Laeknar serhaefi sig
| markpjalfun

Nyta ma markpjalfun til ad fyrirbyggja kulnun hja unglaeknum, einnig
til ad fa sjuklinga til ad taka i auknum meeli abyrgd a eigin bata.
Petta segir Alda Sigurdarddttir, eigandi radgjafastofunnar Vendum
sem sérhaefir sig i stjérnendapjalfun.

H N B Gunnhildur Arna Gunnarsdoéttir

Alda med Dr. Daniel Coleman d rddstefnunni. Hann er
sdlfraedingur og oft nefndur fadir tilfinningagreindar, en
hann hefur gefid it fjolda béka um tilfinningagreind og
leidtogafeerni.
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,Pad er kristalteert a0 leeknar eiga ad til-
einka sér pessa adferdafreedi,” segir Alda
Sigurdardottir einn reyndasti mark- og
stjornendapijalfi landsins. Samskipta-
teeknin nytist sérstaklega i stjornun. ,Med
pvi ad nyta markpjalfun ma na pvi besta
fram i félkinu sinu, na a0 hamarka af-
kostin an pess ad folk brenni ut, heldur
pannig ad pvi 1idi vel. Petta er einfaldlega
adferd sem virkar.”

Alda segir markpjalfun kennda 1
leeknanami Harvard. , Par eru leeknar
pjalfadir i pessari samtalstaeki,” segir
Alda. ,Markmidid med markpjalfun al-
mennt er ad auka skuldbindingu pess sem
talad er vid. Leeknar sem eiga samskipti
vi0 sjuklinga vilja veentanlega hafa sem
mest dhrif 4 lif peirra og auka skuld-
bindingu peirra til pess a0 taka abyrgo a
eigin heilsu. Par af leidandi er petta adferd
sem virkar mjog vel a sjaklinga,” segir
hun.

,Sjuklingarnir purfa sjalfir ad koma
med hugmyndir ad pvi hvad peir geta
sjalfir gert til ad bera abyrgd 4 heilsu

sinni.”

Leeknar i markpjalfun

Alda var i vor & radstefnu hja Institute of
Coaching eda rannsdknarstofnun i mark-
pjalfun sem er vid McLean sjukrahtsio,
undirstofnun Harvard. Han bendir 4 ad
stofnunin sé ekki tengd salfreedigreininni
eda vidskiptafreedi, eins og margur geeti
haldio, heldur leeknahaskolanum. Tolur

syni einfaldlega a0 samtalsadferdin hafi
jakveed ahrif a heilbrigoiskerfid.

A rédstefnunni syndu leeknar rann-
soknarnidurstddur um hvernig markpjalf-
un hefur til deemis virkad vel pegar unnid
er me0 sjuklinga sem eiga vi0 kvida og
punglyndi ad strida. Lika til ad fyrirbyggja
kulnun ungra leekna,” segir han. ,bvi
saman finna stjérnendur og ungleeknarnir
leidir sem henta hverjum og einum til ad
na stjorn a vinnuadsteedum sinum, sem
dregur ur streitu i starfi.

Alda segir leekna i Bandarikjunum
opna fyrir markpjalfun og peim fjolgi
i Evrépu sem nyti pessa teekni. ,Eg hef
unnid med leeknum hér 4 landi, 1 Svipjéd
og Sviss. Leeknar eru vel menntadir og
peir vita ad pad er haegt a0 mennta sig i
samskiptum eins og 60ru. Upplifun min
er ad peir séu opnir fyrir samskiptateekni
sem hjélpar peim ad na meiri arangri i
starfi,” segir hun.

Rétt samtal auki vellidan

Alda, sem er stundakennari i MBA nami
Haskolans 1 Reykjavik, sotti medal annars
aukna pekkingu i markpjélfun til Judith E.
Glaser, sem lést a sidasta ari. St vann med
morgum af steerstu fyrirteekjum i heimi,
eins og City Bank, Pfizer og Burberry. Hun
pjalfadi einnig fatahonnudinn Donnu Kar-
an, gerdi rannsoknir i atferlisfreedi, mann-
freedi og stofnunarfraedi og ritadi tengdar
baekur.



,Hun var gift leekni sem hvatti hana
til ad rannsaka dhrif samtalsteekninnar a
heilann og 6nnur likamleg vidbrégd. Hun
notadi adferd sem kallast samtalsgreind
(Conversation intelligence) og er markmidid
a0 lagmarka framleidslu kortisdls streitu-
hormonsins, og yta undir framleidslu ser-
atonins og annarra bodefna sem hafa ahrif
a vellidan hja vidmeelendum,” lysir Alda.

»Lykilatridid er ad eiga samskipti og
hreyfa folk dfram an pess ad vekja upp
varnarvidbrogo likamans, halda framheil-
anum virkum med skyrri rokhugsun og
kveikja 1 innri hvatningu og 16ngun hvers
og eins til adgerda, pvi pannig neest meiri
arangur.”

Alda segir gefandi a0 hjalpa folki ad
finna 6ryggi pannig ad pad hafi hugrekki
og vilja til ad taka peim askorunum sem
bidi pess. ,Hja sjuklingum er pad klarlega
a0 taka abyrg0 4 eigin heilsu og hegdun
tengdri henni. Hja starfsménnum er pad
a0 passa a0 brenna ekki ut, passa upp a
samskipti, lada fram pad besta, passa upp
a starfsproéun og alag.”

Huin jatar adspurd ad samtal i anda
markpjalfunar taki lengri tima en hefo-
bundid samtal milli leeknis og sjuklings.
,Pad er einn patturinn sem heldur aftur

af leknum ad nyta teeknina. En hafa parf
1 huga ad peir sem na tokum 4 adferdinni
purfa ekki meira en fimm eda tiu minatur
1 hvert vidtal. Pad ma na heilmiklum ar-
angri & fimm mintatum,” segir han.  Abat-
inn getur haft mikil ahrif a lif folks.”

Alda med Marshall Goldsmith sem er einn fraegasti
markpjalfi { heimi. Hann hefur til ad mynda pjalfad Alan
Mullaly sem er i stjorn Google og var forstjéri Boeing og
svo sidar Ford.

Alda Sigurdardéttir er sérfraedingur i stjornenda- og
leidtogamarkpjdlfun og starfar med folki d alpjodavisu.
Hiin hefur medal annars sérhaeft sig i ad pjdlfa fagstéttir
eins 0g leekna i ad nd toékum d teekninni. Mynd/gag

Folk i fornarlambshlutverki

Alda segir ad hafa verdi i huga ad mark-
pjalfun virki misvel & folk. ,Sumir eru
lokadri en adrir. Pad er erfidara ad na til
peirra sem eru i férnarlambshlutverkinu,
pvi peir vilja sidur taka abyrgo a eigin
lifi,” segir htin og ad hin bendi pvi avallt
a ad saekja sér adstod hja salfreedingum.
»En engu ad sidur vekur dhugaverd spurn-
ingateekni folk alltaf til umhugsunar.”

Huin segir p6 heegt a0 pjalfa flesta med
pessari adferd, enda styrkleiki adferoar-
innar midadur ad pérfum hvers og eins.

,Vid vitum 6ll ad hreyfing er lifs-
naudsynleg en vid segjum ekki endilega
vid sjukling sem a vid offituvandamal
ad strida ad fara beint i ad hreyfa sig. Vid
purfum ad byrja 4 ad vekja vidkomandi
til vitundar um ahrif hegdunar sinnar a
likamann og hjalpa vidkomandi ad bera
abyrgd a sinni heilsu. Hann parf ad byrja
i smaum skrefum. Petta er einstaklings-
midud nalgun en stéra malid er ad bua til
pessa skuldbindingu og pekkingu félks a
pvi hvernig pad neer markmidum sinum,”
segir Alda.

Alda segir markpjalfun fyrst og fremst
samtalsteekni sem byggir a djuphlustun
og kraftmikilli spurningateekni par sem
ahersla sé 16g0 a opnar adgerdadrifnar
spurningar. Hun lysir pvi hvernig folki er
hjalpad ad leita ad svorum vid spurning-
um sinum.

,Eg er hvorki sélfreedingur né leeknir
og samkveaemt sidareglum sem ég starfa
eftir visa ég peim sem eiga vio slik vanda-
mal avallt til réttra fagadila. Sérheefing
min liggur 1 stjérnun og i ad kenna 6drum
fagstéttum markpjalfun,” segir Alda. ,En
pad eru oft somu askoranirnar milli 6likra
adsteedna pvi allt snyst petta um hegdun
og hugarfar.”
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