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e R  M U N U R  Á 

 M e N T o R  o G  M A R K -

þ j Á L F A ? 

Hugtakið mentor á uppruna sinn í grískri goðafræði þar sem 

Mentor var traustur vinur Ódysseifs. Áður en Ódysseifur hélt 

af stað í Trójustríðið bað hann Mentor um að taka son sinn 

Telemakkos í fóstur á meðan. Mentor varð þannig holdgerv-

ing viskunnar því Aþena sjálf talaði í gegnum hann og hlut-

verk hans var ekki aðeins að kenna og leiðbeina Telemakkosi 

heldur einnig að koma honum í föður og móður stað. Þannig 

átti Mentor stóran þátt í þroska einstaklingsins og enn í dag 

er ímynd mentors þessi, að um sé að ræða þroskaðan ein-

stakling sem hefur meiri þekkingu og reynslu en lærlingurinn 

(e. mentee). Hlutverk mentors er því að miðla af þekkingu 

sinni og reynslu og hafa þannig áhrif á þroska lærlingsins og 

koma honum til manns, þ.e. mennta1 hann.

Upprunalega merkingu enska orðsins coach má rekja 

til ungverska bæjarins Kocs þar sem farið var að framleiða 

hestvagna á 15. öld. Orðið var tekið upp í öðrum tungu-

málum svo sem í ensku coach, í spænsku og portúgölsku 

coche, í þýsku Kutsche og í slóvensku og tékknesku koč sem 

heiti yfir slíka vagna. Á fyrri hluta 19. aldar fara stúdentar 

við Oxford-háskóla að nota hugtakið coach sem slanguryrði 

yfir leiðbeinendur sem taka stúdenta í einkakennslu til að 

1 Skv. Íslenskri orðabók merkir sögnin að mennta bæði að kenna e-m e-ð 
og að ala e-n upp, þ.e. koma honum til manns.

undirbúa þá fyrir próf og þaðan yfirfærist þessi merking hug-

taksins á íþróttaþjálfara og síðar á markþjálfa.

Hlutverk fóstra (mentor) og markþjálfa (coach) geta verið 

ólík að einhverju leyti þar sem fóstrinn hefur iðulega yfir-

burðaþekkingu á viðfangsefninu og hlutverk hans er að koma 

þessari þekkingu til skila og efla þar með hæfni einstaklings-

ins til að sinna starfi sínu. Markþjálfinn þarf ekki að búa yfir 

þessari yfirburðaþekkingu heldur felst hlutverk hans í því að 

aðstoða einstaklinginn við að finna leiðirnar sjálfur og tileinka 

sér hegðun sem leiðir til árangurs. Þetta þýðir þó ekki að ávallt 

sé um tvö aðskilin hlutverk að ræða því í leiðsögn annarra felst 

oft hvort tveggja, þ.e. að miðla þekkingu og að kveikja með 

námsmanninum löngun til að læra og ná markmiðum sínum.

M A R K þ j Á L F U N  e R  A Ð F e R Ð  T I L  A Ð 

e F L A  e I N S T A K L I N G I N N 

Markþjálfun (e. coaching) er aðferð til að efla einstakling-

inn við að auka sjálfsvitund sína, finna aðferðir til að leysa 

vandamál sín og hámarka frammistöðu sína. Lögð er áhersla 

á að einstaklingurinn greini markmið sín, hvaða hvatir 

liggja að baki þeim, hvaða leiðir eru færar og hvaða hindr-

anir standa í vegi fyrir því að hann nái þessum markmiðum 

sínum. Hlutverk markþjálfans er að hjálpa einstaklingnum 

að gera sér grein fyrir því hvað hann vill í raun og veru og 

hvernig hann getur náð árangri. Markþjálfinn varast að segja 

einstaklingnum til um hvaða leiðir hann skuli velja heldur 

hvetur hann einstaklinginn til að taka sjálfur ákvarðanir í 

eigin lífi og á eigin forsendum. 

gUÐFiNNA hArÐArdóttir 

T e N G S L  M A R K þ j Á L F U N A R  o G 
F U L L o R Ð I N S F R Æ Ð S L U

Guðfinna Harðardóttir

Aðferðafræði markþjálfunar er ekki ný af nálinni enda má segja að Sókrates hafi beitt 

þessari aðferð þegar hann spurði viðmælendur sína spurninga og hvatti þá til gagnrýninnar 

hugsunar. Spurningar Sókratesar snerust ekki um að laða fram svör við almennri þekkingu 

heldur að fá fólk til að íhuga viðmið sín, gildi og fastmótaðar hugmyndir með því að ástunda 

gagnrýna hugsun. Hlutverk markþjálfa nútímans er ekki ósvipað þar sem hann leitast við að 

opna augu einstaklingsins fyrir styrkleikum sínum og markmiðum, hugsa í nýjum leiðum og 

skuldbinda sig til að ná þeim árangri sem sóst er eftir. Hér á eftir verður fjallað um mark-

þjálfun og tengsl við hugmyndir um fræðslu fullorðinna og sagt frá evrópsku samstarfs-

verkefni sem Fræðslumiðstöð atvinnulífsins tók þátt í og lauk fyrr á þessu ári.
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Hlutverk markþjálfa er að hlusta á einstaklinginn, veita 

endurgjöf og þannig að laða fram möguleika sem einstakling-

urinn hefur til athafna. Þetta krefst þess að markþjálfinn spyrji 

opinna og krefjandi spurninga sem fá einstaklinginn til að 

hugsa og leita leiða til athafna og breyttrar hegðunar. Kjarn-

inn í markþjálfuninni er einstaklingurinn, hans forsendur og 

óskir um að þróast og vaxa í samræmi við þau gildi sem hann 

aðhyllist. Því má segja að þeir þættir, sem eiga við í mark-

þjálfun og snúa að sambandi markþjálfa og marksækjanda, 

geti allt eins átt við um ráðgjöf og leiðsögn fullorðinna.

e V R ó P S K T  S A M S T A R F S V e R K e F N I 

U M  N o T K U N  A Ð F e R Ð A F R Æ Ð I 

M A R K þ j Á L F U N A R  Í  F U L L o R Ð I N S -

F R Æ Ð S L U 

Fræðslumiðstöð atvinnulífsins tók þátt í evrópska samstarfs-

verkefninu Coach – coach – go! um notkun aðferðafræði 

markþjálfunar í fullorðinsfræðslu. Verkefnið hlaut styrk 

úr Grundtvig-hluta menntaáætlunar ESB og lauk um mitt 

ár 2014. Samstarfsaðilar voru frá Belgíu, Ítalíu, Svíþjóð 

og Þýskalandi. Meginmarkmið samstarfsins var að kynn-

ast aðferðafræði markþjálfunar og hvernig hún getur nýst 

leiðbeinendum fullorðinna námsmanna við að efla nám full-

orðinna. Markmið FA með þátttöku í verkefninu var að safna 

þekkingu og reynslu sem nýtast við leiðsögn leiðbeinenda 

í fullorðinsfræðslu. Var verkefnið kynnt meðal samstarfs-

aðila FA og nokkrum þeirra bauðst að taka þátt í fundum 

og vinnustofum samstarfsnetsins. Þá var einnig stofnaður 

lokaður hópur á Facebook fyrir samstarfsaðila FA þar sem 

skipst var á fréttum og fróðleik um verkefnið. Í maí 2014 

var opnuð vefsíða þar sem sagt er frá verkefninu og þeim 

aðferðum sem teknar voru fyrir, slóðin er http://gudfinna.

wix.com/coach-coach-go 

Á vinnustofum Grundtvig-samstarfshópsins voru teknar 

fyrir nokkrar aðferðir eða nálganir sem geta nýst í vinnu með 

fullorðnum, hvort sem er í markþjálfun, ráðgjöf eða í kennslu. 

Hér er aðferð (e. model) skilgreind sem fyrir fram ákveðin 

leið eða ferli sem hægt er að fylgja. Þó svo að til séu ýmsar 

aðferðir er ekki þar með sagt að hver fundur markþjálfa og 

marksækjanda þarfnist þess að sérstök aðferð sé notuð. 

Aðferðirnar og vitneskja um þær geta hins vegar hjálpað til 

þegar greina á hvaða markmið marksækjandinn vill setja sér. 

Í verkefninu Coach – coach – go! var megináhersla lögð á 

mikilvægi þess að þekkja sjálfa(n) sig og gildi sín en einnig 

að skilja orsakir samskiptaörðugleika og ágreinings. Þá voru 

settar upp tilraunasmiðjur þar sem þátttakendur fengu m.a. 

tækifæri til að upplifa skapandi tækni geðleiks (e. psycho-

drama2) sem byggist á hlutverkaleik þar sem þátttakendur 

vinna með ólík viðhorf og tilfinningar. 

2 Upphafsmaður geðleiks var Jacob Levi Moreno.

Þættir í
markþjálfun

Markþjálfi

Sá/sú sem hefur samþykkt að
aðstoða/styðja marksækjandann í ferlinu
frá núverandi ástandi til þess sem sóst er
eftir. Markþjálfinn veit hvernig á að nota
ólíkar leiðir til að ná árangri.

Marksækjandi
Sá/sú sem hefur samþykkt að fá aðstoð í
ferlinu frá núverandi ástandi til þess sem
sóst er eftir.

Samkomulag

Samkomulag milli aðila verður til þegar
marksækjandi óskar eftir aðstoð/stuðningi
frá markþjálfa og markþjálfi byrjar að veita
aðstoð/stuðning. Samkomulagið getur
verið formlegt en þarf ekki að vera það.

Upphaf:
Núverandi
ástand/staða

Núverandi ástand/staða (vandamál, ónóg
frammistaða, ákvörðunartaka, hegðun,
nám o.fl.) er upphafsstaða
ferlisins/leiðarinnar að því ástandi sem
sóst er eftir.Endir:

Markmiðið/staðan
sem sóst er eftir.

Markmiðið (lausn vandans, betri
frammistaða, ákvörðun, breytt hegðun,
hæfni o.fl.) er sú staða eða
framtíðarástand sem sóst er eftir og er
endapunktur ferlisins/leiðarinnar.

Ferlið/leiðin

Ferlið/leiðin frá A) Upphafi til B) Endis. Allt
sem marksækjandinn gerir í ferlinu/á
leiðinni mun hafa áhrif á ferlið/leiðina og
því þarf að sýna sveigjanleika og gera
breytingar eftir því sem fram vindur.

Fundur - aðstæður

Aðstæður móta fundi markþjálfa og
marksækjanda . Ýmislegt getur haft áhrif á
framgang fundarins, bæði aðilar og atvik á
fundarstaðnum og utan fundar.

Aðferð - verkfæri

Aðferð er fyrir fram ákveðin leið eða ferli
sem hægt er að fylgja við markþjálfun. Þó
svo að til séu ýmsar aðferðir
markþjálfunar er ekki þar með sagt að
hver fundur markþjálfa og marksækjanda
þarfnist þess að sérstök aðferð sé notuð.
Aðferðirnar og vitneskja um þær geta hins
vegar hjálpað til þegar greina þarf hvaða
markmið marksækjandinn vill setja sér.

Markþjálfun er ferli þar sem markþjálfinn aðstoðar
marksækjandann við að ná markmiðum sínum án
þess að segja honum hvað hann eigi að gera eða

gera hlutina fyrir marksækjandann.

Þættir í markþjálfun.mmap - 6.11.2014 -

Mynd 1 – þættir í markþjálfun.
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F U L L o R Ð I N S F R Æ Ð S L A  o G  F U L L -

o R Ð N I R  N Á M S M e N N 

Hlutverk leiðbeinanda í fullorðinsfræðslu er að styðja og 

hvetja til gagnrýninnar hugsunar og svipar þannig til hlut-

verks markþjálfa sem felst í virkri hlustun, endurgjöf og 

hvatningu. Leiðbeinandi hjálpar einstaklingnum að setja sér 

raunhæf markmið og vekja hann til umhugsunar um leiðir 

sem henta til að ná þeim markmiðum. Með aukinni sjálfsvit-

und á því ferli sem á sér stað í námi aukast líkur á að einstak-

lingurinn taki ábyrgð á eigin námi. Þannig verður kennslan í 

raun sameiginlegt verkefni leiðbeinanda og námsmanns. 

Einkenni fullorðinna námsmanna er að þeir búa að 

ákveðnum reynslubanka sem þeir taka með sér í námið. 

Reynslan hefur áhrif á aðferðir þeirra og viðhorf til náms og 

því er mikilvægt að leiðbeinandi geri sér grein fyrir þessu. 

Munurinn á barni og fullorðnum felst í því að börn eru háð 

öðrum en fullorðnir leitast við að vera sjálfstæðir og stýra sér 

sjálfir. Reynsla fullorðinna úr skóla er hins vegar oft sú að í 

skóla var það kennarinn sem stýrði og börnin hlýddu enda 

háð kennaranum. Þannig er lærða hegðunin sú að aðrir stýri 

náminu og því getur skapast visst óöryggi hjá hinum full-

orðna námsmanni við að eiga að taka ábyrgð á eigin námi 

og þar með taka stjórnina. Lærð hegðun, að kennarinn stýri 

náminu, er þannig í andstöðu við þörf hins fullorðna um að 

stjórna námi sínu sjálfur. 

H V e R N I G  M Á  N ý T A  A Ð F e R Ð A -

F R Æ Ð I  M A R K þ j Á L F U N A R  Í  F U L L -

o R Ð I N S F R Æ Ð S L U ? 

Hlutverk leiðbeinanda í fullorðinsfræðslu er að styðja og 

hvetja til gagnrýninnar hugsunar og svipar þannig til hlut-

verks markþjálfa sem felst í virkri hlustun, endurgjöf og því 

að stuðla að lærdómi og að efla færni. Leiðbeinandi hjálpar 

einstaklingnum að setja sér raunhæf markmið og að finna 

hentugar leiðir til að ná þeim. Markþjálfun felst í virkri 

hlustun, þ.e. að hlusta í þeim tilgangi að skilja viðmið og til-

finningar viðkomandi. Skilningur skapast með því að fylgjast 

með einstaklingnum sem heild, ekki eingöngu með því sem 

hann segir heldur líka með því hvernig hann tjáir sig. Það er 

algengt að fólk sé fljótt að taka afstöðu og ráðleggja í stað 

Mynd 2 – yfirlit yfir nokkrar aðferðir.

CCG - yfirlit yfir
coaching models

(aðferðir)

Magic shop

Hluti af geðleik ( psychodrama) og gengur
út á að finna þau gildi sem eru manni
mikils virði. Þetta er leikur sem krefst
mikils trausts milli manna - ekki heppileg
aðferð til að nota með brotnum
einstaklingum því viðbrögð
hópsins/einstaklinga í hópnum geta
stuðað og stuðlað að enn frekara
niðurbroti.

Conflict management

Áherslan liggur á að greina ágreining sem
einstaklingar eiga í og hvaða ástæður
liggja að baki slíkum ágreiningi. Ástæður
geta verið hagsmunir, tilfinningar,
vandamál, gildi, misskilningur,
upplýsingaflæði o.fl. Markmiðið er að
greina ástæðurnar og ná fram skilningi á
því hverjar þær eru og þar með leysa
ágreininginn, a.m.k. að skýra hann.

Systematical coaching

Öll erum við hluti af einhverju kerfi og ef
einstaklingur breytir hegðun sinni þá má
allt eins búast við viðbrögðum frá
"kerfinu", umhverfinu eins og
fjölskyldunni, vinahópnum o.fl. Kerfið er
ekki alltaf sátt við breytingarnar og gæti
jafnvel sýnt af sér fjandsamlegt viðmót.

Appreciative coaching

Miðast að því að byggja á jákvæðri reynslu og
styrkleikum einstaklings, hvaða sólarsögur getur
einstaklingur sagt af sjálfum sér og hvaða
eiginleikar hans höfðu þau áhrif að um jákvæða
reynslu var að ræða (styrkleikarnir). Þessa aðferð
má líka nota með hóp, greina hvað hefur gengið
vel í starfi hópsins og hvaða eiginleikar hafa haft
áhrif á þá velgengni. Markmiðið er að fólk geri sér
grein fyrir því hvaða eiginleikar þess hafa áhrif á
velgengni og halda áfram að nýta þessa
eiginleika til frekari velgengni.

Belbin test

Gengur út á að greina hóphlutverk og hvaða
hlutverk einstaklingar sækjast helst eftir að taka að
sér í samstarfi við aðra. Með því að allir geri sér
grein fyrir hóphlutverki sínu, aukast líkur á að þeir
sýni öðrum meðlimum hópsins umburðarlyndi og
skilning.

Philsophical coaching

Heimspekileg samræða, ekkert rétt og
rangt svar. Hver og einn hefur sína
heimssýn og túlkar heiminn út frá sinni
heimssýn. Reyna að fá einstaklinginn til
að opna augu sín fyrir þessari heimssýn
sinni og sjá heiminn út frá fleiri
sjónarhornum - Hver er tilgangur lífsins?
Er mín skoðun á tilgangi lífsins sú eina
rétta?

Motivation palette

Hvað er það sem hvetur fólk áfram?
Gengur út á að finna helstu drifkraftana,
þ.e. hvað það er sem hvetur fólk til að
gera breytingu á lífi sínu og viðhalda
tiltekinni hegðun. Tilvísun í litaspjaldið er
til að vekja athygli á því hvað hvatarnir eru
margvíslegir og algjörlega bundnir
einstaklingum - það sem er hvatning fyrir
einn er ekki endilega hvatning fyrir annan.

Value based coaching

Gengur út á að byggja upp skilning á
sjálfum sér sem manneskju, hver er
lífssýn einstakling, gildi hans og viðhorf.
Nauðsynlegt fyrir markþjálfann að þekkja
einnig sín eigin gildi og viðhorf.

Coaching modules_yfirlit og smá lýsing (2)_fyrir Gátt.mmap - 28.5.2014 -

Lærð hegðun Þörf hins fullorðna námsmanns

Stýring
Mötun
Ábyrgðin liggur hjá öðrum í ytra 
umhverfi (kennara, skólastjóra, yfir-
völdum)

Sjálfsstýring
Sjálfsvitund
Ábyrgðin liggur hjá námsmanni 
sjálfum
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þess að setja sig í spor annarra og reyna að horfa á málið út 

frá þeirra sjónarhorni. Að beita virkri hlustun er þjálfun, bæði 

í orðræðu og viðbrögðum. Þannig felast viðbrögð þess sem 

beitir virkri hlustun í fleiru en beinum spurningum eins og til 

dæmis líkamstjáningu. 

Samband leiðbeinanda og fullorðins námsmanns þarf 

að byggjast á trausti, virðingu, hreinskilni og samvinnu. Full-

orðnir vilja að hin nýja þekking nýtist þeim í leik og starfi 

og vilja fá að vera með í að skipuleggja námið og þar með 

taka ábyrgð á því. Hinn fullorðni námsmaður þarf því að 

eiga hlutdeild í ákvörðunarferlinu enda er meginmarkmiðið 

að ná fram aukinni sjálfsvitund námsmanns, aukinni sjálfs-

ábyrgð á náminu og virkjun innri hvatningar til að auka færni 

sína. Hugmyndafræði markþjálfunar á því fullt erindi inn í 

fullorðinsfræðsluna enda miðast samband leiðbeinanda og 

námsmanns að því að auka sjálfsvitund námsmannsins og 

efla hann sem einstakling. Meðal þess sem vert er að hafa í 

huga varðandi hlutverk leiðbeinanda er eftirfarandi:

• Ekki segja til heldur leiðbeina, láta lítið fyrir sér 

fara. Gæti verið einna erfiðast fyrir leiðbeinandann að 

tileinka sér það hlutverk að vera ekki eingöngu sér-

fræðingur sem er fenginn til að miðla af sinni þekk-

ingu heldur sá sem á að aðstoða námsmanninn við 

að virkja innri hvatningu, finna leiðina að markmiðinu 

og þannig skapa náms- og/eða færnieflingu í því ferli. 

• Virk hlustun. Leiðbeinandi hlustar af alúð og virð-

ingu og leitast við að skilja einstaklinginn án þess 

að dæma. Leiðbeinandi leitast við að taka líka eftir 

því sem er látið ósagt og spyrja nánar út í það. Gæta 

verður þó að því að viðtalið fari ekki úr böndunum 

og umræðan snúist um mál sem þarfnast sérfræðiað-

stoðar eða meðferðar.

• Virkjun innri hvatningar. Leiðbeinandi ýtir undir 

frumkvæði og sjálfsöryggi og hvetur einstaklinginn til 

að taka ákvarðanir í eigin málum. Leiðbeinandi veitir 

stuðning með því að spyrja hvernig til hafi tekist og 

hvað hafi haft áhrif á úrlausn mála.
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U M  H Ö F U N d I N N 

Guðfinna Harðardóttir starfar sem sérfræðingur hjá 

Fræðslu miðstöð atvinnulífsins. Hún hefur lokið MA-prófi í 

mannauðsstjórnun frá Háskóla Íslands, cand. mag.-prófi í 

þýsku frá Kaupmannahafnarháskóla, BA-prófi í þýsku frá HÍ 

ásamt námi í uppeldis- og kennslufræðum til kennsluréttinda 

frá HÍ. Helstu verkefni Guðfinnu hjá FA tengjast gæðamálum 

og kennslufræði fullorðinna. Áður starfaði hún sem sér-

fræðingur hjá Sambandi íslenskra sveitarfélaga og Hagstofu 

Íslands og sem þýskukennari við Verzlunarskóla Íslands.

Leiðsögn um geðleik (psychodrama).




