þegar farnir að nota þetta í hópastarfi. Markþjálfun virðist vera að 

sækja í sig veðrið og sífellt að færast í aukana. Hægt er að líta á það sem gott tækifæri til 

þess að vinna enn frekar með fólki á breiðari vettvangi en áður og hasla sér völl á þessu 

sviði sé áhugi fyrir hendi. Þyrftu þó tómstunda- og félagsmálafræðingar að auka við sig 

þekkingu til þess að geta tekið hópa eða einstaklinga í markþjálfun. Að því gefnu má ætla 

að markþjálfun myndi nýtast vel í tómstundastarfi. 

 Markþjálfun er lítið rannsökuð aðferð sem er nýlega til komin þannig að erfitt er að 

styðjast við með vísindalegum rannsóknum hvernig hún hentar í tómstundastarfi. 

Heimildarvinna í þessari ritgerð gefur þó til kynna að markþjálfun sé góð aðferð sem nýtist 

vel í starfi með fólki á vettvangi frítímans. 

Áhugi minn á markþjálfun hefur aukist við gerð þessarar ritgerðar og gæti verið 

gaman að skoða tengslin milli tómstunda- og félagsmálafræði og markþjálfunar enn frekar, 

jafnvel með rannsókn, það er kannski efni í næsta stóra verkefni. 

 Einnig hefði verið gaman að sjá eitthvað um markþjálfun í námi mínu í tómstunda- 

og félagsmálafræði, kannski eins og eitt valnámskeið eða svo. Ég tel að það myndi gagnast 

vel, bæði þeim sem nema sem og þeim sem við komum til með að vinna með í framtíðinni. 
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