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Hvad er markpjalfun?
Markpjalfun er samstarfsferli par sem faglegur adgili
(markpjalfi) adstodar pig vid ad nad pinum persénulegu
markmidum. Pessi markmid geta verid nanast allt i pinu
persénulega umhverfi: aukid sjalfstraust, pyngdartap,

starfsbreyting, betri tengsl og étalmargt annad.

Hvers vegna markpjalfun?

Algeng astaeda fyrir pvi ad folk vill vinna med markpjalfa er
ad pad upplifir ad vera "fast" i adsteedum sem pad er ekki
satt vid.

- fast i vinnu sem peim likar ekki
- fast i 6fullneegjandi sambandi
- fast i lifinu og 4n markmida

...0g finnst pad skorta tilgang.

Vidfangsefni markpjalfa er ad losa um petta og til pess
notar hann akvedna teekni, fjdlbreytt verkfaeri og séhaefda
adferdarfraedi. Pannig hjalpar hann folki vid ad finna pad
sem hvetur, hvert pad langar ad fara og bestu leidin til ad
komast pangad.

Fyrir hverja er markpjalfun?

Markpjalfun er fyrir f6lk & 6llum aldri og med 6likan
bakgrunn, en allir sem fara i markpjalfun hafa pad
sameiginlegt ad hafa 16ngun til ad na meiri arangri. Hver
sem pin markmid eru, pa getur faglegur markpjalfi veitt pér
hvatningu, dbyrgd og studning, haldid pér ad pinum
aherslum og gripid til adgerda med pér viku fra viku.

Hvar gerir markpjalfi?

Persénulegur markpjalfi er i raun pad sama og
iprottapjalfari. Godur ipréttapjalfari heldur pér ad pinum
aherslur & markmidin, veitir endurgjof, hvetur pig afram og
tryggir ad pu sért ad na framférum fra viku til viku. Gédur
markpjalfi er hvetjandi, heldur pér i fékus og gefur pér
markvisst endurmat til ad pu ndir lengra & styttri tima, en pu
geetir & eigin spytur.

Hverju skilar markpjalfun?
Markpjalfun er ekki medferd og er aetlad ad hjalpa edlileguy,

heilbrigdu félk vié ad na fram persénulegum markmidum
eins og aukinni hamingju, pyngdartapi eda betra jafnveegi i
vinnu og/eda persdnulegu umhverfi. Markpjalfarar eru ekki
menntadir eda hafa leyfi til ad taka folk i medferdir. Ef pu ert
i vafa um hvort pu parft markpjalfun eda medferd, maelum
vid eindregid med ad pu hafir samrad vid salfreeding eda

gedlaekni.

Hvernig er unnid i markpjalfun?
Markpjalfun er “madur & mann” 45-60 mindtna fundir hja pér
(marksaekjanda) og pinum markpjélfa. Flestir hitta sinn
markpjalfa einu sinni i viku, sumir & tveggja vikna fresti og
adrir bara einu sinni i manudi.

1. Greining
A fyrstu fundum mun markpjalfi fara yfir pin markmid og
finna Ut hverju pu vilt na fram i gegnum ykkar markpjalfun.

2. Forgangsrédun
Markpjalfi adstodar pig vid ad forgangsrada pinum

markmidum til ad pu getir einbeitt pér ad pvi sem skiptir
mestu mali. Pad parf ad na fram gédu mati a pinni stédu og
notad er til pess spurningalistar, kannanir og dnnur verkfzeri

til ad finna pina styrkleika, pin gildi og pinn tilgang.

3. Leggja grunn ad arangri

Megin markmid i byrjun er ad skapa pér vitneskja um hverju
pu vilt na fram og sidan ad adstoda pig vid ad proa
adgerdaraaetlun til ad na peim arangri.

4. Skuldbinding
i lok hvers fundar, mun markpjalfi bidja pig um ad

skuldbinda pig til ad taka ymis verkefni til ad ljuka fyrir naesta
fund. betta eru tilteknar adgerdir sem pu og pinn
markpjalfari eru sammala um ad séu mikilveegir hlutir sem til
ad feera pig naer pinum stéru markmidum. Med pvi ad
sampykkja skuldbindingu gagnvart pinum markpjalfara um
ad fylgja pessu verklagi, ertu ekki adeins ad leggja aherslu &
pin mikilvaegustu verkefni til ad na pinum markmidum,
heldur einnig ad gera hann abyrgan fyrir pvi ad skapa adhald
og draga pig til abyrgdar um ad tryggja ad pu sért stédugt
ad fylgja eftir pinum malum.

Skuldbinding, abyrgd og eftirfylgni i gegnum markpjalfun er
einn verdmeetasti pattur markpjalfunar og er stor pattur i pvi
hversvegna félk sem vinnur med markpjalfa, er ad na fram

svo miklu meiri framférum, en pad mundi gera eitt og sér.

Vidurkenndar adferdir

Beitt er vidurkenndri og faglegri adferd markpjalfunar og
markpjalfar vinna allir samkvaemt sidareglum International
Coach Federation (ICF) og Félags Markpjalfa 4 Islandi.



Samningur um markpjalfun

Hér er samantekt & pvi hvernig markpjalfun fer fram.

Yfirlit:

Vid gerum samkomulag um ad hittasti ___ skipti.

Fyrsta skipti er endurgjaldslaust og fyrir fundi eftir
pad greidist verd sem vid komust ad samkomulagi
um eda kr.

Marksaekjandi getur haett i pessu ferli pegar honum
hentar. Engin skuldbinding er um ad klara pann fjélda
funda sem sampykktur var i upphafi.

Ferlio:

Hver fundur stendur yfir i einn klukkutima .
Markpjalfi mun ekki skra nidur pad sem kemur fram
a okkar fundi og marksaekjandi (pu) raedur hvort pu
skrair nidur upplysingar a okkar fundum.

Hvad er markpjalfun?

Markjalfun er samstarfsverkefni/samtal sem hjalpar
marksaekjanda ad na fram skyrleika og innsaei i
einhverjum persénulegum malum.

Marksaekjandi velur alltaf vidfangsefnid a hverjum
fundi. [ markpjalfun fer ekki fram radgjof og
markpjalfi & ekki ad leggja fram tillogur.

Markmidid med markpjalfun er ad hjalpa
marksaekjanda ad na personulegum framférum og
byggt er 4 pvi ad hann sé alltaf med réttu svorin
sjalfur - markpjalfari stydur marksaekjanda i ad finna
pessi svor.

Markpjalfari spyr margra spurning og vinnur med
marksakjanda i ad finna pau svér sem honum finnst
mest videigandi hverju sinni.

Allir fundir eru trinadarmal

Hvad munum vid tala um? Umfjollunarefnid er
algjorlega undir marksaekjanda komid. Hér fyrir nedan
eru nokkrar abendingar um malefni sem maetti raeda.
Oll samtol & milli markpjalfa og marksaekjanda eru
trunadarsamtal og alltaf eru reedd
malefni/vidfangsefni sem marksaekjandi vill reeda.

Jafnvaegi 4@ milli vinnu og fj6lskyldu
Stjérnunar- og leidtogastill
Samskipta karakter
Starfsumhverfi

Timi

o & & & o

betta er ekki heildarlisti , en gefur pér einhverjar
hugmyndir.

Undirbdningur:
Vinsamlegast ihuga eftirfarandi spurningar fyrir okkar
fyrsta fundi:

6 Hvers vegna parftu markpjalfun?

& Hvad heldur pu ad markpjalfun geri fyrir pig?
6 Hvernig lidur pér pessa dagana?

6 Eru einhver stér malefni i gangi hja pér

Adrar upplysingar:
Tekid er gjald fyrir alla fundi, nema peim sé frestad
eda peir afbodadir med 48 klist fyrirvara.
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