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Utdrattur

bessi heimildaritgerd er til lokaprofs i tomstunda- og félagsmalafraedi vid Haskola islands.
Meginmarkmid hennar er ad skoda markpjalfun, hvad hun er, hlutverk markpjalfa sem og
mismunandi markpjalfunaradferdir. Einnig er farid i freedilega tengingu vid
tomstundafraedina og hvad er a bakvid hugtakid tomstund, mikilveegi tomstunda fyrir ungt
folk og préun sjalfsmyndar unglinga. Fjallad er um hvernig haegt er ad nyta pjalfun ad
pessu tagi med hopum og einstaklingum i tdmstundastarfi. Settar voru fram eftirfarandi
spurningar: Hvad er markpjalfun? Hverjum gagnast hin? Og hvernig méa nyta hana i
tomstundastarfi? Pegar efnid var skodad kom pad i 1jos ad markpjalfun getur vel nyst i
tomstundastarfi og & pad pa badi vio einstaklinga sem og minni hdpa. Témstunda- og
felagsmalafraedi er ort vaxandi grein hér & landi og er pegar farid ad nyta tenginguna vid
markpjalfun a nordurléndunum og eflaust vidar med gédum arangri, til pess ad auka
félagsfaerni og ndmsarangur barna og unglinga. Takifaerin fyrir tomstunda- og
félagsmalafraedinga eru morg og etti ad vera peim audsoétt ad nyta sér markpjalfun i starfi

sinu med folki & 6llum aldri & vettvangi fritimans.



Formali

Hofundur skodadi freedilegan bakgrunn markpjalfunar og tengingu hennar vid tdmstunda-
og félagsmalafraedi. Hugmyndin af vidfangsefninu kviknadi pegar héfundar sat & spjalli vid
starfandi markpjalfa en ahuginn & efninu hafdi p6 verid lengi til stadar. Eg vil pakka
leidbeinenda minum Ragnheidi E. Stefansdottur fyrir goda leidsdgn og gott samstarf.

Einnig vil ég pakka unnustu minni Valborgu Osp A. Warén fyrir yfirlestur, godar
abendingar, mikla polinmadi og almenna skemmtun medan & skrifum stéo.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Haskola
Islands (2003, 7. ndvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvamt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sott il annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad reeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem
lagt hafa mér 1id med einum eda 6drum haetti en ber sjalf abyrgd & pvi sem missagt kann ad

vera. Petta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, . 20
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1 Inngangur

Markpjéalfun hefur verid ad rydja sér til rims & Islandi & undanfornum arum. Lengi vel var
han ad mestu notud fyrir stjérnendur fyrirteekja til pess ad efla leidtogahafileika sina. NU
er meira um ad pad sjaist auglysingar par sem verid er ad auglysa einstaklingsmarkpjalfun,
heilsumarkpjalfun, paramarkpjalfun, ADHD markpjalfun og hopmarkpjéalfun svo féatt eitt
sé nefnt. Petta er buid ad vera lengi i proun erlendis og er ad koma hratt inn & islenskan
markaod.

Eitt sinn fér ég & namskeid i hépmarkpjalfun sem atvinnuleitandi og fannst petta
strax vera mjog ahugaverd og arangursrik adferd sem flestir ettu ad tileinka sér. Eftir ad
hafa svo lent & spjalli vid starfandi markpjalfa sem hafdi tekid sitt lif fostum tokum med
aostod eins sliks, var ekki aftur sntid. Mér fannst petta spennandi vidfangsefni og langadi
ad skoda betur tenginguna vid tomstunda- og félagsmalafraedi og hvort pad veeri ekki
raunhafur moguleiki a ad nyta pessa adferd i starfi med bornum, unglingum og félki sem
er & krossgotum i lifi sinu.

Lifshamingjan er talin vera 6llum gaedum adri og parf manneskjan stddugt ad vera
ad rannsaka af forvitni, reka sig a, skoda sjalfa sig og lata ekkert stodva sig i ad finna svor
og lausnir. Einstaklingar eru i stodugri leit ad sjalfum sér og finna Gt hver stada hans er i
samanburdi vid adra. Vid attum okkur svo & hvad pad er sem skiptir mali, astin,
fjolskyldan, vinattan, vinnan, ahugamalid og efnahagsleg afkoma fara ad vera i
brennidepli. Markpjalfun er adferd sem hjalpar félki & 6llum aldri ad finna tilgang sinn og
lifshamingju. Med adgat og virdingu ad leidarljosi er einstaklingi eda hdpi hjalpad ad finna
lausnir, proskast og na arangri (Matilda Gregersdotter, Arnor Mar Masson og Haukur Ingi
Jonasson, 2013).

Vi0 skrif pessarar ritgerdar var notast vio fyrirliggjandi heimildir og for p6 nokkur
vinna og timi i pad ad finna fraedilegar og nothafar heimildir sem attu vel vid. Markpjalfun
er eins og adur sagadi frekar ny hér & landi og pess vegna litid freedilegt til um hana. Erfitt
var ad finna heimildir par sem tenging er & milli tomstunda- og félagsmalafraedi og
markpjalfunar, ég studdist vid senska bok sem meér askotnadist og einnig vid islenska bok
sem til er um markpjélfun, ad lokum fann ég fleiri freedilegar greinar sem hegt var ad nota.

Markmid og tilgangur var ad skoda tengslin a milli pessara tveggja greina og

hvernig tdmstunda- og félagsmalafreedingar geetu nytt sér faglega pekkingu sina samhlida
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markpjélfun. Leitast var vid ad svara eftirfarandi spurninga: Hvad er markpjalfun?
Hverjum gagnast hin? Og hvernig ma nyta hana i tdmstundastarfi?

Ritgerdinni er skipt i tvennt og er fyrri hlutinn um markpjalfun, hlutverk
markpjalfa, feernikrofur markpjalfa sem og mismunandi markpjalfunaradferdir. Seinni
hlutinn er helgadur tomstundum par sem farid er i hvad hugtakid tomstundir pydir,
mikilveegi pess ad ungt folk taki péatt i skipulégdu tdbmstundastarfi, farid stuttlega i proun
sjalfsmyndar unglinga, hvernig ma nyta markpjalfun i tomstundastarfi almennt, hvernig
haegt er ad nyta hana i starfi med bérnum og unglingum og ad lokum atvinnnuleitendum. 1
nidurlagi eru svo adalatridin dregin saman, rannsoknarspurningum svarad og lagdar fram

vangaveltur um vidfangsefni ritgerdarinnar.



2 Markpjalfun

Markpjélfun er frekar ny grein hér & landi sem fer pd 6rt vaxandi og nytur siaukinna
vinsalda. Hun er langtimasamband milli markpjalfa og vidskiptavinar sem byggir &
gagnkveaemu trausti, faglegri nalgun asamt miklum studningi til pess ad setja sér og na
sinum markmidum. Markpjalfun er hlutlaus vettvangur til pess ad byggja upp, leera ad
pekkja og nyta hefileika sina og styrkleika betur. Ahersla er & ad nyta eigin styrkleika,
koma skipulagi & eigin langanir og fa studning til pess ad gera framtidarsynina ad
veruleika. Markpjalfar vinna ad pvi ad hjalpa einstaklingum ad virkja skdpunargledi sina
og hvetja pa afram i ad n& raunhaefum og arangursrikum drreedum. Markpjéalfun hefur
einnig gefid g6da raun til pess ad studla ad godum urreedum fyrir stofnanir og fyrirteeki
(Haskdlinn i Reykjavik, e.d.).

Markpjalfun er skilgreind af alpjédlegum fagsamtokum markpjalfa og beitt af nyrri
fagstétt markpjalfa. Han hefur 6dlast virdingu vegna pess hve gddan arangur han hefur
gefid og hversu skilvirk han getur verid. Henni mé beita & marga vegu og getur hun komid
ad gdéoum notum vida og i 6liku samhengi. Hlutleysi er pad sem einkennir helst
markpjalfun, sama hvernig a hana er litid, allavega ad pvi marki sem mogulegt er ad geeta
hlutleysis asamt mikilli virdingu fyrir einstaklingnum (Matilda Gregersdotter, Arnor Mar
Masson og Haukur Ingi Jénasson, 2013).

Nénar verdur fjallad um markpjalfun i naestu koflum par sem farid verdur i upphaf
markpjalfunar og tengingu hennar vid adrar fredigreinar, nanar fjallad um hvad

markpjalfun er, hlutverk og faernikrofur markpjalfa og mismunandi markpjalfunaradferdir.

2.1 Upphaf markpjalfunar og tenging vid adrar fraedigreinar
Uppphafsmadur markpjalfunar i peirri mynd sem vid pekkjum hana i dag, var
fjarmalaradgjafi i Seattle sem rak sitt eigid fyrirtaeki. Hann byrjadi seint & sidustu 6ld ad ad
taka einstaklinga i markpjalfun. Hann stofnadi International Coaching Federation (ICF),
Coachville og International Association of Coaching (IAC) sem allt eru alpjodleg samtok
um markpjalfun. Einnig stofnadi hann Coach University sem er skoli fyrir markpjélfa.
Thomas Leonard var bradkvaddur 2003 adeins 47 &ra ad aldri (Coachville, e.d.).

Oroid Coach & reetur ad rekja allt aftur til arsins 1500 en pa var pad notad yfir vagn

sem notadur var til pess ad koma ,,mikilvaegu* folki 4 milli stada. Pad ma pvi segja ad



ordid Coach sé myndliking fyrir pad sem flytur manneskju yfir & pann stad sem hun dskar
sér ad vera . Seinna var svo farid ad nota ordid yfir iprottapjalfara par sem hlutverk peirra
er ad vera hvatning, hjalpa folki ad setja sér markmid og gera svo allt sem parf til pess ad
na peim (Gjerde, 2012).

Liklega hefur alltaf verid til folk sem vill hjalpa 6drum vid pad ad setja sér
markmid og fa drauma sina uppfyllta, gamlar sagnir gefa visbendingar um slikt. Natima
markpjalfun er vidleitni til pess ad feera folki margreyndar adferdir til sjalfstyrkingar og
uppbyggingar & sjalfu sér. Han byggir i grunninn a salfraedi, stjornunarfreedum, kennslu-
og uppeldisfredum. Markpjalfun snyst pé mest um i dag ad vera sjalfbeer, pad er ad finna
sjalfur lausnir og vinna med peer. Hun snyst ad miklu leiti um jakveeda salarfradi (e.
positive psychology) pad ad leggja &herslu & pad sem gerir folk hamingjusamt. Asamt
fleiru byggir han lika mikid & adferoum sem eru vidurkenndar og mikd nyttar i hugreenni
atferlismedferd (e. cognitive behavioral psychology) sem midar ad pvi ad koma &
breytingum i atferli einstaklings og nokkrum hugmyndum um 6medvitad efni i vitundinni
(Matilda Gregersdotter, Arnor Mar Masson og Haukur Ingi Jonasson, 2013).

Segja méa ad markpjalfun sé pverfagleg freedigrein og par er talin med
ipréttasalfreedi (e. sports psychology), moguleiki folks til pess ad vera i stédugri préun,
stjornunar- og leidtogafraeda. Fra iprottasalfreedinni kemur medal annars pekking og
reynsla um éahrif hvatningar og markmidasetningar & frammist6du og vitneskjan um ad
breytt hegdunarmynstur og skilvirk uppbygging krefjast a&fingar. Markpjalfun & einnig
margt sameiginlegt med einkapjalfun ymis konar, auk pess nota sélumenn, radgjafar,
samningamenn og starfsfolk i heilbrigdisgeiranum pekktar markpjalfunaradferdir.
Markpjalfun a eitt og annad sameiginlegt med salgaeslu (e. counseling), felagsradgjof
(e.casework), salfreedilegri medferd (e. psychological treatment) og jafnvel gedleekningum
(e. psychiatry). PO ad pessi tengsl séu til stadar ber ad leggja rika &herslu a pad ad
markpjalfinn faest adeins vid folk sem & ekki vid gedreen eda sélreen vandamal ad strida.
Hlutverk hans er ekki ad leekna salarmein. | markpjalfun eru nyttar ymsar adferdir og
kenningar um hvernig megi hafa ahrif & hugsun og hegdun hja heilbrigdu félki. Vinnan er
midud vid porf viomealandans og lausnarmidudum adferdum er beitt (Life Coach Hub, e.d.
og Matilda Gregersdotter, Arnér Mar Masson og Haukur Ingi Jonasson, 2013).

Pad ma pvi segja ad markpjalfun sé byggd & broti af pvi besta ur nokkrum
freedigreinum og pess vegna er ekki haegt ad stadsetja hana innar einhverrar akvedinnar

greinar. Segja ma ad han byggi til deemis & leidtoga- og stjornunarfreedum, salfraedi,



radgjof og kennslufraedi svo eitthvad sé nefnt. Margar samtalsmedferdir byggja & pvi ad
vinna med fortidina en markpjalfun leggur aherslu & ad horfa fram & veginn en ekki vera ad
horfa til baka (ICF,e.d.).

2.2 Hvad er markpjalfun (e. Coaching) ?

Markpjalfun (e. coaching) er adferd sem er notud til pess ad hjalpa félki ad na meiri
arangri i eigin lifi. bad er adferd sem midar ad pvi ad hjalpa folki ad finna sinn innri styrk
0g stytta leid ad &kvednu markmidi, hvort sem pad er personulegur voxtur, aukin lifsgeedi,
beett starfsumhverfi eda til pess ad na betri arangri og frammistodu i eigin lifi. Markpjalfun
getur 6grad personulegum vidhorfum, hjalpad folki ad na auknum proska med pvi ad stiga
ut fyrir paegindarammann og vakid upp margskonar tilfinningar. Stundum getur hun leitt til
sarsaukafullra breytinga. Markpjalfun getur verid mjog krefjandi og framandi en pegar
mesta vinnan er bdin uppskera flestir gledi, aukna orku og meiri &huga a ymsu sem aour
var ekki til stadar. | markpjalfun er leitast vid ad byggja upp heilsteypta persénu sem & sér
markmid og hugsjonir um eigid lif (Matilda Gregersdotter, Arndér Mar Méasson og Haukur
Ingi Jonasson, 2013).

Aherslur markpjéalfunar eru marksaekni og arangur, hin midar ad faglegri
uppbyggingu félks, menntun pess og leerdémi. Markpjalfun beitir medal annars
samraeduhefd par sem einn vekur annan til umhugsunar med pvi ad spyrja opinna
spurninga, afmarka umraeduefnid, halda athygli & pvi sem reett er um og déska eftir deemum
til rokstudnings (Matilda Gregersdotter, Arnér Mar Masson og Haukur Ingi Jonasson,
2013).

Markpjalfun & sér stad i akvednu ferli & milli markpjalfans og peim sem er i
markpjalfun, badir adilar hafa ahrif a ferlid. Markpjalfun er samvirkandi, adlagadur,
lausnarmidadur og kerfisbundin samskiptamati sem studlar ad virkni, ndmi og vikkun
sjondeildarhrings. Hvort sem vid & i einkalifi eda faglegu svidi. Asamt 63ru byggir
markpjalfun a ad auka vitund, hvetja a&fram og taka abyrgd a sjalfum sér. Markpjalfun
byggir a pvi ad nyta og na fram pvi besta i fari hvers og eins, til deemis pekkingu, reynslu
og feerni. bad skiptir lika mali ad nota paer adferdir sem hver og einn kys hverju sinni til
bess ad sem bestur arangur naist (Gjerde, 2012).

I markpjalfun eru notadar spurningar, virk hlustun, studningur og hvatning, pad
hjalpar vidskiptavininum ad finna adferdir sem hjalpa honum ad na markmidum sinum.

Vitund eflist og kemur vidskiptavinur sjalfur med lausnir. bad ma pvi segja ad markpjalfun
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sé &kvedin leid til pess ad na fram pvi besta i hverjum og einum, hvort sem pad er i
einkalifi eda & faglegum vettvangi (ICF,e.d.).

Markpjalfun fer fram sem samtal eda samraeda milli tveggja einstaklinga eda
markpjalfa vid hdp og er &tlad ad kalla fram vitsmunalegan og andlegan voxt hja
einstaklingi eda hja hopi folks til pess ad n& meiri arangri i pvi sem verid er ad taka sér
fyrir hendur. Markpjalfun er samstarf en p6 pjénustumidad samband par sem kappkostad
er ad veita vidskiptavininum faglega pjonustu. Markpjalfinn er sa sem veitir 6drum
bjonustu sina og beitir adferoum markpjalfunar. Markpjalfun er ungt fag sem hefur préast
mjog hratt. Markpjélfi er ekki I6gverndad starfsheiti ekki frekar en radgjafi eda
verkefnastjori. Fagmennska og sidferdisleg vidmid eru grunnstodir markpjalfunar um pad
eru langflestir markpjalfar ssmmala (Matilda Gregersdotter, Arnér Mar Masson og Haukur
Ingi Jénasson, 2013).

Timabil markpjalfunar geta verid misléng og fjoldi samtala markpjélfa og
vidskiptavinar er mjog misjafn. Metnadur vidskiptavinar hefur par mikid ad segja og pad er
undir honum komid hveru vel og mikid hann vill nyta hvern tima. Sumir eru einbeittir og
vilja dorka sem mestu & sem stydstum tima. Adrir kjosa ad fara haegar i sakirnar og vilja
vidhalda sambandinu i lengri tima. Pad er lika oft undir markpjalfanum komid, sumir eru
kappsamir en adrir rolegir. Timabilid getur pvi verid allt fra einu eda tveimur skiptum yfir i
ad vera nokkrar vikur, manudi, jafnvel ar eda lengur. Hvert samtal getur verid fra 15
minatum allt uppi tveggja klukkustunda samtal, allt eftir pvi hversu djupt & ad fara i malin.
Stefnt er ad pvi ad vidskiptavinurinn leeri ad nyta vinnuna sem skilvirkt verkfeeri &
sjalfsteedan hatt (Matilda Gregersdotter, Arnér Mar Masson og Haukur Ingi Jénasson,
2013).

Markpjalfun er &tlad ad studla ad varanlegum breytingum og arangri fengnum med
samvinnu og vidvarandi sambandi markpjélfans og vidskiptavinar hans. | sumum tilfellum
getur eitt samtal vid markpjalfa verid gagnlegt, til deemis pegar viokomandi er undir miklu
alagi og parf adstod vid ad taka skjota akvoroun. Samtalid snyst um ad skerpa syn
vidkomandi, losa um streitu og na ad taka akvordun & yfirvegadan hatt. T slikum tilfellum
er pé liklegt ad baedi vioskiptavinurinn og markpjalfinn hafi reynslu af pvi ad nyta sér
adferdina. Markpjalfun er pé oftast vidvarandi prounarferli sem ytir undir leerdom,
tileinkun og persénulegan voxt. Ferlid felur i sér mérg samtdl og adgerdir sem
einstaklingurinn eda hopurinn vinna sjalf ad og framkvaema. Vidfangsefnin eru

margskonar og eru akvedin af vidskiptavininum sjalfum med adstod i formi hvatningar fra
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markpjalfanum. Einblint er & n(tid og framtid og i stad pess ad horfa til baka og vinna med
hindranir eda vandamal er horft & stdduna eins og hun er i dag og hvada moguleika er ad
sja i framtidinni. Hindrun eda truflun ur fortid sem ekki er pess edlis ad han parfnist
sérhaefdar medhondlunar hja medferdaradila hverfur oft pegar ahersla er 16gd & ad horfa
fram & veginn og sja moguleikana sem felast par og styrkur vidkomandi virkjadur. |
markpjalfun er ahersla 16gd & vonir einstaklingsins, vilja hans og moguleika. Ef allt gengur
eins og atlast er til pa ma vekja ahuga, astridu, abyrgd, sjalfstedi og gledi hja
vidskiptavininum. Skyrari syn og aukid traust til athafna beetir frammistddu og arangur i
hverju sem er. Markpjalfar upplifa idulega voxt hja vidskiptavinum sinum. pad er &
margan hatt einstakt og &hugavert ad sja hvernig géour markpjalfi getur med markvissum
spurningum og adhaldi ladad fram getu vidskiptavinarins an pess ad veita rad eda koma
sinum skodunum ad (Matilda Gregersdotter, Arnor Mar Masson og Haukur Ingi Jonasson,
2013).

A heimasidu félags Markpjalfunar & islandi segir ad markpjalfun sé adferd til pess
ad lada fram pad besta i folki og haegt sé ad beita henni & marga vegu hvort sem tengt sé
einkalifi eda vinnu. bar segir ad markpjalfun geti gefid einstaklingum faeri a skoda sjalfan
sig, hegdun sina og storf med manneskju sem hefur hlotid pjalfun til pess og i fullum
tranadi. Par segir ad markpjalfun geti verid proskandi, leerdomsrik og skemmtileg og geti
auk pess nad betri arangri i lifi og starfi og beett almenn samskipti & mérgum svidum
lifsins. Sama & vid pegar fyrirteeki nyta sér markpjalfun, pa mega pau buast vid ad
starfsmenn baeti sig, lausnir verdi fundnar a vandamalum og ad breytingar gangi betur fyrir
sig. begar einstaklingar og fyrirteeki velja sér markpjélfa er mikilvaegt ad hafa hugmynd um
hvad pad er sem er &tlad ad nd fam med pjalfuninni vegna pess ad markpjalfar sérhefa sig
a mismunandi svidoum. P& er gott ad atta sig & pvi ad pad er mismunandi hvernig markpjalfi
hentar fyrir hvern og einn. Vidfangsefni i markpjalfun geta verid allt mégulegt sem tengist
hvers konar sjalfsproska eda hindrunum sem parf ad komast yfir til pess ad na pvi sem
stefnt er ad. Markpjalfar hafa pau markmid ad hjalpa vidskiptavinum sinum og vinnur med

honum i fullum trinadi (Félag markpjalfunar & islandi, e.d.).

2.3 Hlutverk og feernikrofur markpjalfa
Markpjalfi er einstaklingur sem hefur hlotid akvedna pjalfun, leert akvedna adferdarfraedi
og sérhaft sig i pvi. Hann notar virka hlustun og leidir vidskiptvininn afram med

kroftugum og krefjandi spurningum. Hann spyr spurninga sem f& vidskiptavininn til pess
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ad hugsa ut fyrir rammann og hugsa upp nyjar leidir. Kroftugar spurningar eru pegar
markpjalfi spyr spurninga sem syna pad ad hann sé ad nota virka hlustun, ad hann skilji
orugglega vidskiptavininn og markmid hans rétt. Takmarkid er ad hamarka arangur
pbjalfunarinnar og vera hvatning fyrir vidskiptavininn ad halda afram i att ad markmidi sinu,
markpjalfi spyr spurninga sem krefjast umhugsunar og kalla & fleiri spurningar sem eiga ad
akveda hvad skal gera og rydja ur vegi hindrunum. Sidferdi skiptir miklu mali i
markpjalfun, sérstaklega trinadur gagnvart vidskiptavininum en einnig er oft verid ad
vinna med vidkvemar upplysingar, erfidar tilfinningar eda jafnvel malefni starfsfolks.
Mikilveegt er ad trinadarsamband myndist strax i upphafi og ad sa tranadur haldist allt
pjalfunartimabilid (Matilda Gregersdotter, 2007).

Markpjalfar eru pjalfadir til pess ad hlusta, fylgjast med og adlaga sig og sina
nalgun ad porfum vidskiptavinarins. beir leitast vid ad na fram lausnum med adferoum fra
vidskiptavininum. Starf markpjalfans er i raun ad vera til stadar, veita studning, virkja
feerni, kraft og skopunargéfu sem vidskiptavinurinn hefur nd pegar (ICF, e.d.).

Olikt kennurum eda radgjéfum er hlutverk markpjalfans ekki ad veita akvedin svor
vid adsteedum vidskiptavina sinna, heldur ad hvetja og leidbeina vidkomandi i pa att ad
finna sjalfur svorin. Hlutverk markpjélfans er ad styra ferlinu til ad veita vidskiptavini
svigrum og hvetja hann i att ad auknum proska, sjalfspréunar og til ad virkja
skopunarkraftinn. Spyrja parf opinna og kroftugra spurninga sem vekja upp tilfinningar og
I6ngun til ad vinna med. Markpjalfinn er ekki med svor a reioum héndum, heldur er hans
hlutverk ad vera virkur hlustandi og spyrja spurninga sem virkja og efla vitund
vidskiptavinarins. bad ma pvi segja ad helsta hlutverk markpjalfa sé ad styrkja pa peetti
sem fyrir eru, eins og sjalfstraust eda samskiptahafni, hvort sem um er ad raeda i starfi eda
einkalifi (ICF, e.d.). Pad ma pvi segja ad markmid markpjalfans sé ad fa folk til pess ad
hugsa sjalft i lausnum i stad pess ad einblina & vandamalin, hann er & hlidarlinunni, hlustar
0g spyr spurninga til pess ad hvetja afram.

A0 heyra er ekki pad sama og hlusta, margir halda ad peir seu ad hlusta pegar pau
heyra adra manneskju tala, en pau heyra i raun og veru ekki hvad er verid ad segja ef virkri
hlustun er ekki beitt. Pad krefst einbeitningar ad hlusta og virkilega heyra pad sem verid er
ad segja, godur markpjalfi parf ad geta gert petta til pess ad na ad spyrja krefjandi
spurninga til pess ad hjalpa vidskiptavininum ad vinna sjalfur med sin markmio (Gjerde,
2012).
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par sem starfstétt markpjalfa fer ort steekkandi pa er mikill &hugi medal markpjalfa
ad standa vord um imynd fagsins. Alpjodasamtok markjalfa (ICF), urdu til i peim tilgangi
ad vernda gaedi og ordspor fagsins (Matilda Gregersdotter, Arndr Mar Méasson og Haukur
Ingi Jénasson, 2013).

A slandi er til félag markpjalfunar ,, The Icelandic Coaching Assocation® sem
stofnad var seint & arinu 2006 af fjorda tug &hugamanna um markpjalfun. Markmid
félagsins er ad kynna starfsemi markpjéalfunar & islandi, standa vord um fradilegan og
faglegan grunn greinarinnar og midla og standa vord um sidareglur fagsins
(Markpjalfun.is, e.d.).

Markpjélfar purfa ad fara i gegnum pjalfun hjé stofnunum eda fyrirteekjum sem
hafa vottad nam fyrir markpjalfa fra alpjédlegum samtokum sem heita International
Coaching Federation (ICF). Eftir ad hafa klarad pad nam er haegt ad fa vottun fra peim
samtokum, en hana er haegt ad f4 eftir ad hafa medal annars haft vidskiptavini i
markpjalfun i minnst 100 klukkustundir og hafa stadist préf hja ICF. Haegt er ad nd premur
stigum ad vottun hja samtékunum. Fyrst er ACC — Associated Certified Coach. Annad er
PCC - Professional Certified Coach og parf markpjalfi medal annars ad vera buinn ad
pjalfa vioskiptavin i 750 klukkustundir &dur en hann getu n&d pvi stigi. bridja er MCC —
Master Certified Coach en til pess ad né pvi parf markpjalfinn ad vera bdinn ad markpjalfa
i 2500 klukkustundir. pegar markpjalfi vill fara yfir & naesta vottunarstig parf hann dsamt
bvi ad fylla &kvedna marga tima i markpjalfun, ad klara markpjalfandm sem hentar hverju
stigi fyrir sig (ICF, e.d.). Med pvi ad vita hvada vottun markpjalfinn hefur getur
vidskiptavinurinn gert sér i hugarlund hversu mikla pjalfun markpjalfinn hefur hlotid og
valid at fra pvi. pad er po ekki skylda ad na sér i pessa vottun par sem petta er ekki
I6gbundin atvinnugrein en pad er engu ad sidur akvedinn gaedastimpill.

Sioferdislegar krofur sem og faglegar eru miklar og purfa markpjalfar ad uppfylla
peer i starfi sinu. A heimsidu ICF er haegt ad finna vidmid um fernikréfur sem markpjalfar
purfa ad standast. Vidmidin falla ad pvi ad grunnur sé lagdur ad pvi sambandi sem verdur a
milli markpjalfa og vidskiptavinar, par er mikilvaegt ad riki gagnkveemt traust, nalaegd og
virding. Markpjalfinn parf ad hafa hugann vid efnid og vera einbeittur. Markpjalfinn parf
ad vera opinn og sveigjanlegur gagnvart vidskiptavini sinum. Virk hlustun er liklega pad
mikilveaegasta asamt pvi ad spyrja eins og adur sagdi opinna og kroéftugra spurninga,
hreinskilni og g6d samskipti eru einnig akaflega mikilveegur pattur ef arangur & ad nast.
Krofur eru lika um ad markpjalfi hjélpi vidskiptavini sinum ad 6dlast skilning og leera ad
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skynja umhverfi sitt til pess ad breytingar geti att sér stad. pad er ekki fyrir alla ad gerast
markpjélfar, s& sem sinnir pvi starfi parf ad bua yfir gédu innszi, hafa gédan skilning &
mannlegu edli og hafa heilbrigda domgreind. Lifreynsla og proski eru afar mikilveagir

peettir (ICF, e.d. og Bjarni por Bjarnason og Inga Jona Jonsdéttir, 2010).

2.4  Mismunandi markpjalfunaradferdir

Margar gerdir eru til af markpjalfun og algengt er ad hver og einn markpjalfi velji sér sitt
svid til pess ad starfa & og sérheefa sig i. Algengustu adferdirnar er einstaklingsmarkpjalfun
og stjérnendamarkpjalfun, hér verdur einnig fjallad um hépmarkpjalfun,
vidskiptamarkpjalfun, breytingamarkpjalfun, heilsumarkpjalfun og iprottamarkpjalfun.

Listinn er p6 mun lengri og alls ekki teemandi.

2.4.1 Einstaklingsmarkpjalfun (e. Life Coaching)
Einstaklingsmarkpjélfun nytur sifellt aukinna vinseelda. Er pad helst vegna pess ad krofur &
einstaklinginn eru orénar meiri, fjolskyldumynstur og samskiptamynstur eru oft floknari og
folk & oft ordid erfitt med ad einbeita sér vegna hradans og krafnanna sem & pad eru settar.
Pad er otal margt i bodi og folk parf ad standa sig & éllum vigstodum til pess ad geta tekid
patt i lifgeedakapphlaupi. betta gerir kréfur & pad ad folk syni fram & mikla getu, faerni og
adlogunarhaefni. FOlk er sem betur fer i auknu maeli farid ad vera medvitad um ad pad parf
ekki ad vera i miklum vanda eda veikt til pess ad leita sér utanadkomandi adstodar til pess
ad na betur utan um allt og hafa meiri stjorn i eigin lifi. Markpjalfun gengur Gt fra pessu, ad
einstaklingurinn sé sérfreedingur i eigin lifi og sér sjalfum en markpjalfinn er til pess ad
adstoda einstaklinginn ad sja pad sem skiptir hann mali og vinni med pad. bad sem parf ad
vinna med er einstaklingsbundid en getur medal annars verid, ad lera & sjalfan sig, auka
sjalfstraust, skapa nand og néleegd i samskiptum, auka vellidan, na yfirsyn og einbeitningu,
skapa skyra mynd af framtidinni, setja sér markmid, skapa jafnvaegi milli vinnu og
einkalifs, efla samskiptafaerni og tjaningu, baeta samvinnu og timastjornun svo fatt eitt sé
nefnt (Matilda Gregersdotter, Arn6r Mar Masson og Haukur Ingi Jonasson, 2013).
Vidskiptavinur leitar oft eftir adstod markpjalfa pegar honum finnst hann vera
fastur i sdmu hjolférunum eda ad lif hans sé ad fara framhja an pess ad vera virkur
patttakandi. Markpjalfinn fer pa i pad ad skoda hvad pad er sem einstaklingurinn vill
breyta i eigin lifi til pess ad vera &nagdari med stodu mala, pannig getur hann med virkum
heetti hjalpad honum ad vinna med sitt lif og stefna i pa att sem hann vill fara (Clerkin,
2001).
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Einstaklingsmarkpjalfun opnar huga vidskiptavinarins fyrir nyjum hugsunum,
tilfinningum og leidum til pess ad studla ad varanlegum breytingum i lifinu. Adferdin getur
lika gagnast vid uppeldi barna og unglinga. Betri hlustun og hegdun sem er beitt medvitad
gerir samskipti vid born innihaldsrikari og merkingabeerari. Mikilveaegt er ad fyrir pa sem
eiga born eda vinna med peim ad virkja pau sjalf til umhugsunar, f& pau til pess ad vera
virkir patttakendur i eigin lifi og treyst & innri haefni peirra. Pad er mikilveegt ad einblina &
bad goda og fa barnid til pess ad skilgreina og virkja sina abyrgd sjalft (Matilda
Gregersdotter, Arnor Mar Masson og Haukur Ingi Jonasson, 2013).

Markpjalfun er mikil vinna, sama i hvada formi han er. bad ad fara til markpjalfa er
ekki avisun & ad lifid breytist til hins betra og allt verdi audvelt og gott. bad parf ad vinna
markvisst og af einleegum asetningi ad markmidi sinu, ef vinnan er stédug sést fljott
arangur og einstaklingurinn feerist nar takmarki sinu. A leidinni leerir hann ymislegt og sér
nyja moguleika sem haegt er ad nyta sér til pess ad lata drauma sina raetast. Pjalfunin parf
ad vera vidvarandi til pess ad halda vidskiptavininum vid efnid (Matilda Gregersdotter,

Arnor Mar Masson og Haukur Ingi Jonasson, 2013).

2.4.2 Stjérnendamarkpjalfun (e. Executive Coaching)
Stjornendamarkpjalfun er ein tegund markpjalfunar sem sifellt nytur aukinna vinszlda.
Markpjalfar sem sérhaefa sig i slikri markpjalfun vinna med stjérnendum fyrirteekja vid pad
ad beeta stefnu og starfsumhverfi sem unnid er eftir, hjalpa peim vid ad setja sér markmid,
hvernig a ad na peim, taka stérar akvardanir og auka forystu stjornandans (ICF, e.d.).

[ stjornendamarkpjélfun fara fram samtél sem sntast um pad ad beeta stjornandann i
starfi og auka arangur hans. Haegt er ad fara mismunandi leidir og eru peer valdar i
sameiningu af stjérnendanum og markpjalfanum, pad er haegt ad hafa reglulega fundi,
simtol eda jafnvel samskipti i gegnum tolvu, skrifleg eda myndren. pjalfun af pessum toga
hjalpar stjornendanum ad na fram pvi besta i sjalffum sér og vinna med hefileika sem hann
kannski vissi ekki ad hann byggi yfir, eins er petta god leid til pess ad laga veikleika sem
kunna ad vera i stjornuninni og getur styrkt pa upp i heilsu og virkni. pjalfunin er lika oft
notud til pess ad efla traust milli stjornenda og samtarfsfolks, baeta samskiptahzfileika og
sjalfstraust og ad na godu jafnveegi & milli starfs og einkalifs. Stjornendamarkpjalfinn er
naestum alltaf utanadkomandi adili sem er radinn inn til pess ad baeta frammistddu
stjornendans. Stjornandinn parf p6 ad hafa grunnfeerni i sinu starfi en markpjalfinn kemur

og einblinir & ad hjalpa honum ad breyta hegdun sem hefur sleem ahrif & afkdst
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stjornandans eda takmarkar arangurinn. Markpjélfa parf ad f& i samvinnu vid stjérnendann
og hann parf ad hafa viljann til pess ad bata sig i starfi, annars er hann ekki mottaekilegur
fyrir pvi sem markpjalfinn er ad hjalpa honum med. bad getur verid erfitt fyrir stjornenda
sem hefur ekki vilja til ad breytast eda a erfitt med ad taka endurgjof sem felur i sér
askoranir fyrir hann ad taka pétt i markjalfunarferlinu. pad er ekki liklegt til arangurs
(Judge, W.Q. and Cowell, J. 1997).

Stjornendamarkpjalfar hjalpa stjornendum fyrirteekja ad halda fokus i starfi og ad
vinna stodugt ad pvi ad na settum markmidum. Stjérnendur eiga pad til ad missa sjonar a
raunverulegum markmidum vegna mikilla anna i daglegum verkefnum, pegar pad gerist pa
minnkar geta peirra til pess ad na arangri med markmid sin. par kemur markpjalfinn til
sogunnar og hjalpar stjérnendum ad vidhalda syn sinni og nd markmidum a tilsettum tima
sem peir eru banir ad setja upp i sameiningu. Stjornendamarkpjalfar halda vidskiptavinum
sinum vid efnid med pvi ad vera stédugt ad minna & heildarmyndina og vinna ad
verkefnum sem snua ad pvi daglega. Med pvi ad fa markpjélfun péa né stjérnendur
stodugleika vid vinnu sina og finna sidur fyrir streitu og vanlidan vegna pess ad i
pjalfuninni er 16gd ahersla & neaerveru (Judge, W.Q. and Cowell, J. 1997 og Matilda
Gregersdotter, 2007).

Pad sama & vid i stjérnendamarkpjalfun sem og annari ad pad skiptir miklu mali ad
markpjalfinn sé ad spyrja kroftugra spurninga sem krefja vidskiptavininn um akvedin svor
sem krefjast umhugsunar og hlusta vel til ad geta leidbeint afram. Hvatning er mikilveeg og
parf vidskiptavinurinn sjalfur ad svara, leera og koma med lausnir upp a eigin spytur.
Hugmyndafraedi markpjalfunar gengur Gt & ad einstaklingurinn sé sérfreedingur i eigin lifi,
en hlutverk markpjalfans er ad yta undir ad vidskiptavinurinn nyti sér pa pekkingu og
reynslu sem hann byr yfir. Til pess notar hann spurningar og rokraedur, pannig nast godur
arangur a stuttum tima. pjalfun ad pessum toga er ekki &tlad ad breyta einstaklingnum
heldur einungis ad beta arangur hans & faglegum notum. pjalfunin felst fyrst og fremst i
bvi ad hafa ahrif & heftandi hegdun stjornandans og gera hann ad sjalfsteedari og 6ruggari
starfsmanni (Judge, W.Q. and Cowell, J. 1997).

Sjalfspekking er grunnur pess ad geta verid skapandi. Pad gefur stjornandanum
aukid sjalfstraust til pess ad geta tekid akvardanir pegar mikd liggur vid, pora af taka af
skarid og standa med sinum akvordunum. begar folk er medvitad um eigin styrkleika fer
pad ad vera skilningsrikara i gard annara og samskiptahafileikar peirra aukast. Stjornandi
sem byr yfir pessum eiginleikum gefur samstarfsfolki sinu frekar taekifaeri a pvi ad vera
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sjélft skapandi og koma med eigin hugmyndir og taka aheettur, allt til pess ad skapa betra
starfsumhverfi og er par af leidandi betri stjérnandi (Flanagan, J. 2014).

Stjornendamarkpjalfun er ekki einhver endastod heldur er petta ferli sem stodugt
parf ad vera vinna i og vidhalda. Til pess ad geta verid godur stjornandi og leidtogi fyrir
adra skiptir sjalfspekking og sjalfsstjorn gridarlega miklu mali. pad er mikilvaegt ad hugsa
adur en er talad, taka vel igrundadar dkvardanir og ekki vera domhardur. begar upp er
stadid snyst sjornendamarkpjalfun ekki um pad ad na ad stjorna 6dru folki heldur ad hafa
goda yfirsyn, skyr markmid, g6da samskiptahafni og ad leyfa peim ad prdast, vaxa og
dafna i starfi (Flanagan, J. 2014).

I stjornendapjalfun er einungis einblint & einstaklinginn i starfsumhverfi synu, oft er
pjalfunin greidd af fyrirteekinu til pess ad gera starfsmanninn einbeittari og geeta par med
hagsmuna fyrirtaekisins. Stundum er bodid upp & hoppjalfun teyma til pess ad gera 6flugan
hop sem vinnur saman ad settum markmidum og ad heildarstefnupréun hja fyrirteeki.
Stundum er pad starfsmannastjorinn eda framkvaemdarstjorinn sem hafa ahrif & hvada
markmid eru sett med stjornendamarkpjalfuninni. Stjornendamarkpjalfunin bydur uppéa
mjog vitt svid pjalfunar, sem deemi ma nefna eru skipulagshefileikar, akvordunartokur,
reidistjornun, markmidasetning, ad koma fram opinberlega, sjalfstraust eda vinna med
einstaklingum sem fa nyja stodu innan fyrirteekisins eda peim sem pykja efnilegir en purfa
kannksi adeins ad skerpa & markmidum. Fyrirteekapjalfun og stjornendapjalfun er alls ekki
bad sama og adgreiningin nokkud skyr. Fyrirteekjapjalfun einblinir & markmid og stefnu
fyrirteekisins sjalfs, medan stjérnendapjalfun einblinir & stjérnendann sjalfann sem persénu
(Clerkin, 2007).

2.4.3 Hoépmarkpjalfun (e. Group Coaching)

Hopmarkpjalfun er sifellt ad feerast i aukana og nytur meiri vinsalda na en hun hefur adur
gert. Slik pjalfun fer fram i litlum hépum par sem myndast traust og tranadur milli
patttakenda. Vidskiptavinirnir i hGpnum njota gods af pvi ad leera af jafningjum sinum, og
oft er pad kallad ad nyta samanlagda visku hopsins. Hopurinn nytur alveg jafn gods af pvi
ad eiga samskipti vid jafningja innan hopsins eins og ad vera i samskiptum vid markpjalfa
hopsins. Morgum finnst petta paegilegra pvi pa eru peir ekki alveg midpunktur athyglinnar
og hafa lengri umhugsunartima til pess ad medtaka pad sem fram fer og taka sér sma tima i
ad taka akvordun. Godir hopmarkpjalfar stiga adeins til baka og skapa med pvi sterkan

ramma sem svo er unnid utfra (Britton, 2013).
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pjalfun sem pessi myndi liklega nytast vel i hdpum i tomstundastarfi, til deemis med
unglingum, atvinnuleitendum eda skipulégdum tomstundum par sem stefnt er ad einhverju
akvednu sameiginlegu markmidi par sem allir purfa ad nyta sina styrkleika og allir ad
leggjast 4 eitt til pess ad nd akvednu markmidi.

Félog og felagasamtok myndu lika njota gods af hopmarkpjalfun, vegna pess
hvernig han er uppbyggd, samskiptin verda betri og opnari, jafnvel & milli peirra sem
myndu annars ekki fara ad tala saman eda eiga i samskiptum. Med timanum na pessi
sambond ad proast i mikilvaeg tengslanet sem nytast innan félagsins. Hopmarkpjalfun er
lika haegt ad nyta til pess ad midla pekkingu og reynslu & milli samstarfsfolks, til demis ef
einn er ad fara taka vio starfi annars pa er haegt nota pad sem vettvang til pess ad leera og
vera i stodugri proun. Hépmarkpjalfun er lifandi samskiptaform par sem breytingar verda
med timanum (Britton, 2013).

Samkvaemt skilgreiningu ICF mega ekki vera meira en sextdn manns saman i hop
til pess ad vinnan geti talist sem markpjalfun. I grunninn er sama ferli notad og pegar unnid
er med einstakling. Mikilvaegt er ad allir fai ad lata 1jds sitt skina og parf athygli
markpjalfans ad skiptast nokkud jafnt & milli medlima hépsins. bessi adferd er notud i ymis
konar hopastarfi og med misjéfnum tilgangi, sem deemi ma nefna, til pess ad efla dkvedin
hop, i stefnumotun fyrirteekja, verkefnastjornun, fundarstjornunaradferd, med
atvinnuleitendum, sem hluti af eftirmedferdartrreedum og fleira. Markpjalfunin getur ytt
yndir skopun af ymsu tagi, markpjalfi hlustar af athygli & hopinn og speglar pad sem reett
er um, pad hjalpar til vid ad setja hlutina i steerra samhengi, myndar traust a milli
patttakenda og leggur stédugan grunn. Hlutverk markpjalfans er ad losa um frjéa hugsun
og skapa jafnraedi pannig ad allir fai ad vera med. Hann spyr kroftugra spurninga sem fa
folk til ad opna sig, hugsa meira, dypka skilning sinn og um leid laera meira. Adur en
timanum er lokid pa er efnid dregid saman og gerd samantekt, oftast er pad hopurinn
sjalfur sem sér um pad. Markpjalfinn setur svo peer krofur ad hdpurinn skilgreini i
sameiningu nidurstddu sina, setji ser markmid og akvedi hver nastu skref eru. Hann
gengur svo Ur skugga um pad ad allir séu skuldbundnir pessu verkefni baedi sem
einstaklingar og svo sem hopur. Ad lokum gerir hopurinn grein fyrir pvi hvada leerdém
adilar innan hans hafa dregid af vinnunni med hopnum. Med pvi ad gefa hopnum alit & pvi
hvernig til tokst er sett fordeemi og samraedumenning innan hdpsins styrkt (Matilda

Gregersdotter, Arndr Mar Masson og Haukur Ingi Jonasson, 2013).
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2.4.4 Vidskiptamarkpjalfun (e. Business Coaching)

I vidskiptamarkpjalfun vinnur markpjalfi med starfsfolki & vinnustadnum og pjalfunin
midar ad faglegum pattum. beir starfa oft med stjornendum fyrirteekja og einnig oft med
hopum (ICF, e.d.).

Vidskiptamarkpjalfun einblinir sérstaklega & markmid og stefnur i vidskiptum og er
til deemis notud ef pad er einhver of 6flugur i fyrirteekinu sem parf ad halda aftur ad sér ef
pad geetir hagsmuna fyrirteekisins. Stundum eru pad personuleg mal stjérnenda
fyrirteekisins sem hindra voxt. Sa geeti verid ad skada fyrirteekid med pvi ad stiga ekki til
hlidar og pa myndi vidskiptamarkpjalfi syna hvada ahrif petta hefur & fyrirteekid og finna
leidir med pessum einstaklingi til ad takast & vid pad ad losa takid og vinna i takt vid hina.
Oftast er pad eigandi eda forstjori fyrirteekisins sem dskar eftir adstod markpjalfa og 6skar
eftir ad reeda vid utanadkomandi adila um &form og hugmyndir. Annad deemi um
vidskiptamarkpjalfun i fyrirtaeki geeti verid par sem porf er a ad skapa syn, tilgang og
dzetlun fyrirtekisins skyra og skerpa & &herslum fyrir peim sem eru vid stjornvolin, par
hjalpar markpjalfinn vid ad opna augu peirra fyrir pvi (Clerkin, 2007).

2.4.5 Breytingamarkpjalfun (e. Transformational Coaching)

Breytingamarkpjalfun vinnur med paer hugmyndir eda vidhorf sem einstaklingurinn hefur
og sem hafa heftandi eda takmarkandi ahrif. Daemi um pad er pegar einstakling finnst hann
vera vera ad einhverju leiti sidri en vinnufélagarnir. Slikt getur haft mjog heftandi ahrif &
vidkomandi og sett honum 6synilegar takmarkanir. Flestir eru faerir um miklu meira en peir
gera sér grein fyrir en gera oft litid ar sjalfum sér. beir bla oft yfir miklu meiri reynslu og
bekkingu en peir halda og pad ad uppgvotva pa hefileika og vinna med sina styrkleika
getur feert peim aukid sjalfstraust og verid til gods fyrir pa sjalfa og fyrirteekio sem peir
starfa hja. Starf markpjalfans er ad bera kennsl & pessar takmarkanir einstaklingsins og
heftandi vidhorf, til pess ad geta breytt peim til hins betra. Adferdirnar vid
breytingamarkpjalfun eru svipadar og peaer sem eru notadar vid einstaklingsmarkpjalfun,
stjornendamarkpjalfun, vidskiptamarkpjalfun eda hverja pa sem & best vid hverju sinni.
Venjulega pegar einstaklingur métar eda proar nyja syn a sjalfan sig breytist hegdun hans
og vidhorf. Gémlu vidhorfin hverfa og breytast pegar einstaklingurinn métar nyja syn og
fylgir henni markvisst (Clerkin, 2007).
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2.4.6 Heilsumarkpjalfun (e. Health Coaching)

Heilsumarkpjalfun gengur Gt & tengingu likama og séalar. bad parf ad lita & likamann sem
eina heild og leitast vid ad rddast ad rotum vandans i stad pess ad leitast vid ad medhondla
eingdngu einkennin. Pess vegna parf ad skoda lidan vidskiptavinarins ut fra likamlegum og
andlegum pattum. Hugmyndafraedin er su ad pad sem er mikilveaegast fyrir heilsu okkar er
grunnnering og sidan kemur naring i formi faeedu. Grunnneering telst vera andlegi patturinn
sem parf ad nara og eru fjogur atridi sem parf ad hafa i lagi. Pad er samband vid annad
folk, starf, likamlegt astand og andlegt astand (Margrét Leifsdéttir, 2012). Heilsumarkpjalfi
er ekki ad kenna likamsraekt eda ad taka folk i einkapjalfun, hann segir pér ekki hver
markmid pin &ttu ad vera heldur er hann til stadar ad hjalpa pér ad na pinum markmidum
0g hvernig er best ad fara ad pvi med pvi ad hjalpa vidskiptavininum ad setja sér markmid

og finna leid til pess ad na peim (Institut for integrative nutrition, 2014).

2.4.7 ipréttamarkpjalfun (e. Sports Coaching)

iprottamarkpjalfi hvetur ipréttafolk og hjalpar peim ad byggja upp feerni i sinni iprott. Ef
um hépiprott er ad reeda pa er pad pjalfarinn sem pjalfar 1ioid en markpjalfi hvetur afram i
ad setja sér markmio, sja fyrir sér hvert lidid eda einstaklingurinn stefnir og hjélpar til vid
ad na peim markmidum og vidhalda syninni. bjalfunin verdur markvissari og skilar par af
leidandi betri arangri. Markpjalfinn élikt iprottapjalfaranum, einblinir ekki & 1élega
frammistddu, heldur einblinir hann ad finna og draga fram hzfileika og styrk hvers og eins
og virkja pa til betri arangurs (ICF, e.d.).

Hér ad ofan hefur mismunandi nalgunum & markpjalfun verid stuttlega lyst en i
grofum drattum snlast paer um pad ad vidskiptavinurinn vilji beeta sig eda arangur sinn i
einhverju akvednu afmorkudu svidi eda til pess ad na tilteknu markmidi. Markpjalfinn spyr
spurninga sem hjalpa vidskiptavininum ad atta sig betur a pvi hvada arangur eda markmid
bad er sem hann vill na fram med pjalfuninni. Pegar pad er ordid ljést hvad pad er sem
vidskiptavinurinn er ad leitast eftir pa hjalpar markpjalfinn vid pad ad fara i rétta att.
Mikilveegt er p6 ad velja markpjalfa sem hentar pvi margir hafa sérhaft sig i einhverju

akveonu.
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3 Hvernig nytist markpjalfun i tomstundastarfi?

Markpjalfun nytist i tdmstundastarfi hvort sem er med einstaklingum eda hépum. begar er
byrjad ad nyta hana med unglingum sem og atvinnuleitendum. Markpjalfun i starfi med
unglingum hefur synt fram a aukin namsarangur, aukid sjalfstraust, skyrari stefnu i lifinu
og pad ad unglingarnir hafi att audveldara med ad setja sig i spor annara og hjalpa peim.
Samkvaemt yfirlysingu fra samtékum um lydheilsu i Svipjod, kom fram hversu mikilvaegt
pad veeri fyrir leidbeinendur og kennara sem hafa dhuga @ mannlegum samskiptum og pvi
sem lifid hefur uppa ad bjéda ad vera skapandi og finna nyjar kennsluadferdir med bérnum
og unglingum (Whalberg. L.M, 2011).

pad ad blanda markpjalfun vid kennslu eda tomstunda/iprottastarf og nyta pannig
fjolbreyttar kennsluadferdir hefur nyst nemendum sem eru ekki félagslega eda namslega
sterkir vel. pau skortir oft sjalfstraust, styrk og peim finnst pau ad einhverju leiti vera sidri
en einhver annar. Oftast vita pau ekki af hverju peim lidur svona pegar pau eru spurd en
eftir einhvern tima finna pau Ut hver pad er sem er ad mestu abyrgur fyrir peirra lidan og
arangri, pau sjalf. pau atta sig & ad peirra lif er a peirra abyrgd en pau hafa ekki haft
verkferin eda kunnattuna til pess ad vinna med sig sjalf (Whalberg. L.M, 2011).

Markpjélfun getur komid ad godum notum og med pvi ad vinna med hana i skipulogdu
tomstundastarfi 6dlast folk hvatningu og feer enn meiri anaegju Gt ar starfinu og lifinu
almennt.

3.1 Hvad eru todmstundir? (e. Leisure)
Erfitt hefur reynst ad skilgreina hugtakid tomstundir, si sem hefur gert pad a sem
skiljanlegasta méata er Vanda Sigurgeirsdattir lektor. Hennar skilgreining er st ad
tomstundir seu athofn, hegdun eda starfsemi sem a ser stad i fritima folks en flokkast ekki
sem tomstund nema ad akvedin skilyrdi seu uppfyllt. Skilyrdin eru st ad einstaklingnum
sjalfum finnist pad vera tomstund, ad athéfnin, hegdunin, eda starfsemin séu frjalst val og
hafi i for med sér anaegju og jakvaed ahrif fyrir einstaklinginn (Vanda Sigurgeirsdottir,
2010).

Oraid tomstund er vida notad, baedi i freedilegu samhengi og oft sést pad i greinum
sem birtast i dagblédum eda heimasidum an pess ad skilgreiningin fylgi med, p6 svo ad
flestir viti hvad ordid pydir og hvad athofnin felur i sér, pa eru ekki margir med fraedilegu

skilgreininguna a hreinu. Samkvamt ordabokum pa er tomstund pad sama og ,,fristund*
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sem er stund eda timi par sem ekKki parf ad sinna skyldustérfum (Vanda Sigurgeirsdottir,
2010).

I grein sem fjallar um tomstundir barna & Islandi kemur fram ad tomstund megi
skilja sem patttoku i skipulégdu tomstunda- og ipréttastarfi eda listum, sem skipulagt er af
félégum eda samtdkum og fari fram utan skdlatima. En ad ordid fristund eda fritimi merki
aftur & mati pad sem born eda unglingar geri sér til degrastyttingar eftir skéla eins og til
daemis, télvunotkun eda ad horfa & sjonvarp. Samkvaemt greininni er fritiminn tiltélulega
frjals timi par sem born geti leikid sér og gert nokkurn veginn pad sem peim langar til, an
eftirlits eda afskipta fullordinna sem setja pd oftast einhver mork, til demis & tolvutima eda
bess héattar. Samkvaemt pessu eru tomstundir eitthvad sem styrt er af fullordnum og oftast
gerdar einhverjar krofur til barnanna, svipad og gert er i skolanum, pad er oft krafist
arangurs og afkasta. Daeemi um tomstundir gaetu pa verid listndm eda iprottaidkun. begar
betta er skodad fra pessu sjonarhorni pa er fritimi andsteeda pess sem fram fer i skélanum
og tomstundirnar eru parna mitt & milli fritima og skolatima. Samkvaemt pessu péa er ordid
tomstundir notad fyrir skipulagt starf sem fer fram i fritima en ordid fritimi notad fyrir pad
sem er 0skipulagt (Amalia Bjornsdéttir, Baldur Kristjansson og Bérkur Hansen, 2009).
pessar skilgreiningar geta att jafnt vid um born, unglinga og fullordna. Sjalfsmynd barna
og unglinga métast mikid & uppvaxtararunum og oftar en ekki maétast hin mjog mikio i
gegnum patttoku i tdmstunda- og félagsstarfi, par sem pau geta speglad sig i hdpi jafningja
an pess ad vera i umhverfi fjolskyldu og skéla. betta er timabil par sem oft er lagdur
grunnur ad framtidinni, hvernig lifsstil pad lifir og hversu sterk sjalfsmyndin er.

Par sem pad er erfitt ad skilgreina tdmstundir er oft talad um nalgun fra fimm
hlidum, p.e. tima, ath6fnum, gaedum, vidhorfum eda hlutverkum, med pvi er haegt ad auka
skilning & hugtakinu. Algengast er ad talad sé um timann (e. time) utan vinnu sem
tomstundir, s& timi sem folk hefur til pess ad gera pad sem hugurinn girnist hverju sinni.
Vinnan er pvi i pessu samhengi andstseedan vid tomstundir. P4 er haegt ad velta fyrir sér
hvad pad er pegar vid erum ad sinna 6drum skyldum, eins og hreinlati, matmalstima eda
hugsa um bdrn og aldrada ettingja? Lausnin & pessu er ad lita a pann tima sem vid héfum
eftir ad 6llum skyldum likur, likamlegum eda 6drum sem témstundir (Leitner, M. J. og
Leitner, S. F., 2004).

Ef litid er & tdmstund sem rdd athafna (e. activity) eda starfsemi sem folk velur sér
ad fast vid i fritima sinum, pa er oft talad um skatastarf, triarstarf, tonlistarndm eda iprottir.
par sem adaldherslan er ekki & einstaklinginn heldur pad sem gert er. Rannsoknir par sem
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pessi ndlgun er notud gefa mikilvaegar upplysingar sem hagt er ad nota i forvarnarstarfi
eda skipulagi & starfsemi. EkKki er haegt ad ndlgast tomstundir eingéngu ut fra athofnum par
sem hdn segir ekki mikid um geedi og innihald, frekar en timanalgunin (Vanda
Sigurgeirsdottir, 2010).

Innihald timans skiptir 6llu mali pegar talad er um geedi (e. quality) frekar en
hegdun. Samkvaemt pessari nalgun verda tomstundir ad hafa i for med ser vellidan, anzgju,
reynslu sem er marktaek og hafa jakveed ahrif a einstaklinginn. Hér eins og i
timanalguninni er litid a tomstundir sem andsteedu vinnu og pann tima sem fer i adrar
skyldur. Munurinn er hins vegar s& ad ekki er haegt ad mela tomstundir eingéngu ut fra
timanum sem er eftir utan vinnu heldur parf upplifunin ad vera jakvad fyrir vidkomandi,
asamt frelsi og vali til pess ad viokomandi nai ad eiga sina gedastund og upplifa
afsldoppun, anagju eda sjalfshaetingu svo eitthvad se nefnt. Gadin eru mikilvaeg pvi pau
geta aukid verulega lifsgeedi folks (Vanda Sigurgeirsdottir, 2010).

Pegar talad er um tomstund sem vidhorf (e. attitude) er pad einstaklingurinn sjalfur
sem akvedur hvad pad er sem hann vill hafa sem tomstund. bad er pvi reynsla og
skilningur einstaklingsins sem akvedur hvad eru tomstundir i hans lifi og hvad ekki. bar af
leidandi geta tomstundir verid mismunandi & milli einstaklinga og breyst eftir auknum aldri
og proska hvers og eins. bannig ad samkvemt pessu geta tdmstundir att sér stad hvar sem
er, hvenar sem er og verid hvernig sem er. Segja ma ad pessi nalgun sé andleg nalgun par
sem petta er alfarid undir einstaklingnum komid, pessi upplifun getur badi verid jakvaed og
neikvaed (Vanda Sigurgeirsdottir, 2010).

Hlutverkanalgunin (e. function) er naskyld athéfninni pvi i badum tilfellum er
aherslan & pad sem verid er ad gera. Einnig a hin nokkud skylt vid gaedanalgunina par sem
i peim badum er litid & tomstundir sem eitthvad sem hefur jakveed ahrif i for med sér.
Hlutverkanalgunin litur & ad tomstundir hafi notagildi fyrir einstaklinga sem og samfélagid,
par ad auki er litid a tomstundir sem leid til pess ad na fram jakveedum markmidum fyrir
samfélagid. bannig er sjonum beint ad pvi hvernig tomstundir eru notadar med aherslu a
innihald og félagslegar afleidingar (VVanda Sigurgeirsdottir, 2010).

Pad ma pvi segja ad tdbmstundir eigi sér stad i fritima. Tomstundir eru pvi athofn,
hegdun, eda starfsemi sem & sér stad i fritima folks og flokkast sem tomstundir svo lengi
sem pau uppfylli akvedin skilyrdi. bad er ad einstaklingurinn liti sjalfur & ad petta sé

tomstund, ad petta sé frjalst val, sé eitthvad sem einstaklingurinn sjalfur vill gera og hafi i
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kjolfarid jakveeda upplifun. Segja mé ad kjarni tomstunda feli i sér vellidan og aukin
lifsgeedi (Vanda Sigurgeirsdottir, 2010).

3.2 Mikilveegi tomstundastarfs fyrir ungt folk
Tdmstunda- og félagsstarf visar til skipulagdar starfsemi sem fer fram innan félagasamtaka
eda félaga par sem patttakendur koma saman i sinum fritima og sinna, ahugamalum,
markmidum sinum og hugdarefnum. betta getur verid ipréttir, Gtivist, stjornmal eda
trdarleg starfsemi svo fatt eitt sé nefnt. Mestu skiptir ad einstaklingurinn sé parna & eigin
forsendum og sé ad sinna sinu ahugamali (Menntamalaraduneytid, 2003).

pad er mikilveegt fyrir ungt folk ad taka patt i skipulégdu tomstundastarfi fyrir
patttoku peirra i samfélaginu. bad hefur uppeldislegt gildi, kennir ungu félki ad vinna
saman og taka akvardanir i samstarfi vid adra. patttaka i skipuldgdu starfi kennir ungu
folki oft ad koma fram a opinberum vettvangi og einnig leera pau ad vera ekki alltaf ad
hlifa sér og stundum parf ad férna sér fyrir hdpinn. Témstunda- og félagsstarf hefur einnig
mikid forvarnargildi og er pad pekkt ad pad sé ein besta leidin til pess ad sporna vid ymis
konar fravikshegdun eins og afengis- eda fikniefnanotkun. Skipulagt tomstundastarf skapar
aukna festu i lifi ungs folks og skapar akvedna umgjord um samskipti og menningu peirra,
med pvi ad nyta tima sinn & uppbyggilegan og gagnlegan mata eru pau liklegri til pess ad
halda pvi vid pegar pau eru 4 eigin vegum. I natimasamfélagi eru gerdar kréfur um ad
tomstundir barna og ungmenna séu hluti af pjonustu baejarfélaga. Einnig hafa kréfur um
gadi, hvort sem er um innihald og leidbeinenda aukist til muna i takt vid aukna pekkingu a
bessum malefnum. Skipulagt tomstundastarf er i senn vettvangur fyrir afpreyingu ungs
folks og mikilveeg félagsleg samskipti vid jafnaldra (Menntaméalaraduneytid, 2003).

Mikilveegi pess fyrir ungt folk ad taka patt i skipuldgdu tdbmstundastarfi geta flestir
verid sammala um. bad leidir til aukins proska einstaklingsins sem og préunar samfélaga.
Pad er pvi gridarlega mikilvaegt ad ungt folk hafi teekifzeri til pess ad sinna sinum
ahugamalum & uppbyggjandi hatt innan skipulagdra félagsamtaka eda iprottafélaga. Helst
er verid ad einblina & pad ad vidhalda og auka heilbrigdi, studla ad reynslunami, draga ar
likum a ahattuhegdoun eins og afengisneyslu eda annarar skadlegrar hegdunar, sem og
styrkja sjalfsmynd og auka lifsgaedi. Pad er timinn utan skdla og vinnu sem skipti mestu
einhverskonar skipuldgdu tomstundastarfi sem pau hafa ahuga a ad sinna, petta er timinn

par sem pau purfa ad hafa eitthvad uppbyggilegt fyrir stafni pvi annars fer hann oft i pad ad
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gera hluti sem peim pykir spennandi ad préfa en eru ekki alltaf svo géd hugmynd (World
Youth Report, 2003).

3.3 Markpjalfun i tomstundastarfi

par sem tilgangurinn med markpjalfun er ad beeta sjalfan sig og vera besta utgafan ad
sjalfum sér pa er liklega mjog veenlegt til arangurs ad koma henni inn i tdmstundastarf, pa
sérstaklega hja bornum og unglingum. bad er gott ad byrja snemma ad leggja grunn ad
framtidinni med pvi ad gera krofur & sjalfan sig og vita hvad pad er sem madur vill f4 ut ur
lifinu. Jafnvel veeri gott ad fa markpjalfa i vinnu i fristundastarf og i féelagsmidstodvar, par
veeri haegt ad vera baedi med hdpmarkpjalfun sem myndi styrkja hopinn sem heild en
einnig einstaklinganna innan hans. Hépurinn verdur samheldnari og einstaklingar innan
hans leera ad treysta hvort 6dru og ad hjalpast ad med ymis hugarefni eda vandamal sem
bau eru ad glima vid hverju sinni. Eins vaeri haegt ad hafa einstaklingsmarkpjalfun par sem
hver og einn myndi fa sinn tima med markpjalfa og vinna pannig markvisst ad pvi ad auka
sjalfstraust, styrkja sjalfsmynd, leera ad setja sér markmid, hugsa lausnarmidad og vinna
sjalf ar sinum malum svo fétt eitt sé nefnt.

Markpjalfun hefur verid notud med unglingum i Svipjod i yfir 10 ar og hefur verid
ad skila peim auknum namsarangri og betri stad i lifinu almennt. Pad hefur hjalpad peim ad
vita hvad pad er sem pau vilja fa at dr lifinu og hvada adferd hentar peim best til pess ad néa
arangri i ndmi. Med aukinni sjalfspekkingu og med pvi ad vita hvad pa vilt og hvad pd
parft ad gera til ad 6dlast pad pa naerdu arangri, pad eina sem stoppar er hugurinn
(Whalberg. L.M, 2011).

Pad er byrjad ad nyta pessa teekni med atvinnuleitendum og hefur pad verid ad skila
godum arangri. ba er peim hjalpad markvisst ad komast Ut fyrir paegindarammann og vinna
med sin mal, oft er pad fyrst ad breyta hugsunarhattinum en ekki sitja heima og bida eftir
bvi ad vinnan komi til peirra eda ad einhver komi og bjodi peim starf. Pad sem hindrar lika
oft er pad ad folki finnst pad ekki vera naegilega haefur starfskraftur, of gamalt, med of litla
eda of mikla reynslu og par fram eftir gétunum. Med hjalp markpjélfa er oft audvelt ad

breyta pessari hegdun (Coaching jobseekers, e.d.).

3.4 Markpjalfun hja bornum med ADHD (e. Attention deficit hyperactivity
disorder)

ADHD eda ofvirkni med athyglisbrest er algengur og eru alltof morg born strax sett a lyf i

stad pess ad vinna med atferli peirra og reyna pannig ad fa pau markvisst til pess ad breyta
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og stjorna sinni hegdun. Mikilvaegt er ad skoli og fristundastarf komi til mots vid pessi
bérn og vinni med peim i ad leysa vandamal sem upp kunna ad koma i stad pess ad
einblina & pau. Bérnum med pessa greiningu hentar oft illa fasta formid sem er i sk6lum og
pau purfa ad brjota upp daginn og starfid til pess ad geta virkad almennilega med 6drum
bérnum og na tokum 4 sjalfum sér. Utikennsla hentar i morgum tilfellum og hefur synt sig
ad pad minnkar einelti par sem pessi bérn na betur ad vinna med 6drum ef pau hafa meiri
ahuga og par af leidandi hafa pau ekki jafn mikil truflandi ahrif. betta er heegt ad nyta lika i
tomstundastarfi med pvi ad brjota upp daginn og leyfa peim ad taka patt i starfinu & sinum
forsendum og leyfa peim ad taka pétt i skipulagningunni og pannig nyta peirra styrkleika.
Samstarf vid foreldra er lika mikilveegt til pess ad heaegt sé ad snida starfid betur ad
einstaklingnum. 1 flestum tilfellum pyrfti ad koma inn studningsfulltrdi med pekkingu &
markpjalfum med bérnum med ADHD pannig ad haegt sé ad vinna markvisst med pessa
einstaklinga. Pad hefur synt sig ad lyfjanotkun eingdngu er of mikil en haegt veeri til demis
ad hafa pau samhlida annari pjalfun & medan pau né tokum & ad vinna med sig sjalf og
pannig na nyrri nalgun & vinnu med bérnum med ADHD. Fristundaheimili geaetu verid
goadur vettvangur til pess ad vinna markvisst med pau, par sem pad er ekki atlast til pess ad
pbau sitji kyrr og hlusti & einn kennara tala eda vinni verkefni sem krefjast mikillar
einbeitningar. Pess i stad er haegt ad nyta styrkleika peirra i pad sem peim finnst &hugavert
(Heilsubankinn, e.d.).

ADHD markpjalfi er med pekkingu @ malefnum einstaklinga med ADHD og hefur
menntad sig i slikri markpjalfun til pess ad vinna med einstaklingum med greiningu.
ADHD er mjdg einstaklingsbundid og hjalpar markpjalfinn vid pad ad skilja hvernig pad
virkar sem og ADHD almennt og hvernig pad getur haft ahrif a lif peirra og hvernig
athyglisbresturinn, ofvirknin og hvatvisin getur haft ahrif & daglegt lif peirra. Markpjalfinn
hefur trd & einstaklingnum og hjalpar honum ad setja sér markmid sem hann sjalfur
akvedur og hvetur hann afram i ad na peim. Med hjalp markpjalfa geta einstaklingar med
ADHD 0dlast aukna tra & sjalfum sér, fengid aukid sjalfstraust og sjalfsalit, leert ad pekkja
styrk sinn og astridu, na einbeitningu, forgnagsrada og skipuleggja sig, vera medvitadari

um sjalfan sig og fa mikla hvatningu og studning (Herdiscoach, e.d.).

Einstaklingar med ADHD geta gert 6tralega hluti pegar ad ahugasvid peirra og
styrkleikar sameinast. Pad skipti pvi miklu mali ad pau fai ad uppgotva sina styrkleika og
ahugsvid snemma & lifsleidinni og gott veeri ef haegt vaeri ad vinna med bérnum, jafnvel a

vettvangi fritimans. beir sem greinast med ADHD purfa ad leera pekkja hvernig hugur
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beirra virkar, laera hvar morkin liggja og ad setja sér mork, pad parf ad vera jafnveegi &
milli skola og &hugamaéla og passa ad badu sé sinnt. FAlk sem vinnur med bérnum med
ADHD parf ad kynna sér um hvad pad snyst svo haegt sé ad nd sem bestum arangri (ifokus,
e.d.).

3.5 Préun sjalfsmyndar (e. Identity) og markpjalfun i starfi med unglingum
Unglingsarin eru timi mikilla breytinga, baedi likamlegra og andlegra, mikilvaegasta
hlutverkid & pessum arum er ad byggja upp eigin mynd af sjalfum sér og hver madur er.
Sjalfsmynd byrjar p6 ad motast strax vid feedingu og tekur stédugum breytingum og préun
i gegnum lifid. [ fyrstu eru pad foreldrar og adrir uppalendur sem hafa hvad mest ahrif en
begar kemur ad unglingsarunum fara félagar og utanadkomandi fyrirmyndir ad hafa meiri
ahrif. Likamlegar breytingar fara ad valda peim miklu hugarangri og pau verda mun
medvitadari um sjalf sig (Berger, 2011).

Sumir unglingar hafa ranga mynd af pvi hvar og hver pau eru i samfélagslegu
samhengi, peim finnast pau vera midpunktur athyglinnar hvert sem pau fara og eiga sér oft
imyndada ahorfendur sem gerir pau 66ruggari med sjalf sig pvi peim finnast allir vera ad
horfa & pau og veita peim athygli sem sjaldnast er raunin. Oft lita pau a sjalf sig sem
osigrandi, 6daudleg, einstok og ad pad séu allra augu & peim (Berger, 2011)

Unglingar med sterka sjalfsmynd bua frekar ad pvi ad na stjorn & eigin lifi,
tilfinningum og dkvérdunum. Ennig eru peir betur i stakk banir til pess ad vinna &
erfidleikum sem kunna ad mata peim seinna a lifsleidinni. Einstaklingar med sterka
sjalfsmynd syna meiri abyrgd og eiga audveldara med ad veita 6drum adstod. Aftur & moti
eiga einstaklingar med Iélega sjalfsmynd erfidara med ad vinna a erfidleikum sem peir
kunna ad meeta & lifleidinni sem og ad mynda naid samband vid adra manneskju. Préun
sjalfsmyndar og edlilegur proski er gridarlega mikilvaegur og stor hluti af lifi einstaklinga.
Aukin sjalfsvirding er stor hluti af lifshamingju og anagju & unglings- og
fullordinsarunum, sem synir enn frekar mikilvaegi pess ad proa med sér sterka og goda
mynd af sjalfum sér (DeBord, e.d.).

Sifellt er ad feerast i aukanna ad unglingar séu farnir ad nota lyf gegn kvida og
bunglyndi. Skortur a gaedastundum med foreldrum eda 6drum ndkomnum er talin vera ein
adal orsokin ad aukningu lyfjanotkunar, asamt pressunni sem samfélagid setur, med pad ad

lita vel Ut, eiga ad kunna allt, eiga allt og geta allt (Whalberg. L.M, 2011).
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Arid 2002 byrjadi seensk kona ad nafni Marie L. Whalberg ad vinna med
markpjélfunaréeetlun fyrir unglinga sem hofdu att erfitt uppdréattar i skdla. Hun for ad stad
med einstakar sumarbudir fyrir unglinga par sem pau fa einstaklingsmidada markpjalfun,
han segir ad nidurstodurnar séu otralega jakvaedar og pad sé full asteeda til ad vinna med
unglinga med pessum heetti. HUN segir pad vera 6trulega gefandi ad vinna med unglingum
& peirra forsendum og sja hvad pad hefur mikil og jakveed ahrif & unglingana. bau eru
hreinskilin & pessum aldri og pannig er haegt ad vinna med pau svo vel gangi (Whalberg.
L.M, 2011).

Med einstaklingsmidadri markpjalfun er haegt ad na miklum &rangri med unglinga,
pad er haegt ad nélgast 6lika einstaklinga & 6likan hatt med adferd markpjalfunar. Med pvi
ad einblina & pad jakveeda i fari unglinga styrkist sjalfsmynd peirra, orka og virkni verdur
meiri &samt aukinni virdingu fyrir sjalfum sér og 6drum. begar unglingar fara i
markpjélfun er naudsynlegt ad hafa foreldrana med en einnig er gott ad skolinn og/eda
felagsmidstodin séu med pannig ad allir séu medvitadir um pad ad unglingurinn sé ad
vinna i sjalfum sér i att ad pvi ad fa meira at ar lifinu. Markmid med slikri markpjalfun er
ad unglingurinn uppgvotvi sina styrkleika og geti sjalfur leert ad vinna med péa, nyta pa og
taki abyrgd & sjalfum sér. Med pessu méti 6dlast unglingurinn varanlega hafni i ad lada
fram pad besta i sjalfum sér og kann ad vinna med pad (AM markpjéalfun, e.d.).

Markpjélfun fyrir unglinga er best snidin ad hverjum og einum pé svo ad
hopmarkpjalfun geti lika hentad vel i mérgum tilfellum. Hver og einn hefur sina leid til ad
lzera nyja hluti pess vegna eru til mismunandi leidir til pess ad vinna med unglingum og
parf oft ad vera sveigjanlegur i samskiptum eda kennsluadferdum. Unglingar sem pekkja
hvernig pad er best fyrir pau ad leera og hafa 6dlast aukna tru & sjalfum sér og sinni getu
eru likleg til pess ad fa heerra & préfum, pau hafa betra vidmot, leggja hardar ad sér og eru
audveldari i umgengni ef pau fa svolitid ad vinna eins og peim finnst best. betta nast allt
fram i markpjalfun. par er unnid ad pvi ad byggja upp sjalfstraust, markmidasetningu, pau
eru hvott til pess ad na markmidum sinum og finna sjalf Gt hvernig er best ad gera pad
asamt hvatningu til ad halda peim vid efnid (Whalberg. L.M, 2011).

Gott er ad blanda saman kennslu og markpjalfun til pess ad auka
abyrgaartilfinningu peirra og fa unglinga til pess ad taka sjalf abyrgd & sér og sinu nami
sem og hafa tru & sig sjalf og getu sina til pess ad sinna pvi. Med pvi ad hjalpa peim vid ad
auka sjalfstraustid hja sér og veita peim hvatningu pé fara pau oft ad hafa gaman ad pvi ad
lzera, eitthvad sem adur hefur verid kvol fyrir pau. Markpjalfun getur lika verid gott ad
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blanda vid félagstarfid pvi par eru pau ad 6dlast reynslu og leera hluti sem eru ekki kenndir
i kennslustofu. bad er mikilvaegt ad hafa trd a sjalfum sér og sinni getu i félagslegum
adsteedum og par getur markpjalfun hjalpad peim ad atta sig a hver pau eru og hvad pau
vilja fa ut ar lifinu. Pad er mikilveegt ad hafa eftirfylgni i markpjalfun til pess ad sja
hvernig peim gengur og veita peim aukna hvatningu. Tilgangurinn med markpjalfun
unglinga er ad skapa jakvada breytingu fyrir pau sem er langvarandi ef haegt er. Ad hjéalpa
unglingum ad na sinum markmidum med dugnadi og einleegum asetningi. Og ad hjalpa
beim ad vera sattari vid sig sjalf og atta sig & moguleikunum sem pau hafa badi i skéla og
einkalifi. Unglingur sem hefur farid i markpjéalfun verdur medvitadari um eigid ageeti, bara
med pvi ad vita ad pau hafa nyja veg til ad feta og val til pess ad bata lif sitt og pad er &

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

3.6 Markpjalfun i starfi med atvinnuleitendum (e. Jobseekers)

Adferdafreedi sem Karin Tenelius hefur pr6ad og unnid mikid med i fjolda ara med
fjéldanum 6llum af atvinnuleitendum. Pad sem pessi adferd snyst um er ad skapa
samraedur og spyrja kroftugra spurninga par sem hlustad er eftir pvi hvad pad er i hegdun
eda hugsanahatti vidkomandi sem gerir pad ad verkum ad hann er ekki ad nd markmidum
sinum. Vidskiptavinurinn fer teekifeeri til pess ad breyta vidhorfi sinu eda ath6fnum fra pvi
ad vera vanvirk yfir i virkni. pPad hefur mikid ad segja um pad sem vidkomandi feer Gt ar
markpjalfuninni. Oft tekur pessi adferd ekki langan tima, stundum tekst ad skapa pannig
adsteedur i fyrsta tima ad vidskiptavinurinn breytir fljétt hugarfari sinu og fer ad taka meiri
abyrgd og vera virkari i sinni atvinnuleit. Samreedurnar a mili markpjélfans og
vidskiptavinarins krefjast pess ad spurt sé krefjandi spurninga sem naudsynlegt er ad svara
a hreinskilin hatt til pess ad hagt sé ad sja hvad pad raunverulega er sem er ad aftra
vidkomandi fra pvi ad fa starf (Coaching jobseekers, e.d.).

Pad sem hindrar oft einstakling sem er i atvinnuleit er hann sjalfur, honum finnst
hann ekki vera nagilega godur, of gamall, of ungur, med of mikla eda of litla reynslu og
par fram eftir gétunum. pegar félk er med pessi vidhorf er pad ekki veenlegt til arangurs,
opinn hugur og jakvad vidhorf til sins sjalf sem og vinnumarkaradarins skipta miklu mali,
oft eru pau lika farin ad treysta & pad ad vinnan komi til peirra fyrir tilstilli godmennsku
naungans. bad sem skiptir virkilega mali er ad breyta hugarfarinu. begar folk er med

akvednar hugmyndir fyrirfram um hvernig peim muni ganga pa er liklegt ad pad gangi
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eftir, hvort sem pad eru godar eda sleemar ventingar. Hér getur hopmarkpjalfun eda
einstaklingsmarkpjalfun komid ad gédu gagni, hun hjéalpar folki ad sj& hvad pad er sem
heldur aftur ad peim, hvort sem pad er skortur & sjalfstrausti, hreedsla vid ad hitta nytt folk,
frestunararatta eda eiga erfitt med ad meta eigin kosti svo eitthvad sé nefnt. Med
markpjélfun geta patttakendur séd hvad pad er sem stendur i vegi fyrir peim, peir geta
radist ad rot vandans, breytt hugsunarhatti og vanabundinni hegdun til pess ad breyta
adsteedum. Til deemis geta peir fengid styrk til pess ad hrinda hugmynd i framkvaemd,
heetta ad sitja og bida eftir ad vinnan komi til peirra og fara ad sja hvad pad er sem pau hafa
upp a ad bjoda. Petta er gert med pvi ad auka navitund og fa folk til pess ad hugsa sjalf
lengra i stad pess ad afhenda peim lausnir a silfurfati (Coaching jobseekers, e.d.).
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4. Umrae0dur og lokaord

Hér var fjallad um hvad markpjalfun er og hver er hugmyndafraedin 4 bakvid hana. Ahersla
var & ad fjalla um fraedilegan bakgrunn markpjalfunar, tengingu vid tomstunda- og
félagsmalafraedi og hvernig ma nyta hana i starfi tdmstunda- og félagsmalafraedings.

Markpjélfun hefur proast mjog mikid og hefur farid fra pvi ad vera ad mestu notud
med stjornendum i pad ad vera notud i auknum meeli med einstaklingum og einblint &
personulegri malefni. Sifellt feerist i aukana ad nota markpjalfun a freedilegum grunni og
tengja hana vid adrar freedigreinar og kenningar sem eru margreyndar. i dag er greinin
ordin pvergfagleg og er pad sterkur grundvollur fyrir markpjélfun ad vaxa og dafna afram
eins og han hefur verid ad gera.

Tdédmstunda- og félagsmalafraedi og markpjalfun er ad moérgu leiti haegt ad tengja
saman, umhyggja, samkennd, jakveett vidhorf og pad ad vera til stadar fyrir einstaklinginn
til pess ad hvetja og adstoda vid ad finna sjalfur lausnir er rikt i badum greinum.
Einstaklingurinn er hvattur til ad leera sjalfur og auka persénulegan proska oft med pvi ad
breyta vidhorfi, hegdun og fa tilfinningu fyrir pvi hvernig pad er ad taka sjalfur dkvardanir
og hjalpa sér sjalfur pegar hagt er.

Markpjalfun er adferd sem er notud til pess ad hjalpa einstaklingum ad finna sjalfur
svor vid krefjandi spurningum og leysa Ur ledingi innbyggda moguleika félks til pess ad
stytta sér leid ad akvednu takmarki i att ad pvi ad vaxa og dafna sem manneskja & hvada
svidi sem einstaklingurinn kys hverju sinni. Han hentar peim sem eru tilbunir ad leggja &
sig vinnu og kafa djupt inni sjalfa sig til pess ad fa svor vid spurningum sem pau hafa og
vinna markvisst ad markmidum sem pau hafa sett sér. Petta getur baedi att vid einstaklinga
eda hopa. Flestir upplifa aukna gledi, aukin matt og endurnyjadan ahuga & ymsum hlutum.
Heegt er ad nyta markpjalfun i tomstundastarfi ymist med bérnum, unglingum eda
fullordnum hvort sem hun er i formi hop- eda einstaklingpjalfunar.

Hvort sem er i vinnu tomstunda- og félagsmalafreedinga eda i markpjalfun pa snyst
hvoru tveggja um ad hvetja einstaklinginn &fram i ad vinna sjalfur i pvi ad taka akvardanir
og fylgja peim. | markpjalfun er gengid Gt fra pvi ad einstaklingurinn hafi sjalfur svor og
lausnir vid pvi sem hann vill na arangri i, pad sama ma segja um tomstundir pé svo ad pad
eigi endilega ekki alltaf vid pegar um fyrirfram skipulagt tomstundastarf er ad reeda. par

sem petta & frekar vid er pegar verid er ad vinna markvisst med hop eda einstakling. Allt
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snyst petta um ad virka og efla einstaklinginn til innihaldsrikara lifs, eflingu & heefileikum
hans og auknum lifsgeedum.

Markpjalfun gengur Ut a pad ad vinna med heilbrigda einstaklinga, pad er ad segja
ad peir séu ekki med einhverja andlega sjukdéma sem parfnast meiri pekkingar og
sérurreeda. Markpjalfun einblinir & markmid og &rangur og horfir til framtidar, petta tvennt
er einnig oft adalmarkmidid i tomstundastarfi, sérstaklega iprottum. | tomstundastarfi getur
verid ad pad séu einstaklingar sem baedi eiga vid einhverja fétlun, hvort sem er andleg eda
likamleg sem og heilbrigdir, pad parf pvi ad vega og meta innra starfid hverju sinni.

Hér & landi sem og annars stadar er markpjalfun i 6rum vexti og ma pvi buast vid
ad sja meira af henni i ndinni framtid. Pegar eru tomstunda- og félagsmalafreedingar sem
og starfsfolk sem vinnur med folki & vettvangi fritimans farid ad veita markpjalfun mikla
athygli og sumir hverjir pegar farnir ad nota petta i hopastarfi. Markpjalfun virdist vera ad
seekja i sig veorid og sifellt ad feerast i aukana. Haegt er ad lita & pad sem gott tekiferi til
pbess ad vinna enn frekar med folki & breidari vettvangi en &dur og hasla sér voll & pessu
svidi sé ahugi fyrir hendi. byrftu pé tomstunda- og félagsmalafraedingar ad auka vid sig
bekkingu til pess ad geta tekid hopa eda einstaklinga i markpjalfun. Ad pvi gefnu ma atla
ad markpjalfun myndi nytast vel i tdmstundastarfi.

Markpjalfun er litid rannsdkud adferd sem er nylega til komin pannig ad erfitt er ad
stydjast vid med visindalegum rannséknum hvernig hin hentar i tomstundastarfi.
Heimildarvinna i pessari ritgerd gefur po til kynna ad markpjalfun sé god adferd sem nytist
vel i starfi med folki & vettvangi fritimans.

Ahugi minn & markpjalfun hefur aukist vid gerd pessarar ritgerdar og geeti verid
gaman ad skoda tengslin milli tomstunda- og félagsmalafraedi og markpjalfunar enn frekar,
jafnvel med rannsdkn, pad er kannski efni i nasta stora verkefni.

Einnig hefdi verid gaman ad sja eitthvad um markpjalfun i ndmi minu i tomstunda-
og félagsmalafradi, kannski eins og eitt valnamskeid eda svo. Eg tel ad pad myndi gagnast

vel, badi peim sem nema sem og peim sem vid komum til med ad vinna med i framtidinni.
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