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Nú er sumarið komið með sól og sumaryl.  Á sumrin förum við í frí, ferðumst, grillum, ræktum garðinn 
okkar , erum með fjölskyldu og vinum og höfum það notalegt. Vonandi hafa verkefni ykkar vaxið og 
dafnað í vetur og vonandi munu þau blómstra sem aldrei fyrr !  

Í þessu fréttabréfi verður stiklað á stóru en mesta umfjöllun fær styrkúhthlutun okkar sem fór fram í lok 
mars. Einnig er kynning á möguleikum varðandi markþjálfun og ýmiskonar námi sem að konum býðst. 
Einnig er fjallað um ráðstefnuna Tengslanet kvenna sem haldin var í lok maí. 

Atvinnumál kvenna óskar ykkur farsældar á komandi sumri ! 
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Þann 26.mars síðastliðinn úthlutaði Árni Páll Árnason, félags- og tryggingamálaráðherra 30. milljónum 
í styrki til atvinnumála kvenna í Hugmyndahúsi háskólanna.   55 styrkhafar hlutu styrki að þessu sinni 
en umsóknir voru 308 og hafa aldrei verið fleiri.  Styrkir til atvinnumála kvenna hafa verið veittir frá 
árinu 1991 og á hverju ári hafa um 25 milljónum verið úthlutað.  

„Verkefnin sem hlutu styrki og einnig sá mikli fjöldi umsókna sem barst sýnir hve mikill kraftur er meðal 
kvenna til atvinnusköpunar, mikil hugmyndaauðgi og frumkvæði sem rétt er og skylt að virkja í þágu 
samfélagsins" sagði ráðherra, við afhendingu styrkjanna. „Við göngum í gegnum miklar 
efnahagsþrengingar og því er svo jákvætt og uppbyggilegt að sjá hverju einstaklingar geta áorkað 
með stuðningi og hvatningu. Styrkir til atvinnumála kvenna hafa verið veittir frá árinu 1991 og hluti af 
verkefninu er að veita konum sem hyggja á atvinnurekstur ráðgjöf og fræðslu sem ég veit að hefur 
verið mörgum ómetanlegur stuðningur."  

Auk úthlutunarinnar fjallaði Rúna Magnúsdóttir, stofnandi tengslanetssíðunnar connected-women.com  
um markmiðasetningu og mikilvægi tengslaneta. Benti Rúna  konum m.a. á að þegar við vitum hvert 
við erum að fara, þ.e. þegar skýr framtíðarsýn er fyrir hendi,  er einfaldara að sjá svart á hvítu hvaða 
fólk við þurfum að tengja okkur við til að ná tilætluðum árangri. „Mikilvægt er að kortleggja sitt eigið 
tengslanet fyrst" segir Rúna „og síðan að  fylla uppí götin út frá framtíðarsýn með víðsýni, áræðni og 
skýrum fókus á endamarkmið".  

Hæstu styrki að þessu sinni eða 2 milljónir hlutu Árla ehf til vöruþróunar og markaðssetningar á 
morgunkorni og KOLKA - til vöruþróunar og markaðssetningar á vörum sínum en fyrirtækið sérhæfir 
sig í viðskiptum tengdum kolefnisráðgjöf.  

11 styrkhafar fengu 1 milljón króna í styrk og má þar nefna verkefni eins og hönnun á tangó fatnaði, 
aðgengismál fyrir fatlaða, fyrirtæki í tjónavörnum, viðgerðir á hljóðfærum, þróun á birkisafa og 
ljósmæðraþjónusta svo eitthvað sé nefnt.  



 Að sögn starfsmanns Atvinnumála kvenna,  Ásdísar Guðmundsdóttur, eru styrkir sem þessir 
ómetanlegur stuðningur en ekki síður hvatning til góðra verka. „ Í þarfagreiningu sem gerð var í fyrra 
meðal styrkþega áranna 2008 og 2009 kom í ljós að margar hefðu ekki haldið áfram verkefni sínu ef 
styrkur hefði ekki fengist. Það sem skipti þó jafnmiklu máli var hvatningin og viðurkenningin sem felst í 
því að fá styrk.  Við viljum halda áfram að sinna þessum hópi frumkvöðla og í farvatninu er að bjóða 
upp á örnámskeið í samvinnu við Impru og nánari útfærsla á ráðgjöf fyrir konur en í þarfagreiningunni 
kom í ljós að þær telja ráðgjöf er mikilvægan þátt í framgangi verkefna þeirra".  

Styrkhafar fyrri ára gafst kostur á að sýna vörur sínar og verkefni á úthlutuninni og nýttu sér nokkrir 
styrkhafar þennan möguleika. Er skemmtilegt að fylgjast með því hvernig verkefni vaxa og dafna og 
verða að veruleika.  

  

 

Hér má sjá þá styrkhafa sem fengu hæstan styrk árið 2010 ásamt Félags- og tryggingamálaráðherra. 

 

  

 

Hér má sjá alla styrkhafa samankomna ásam Félags- og tryggingamálaráðherra. 
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Síðan okkar www.atvinnumalkvenna.is er í stöðugri þróun og viljum við benda ykkur á að hægt er að 
senda upplýsingar og auglýsingar til okkar sem verður komið á framfæri.  
Einnig erum við með facebook síðu – Atvinnumál kvenna þar sem hægt er að fylgjast með verkefnum 
okkar en einnig hægt að vera í sambandi við aðrar konur sem eru að gera spennandi hluti. 
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Markþjálfun 
Okkur langar í þessu fréttabréfi að kynna aðferðafræði markþjálfunar (coaching) sem hefur rutt sér 
rúms hin síðustu ár. Í þarfagreiningu meðal kvenna sem var gerð í fyrra kom í ljós að konur kjósa 
markþjálfun sem fyrsta kost þegar kemur að ráðgjöf og handleiðslu.  
En hvað er markþjálfun?  

Við spurðum Rúnu Magnúsdóttur, markþjálfa og eiganda tengslanetssíðunnar Connected-
women.com::    

 "Markþjálfun er tæki til að ná framúrskarandi árangri i lífi og starfi.   Mikilvægt er þegar markþjálfi er 
valinn, að skoða hvaða reynslu og vottun hann hefur, eins er gott að skoða á hvaða markaði hann 
starfar.  Vinna með markþjálfa er í flestum tilfellum a.m.k. nokkra mánaða ferli, þar sem málefni 
dagsins, hindranir og tækifæri eru skoðuð og stórar sem smáar ákvarðanir eru teknar.  
Samkvæmt rannsóknum sem International Coaching Federation hefur gert úti i heimi, er algengt að 
stjórnendur hafi sinn eiginn markþjálfa sem þeir hitta a.m.k. 1-4 x í mánuði." 

Jóna Björg Sætran, menntunarfræðingur og markþjálfi hefur einnig boðið upp á markþjálfun af ýmsu 
tagi.  

„Markþjálfun er trúnaðarsamvinna markþjálfa og þín þar sem áherslan er á að þú eigir auðveldara með 
að gera þér grein fyrir því sem þú vilt. 
Markþjálfunarsamtal byggir á því að í upphafi ákveður þú hvað þú vilt ræða, það getur verið hvaða mál 
sem er, eitthvað sem þú vilt fá skýrari yfirsýn yfir. 
Markþjálfinn er ekki ráðgjafi, en hlustar á þig með virkri hlustun, aðstoðar þig við að skerpa hugsun 
þína þannig að þú eigir auðveldara með að finna eigin svör. 
Þú getur alltaf fundið svör við því sem þú ert að velta fyrir þér en þú getur samt ekki fundið svarið 
nema að þú vitir hver spurningin er.  
Markþjálfinn aðstoðar þig við ferlið, þú finnur þín eigin svör. Aðeins þú veist með vissu hvað þú vilt, því 
þarft þú að finna svörin!“ 
 
Jóna Björg er þessa dagana með sérstakt verðtilboð á markþjálfun sem er 30 mín. kr. 3000 eða 60 
mín. kr. 5.100  (15% afsl.) Nánari upplýsingar má finna á heimasíðu hennar www.namstaekni.is 
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Hvað er markþjálfun?   

Markþjálfun er leið til að laða fram það besta í fólki. Henni er hægt að beita á ýmsa vegu bæði tengt 
vinnu og einkalífi. „Executive coaching“ hefur verið nefnd stjórnendaþjálfun eða stjórnendaráðgjöf á 
íslensku og miðar sérstaklega að því að bætra árangur stjórnenda. Í „life coaching“ eða lífþjálfun er 
einkum unnið með viðfangsefni tengd einkalífinu.   

 
Hvernig velur maður markþjálfa?   

Fyrst og fremst skiptir máli að hafa nokkra hugmynd um hverju maður vill ná fram með markþjálfuninni 
því markþjálfar sérhæfa sig í mismunandi verkefnum. Sumir vinna einkum með stjórnendum, aðrir 
einkum með þeim sem vilja ná markmiðum í einkalífinu. Að öðru leyti er gott að spyrjast fyrir og heyra í 
öðrum sem farið hafa til markþjálfa og alltaf er nauðsynlegt að spyrja markþjálfann hvar hann hefur 
hlotið þjálfun. Loks er mikilvægt að átta sig á því að það sem hentar einum, hentar ekki endilega 
öðrum. “Drauma” markþjálfi er sá sem kann að hlusta, spyrja réttu spurninganna og nær góðu 



sambandi við þig. Þess vegna er alltaf nauðsynlegt að spyrja eftir fyrsta tímann: Treysti ég þessari 
manneskju? Vil ég halda áfram að vinna með henni/honum? 

  

Hver er ástæðan fyrir auknum vinsældum markþjálfuna r? 

Ástæðan fyrir því að markþjálfun hefur fest sig í sessi á undanförnum árum beggja vegna 
Atlantshafsins og nýtur vaxandi vinsælda hér á landi er einfaldlega sú að hún skilar árangri.  Þeir sem 
notið hafa góðrar markþjálfunar, hvort sem er í tengslum við störf sín eða í einkalífi segja hana 
framúrskarandi tæki til að ná markmiðum og breyta hegðun eða einfaldlega að hugsa lífið upp á nýtt. 

  

Hver er hagur fyrirtækis/stofnunar af því að starfs menn fari í markþjálfun?   

Þegar vel tekst til með markþjálfun verður góður starfsmaður ennþá betri, vandamál leysast og 
breytingar ganga betur fyrir sig. Markþjálfun getur verið leið til að bæta hæfni, vellíðan og ánægju 
góðra starfsmanna en hún getur líka verið leið taka á vandamálum sem upp koma og eru tengd 
einstaklingum og samskiptum. Loks er markþjálfun mikið beitt til að vinna með fólki í gegnum 
breytingar. 

  

Hvaða viðfangsefni eru hluti af markþjálfun?  

Meðal viðfangsefna í stjórnenda- eða starfsmannaþjálfun má nefna einstaka þætti eins og að bæta 
hæfni t.d. í því að halda fyrirlestra eða venja sig af slæmri hegðun s.s. að beita aðra yfirgangi. Önnur 
viðfangsefni geta verið hvernig á að taka á erfiðum starfsmannamálum eða vinna í gegnum 
starfstengdar breytingar. Stundum fara stjórnendur í markþjálfun til að bæta stjórnun sína almennt eða 
ræða um hvert þeir vilja stefna varðandi starfsframa.  

Viðfangsefni í markþjálfun geta líka verið tengd einkalífi, hvort sem það snýst um að ná markmiðum 
varðandi peningamál, hjónaband, barnauppeldi, áhugamál, líkamsrækt eða hvers konar sjálfsþroska.  

  

Hvaða hag hafa einstaklingar af markþjálfun?  

Markþjálfun gefur fólki tækifæri á að skoða sjálfan sig, störf sín og hegðun í fullum trúnaði með annarri 
manneskju sem til þess hefur hlotið sérstaka þjálfun. Það er þroskandi, lærdómsríkt og skemmtilegt. 
Markþjálfun getur hjálpað einstaklingi að ná betri árangri í starfi, bæta samskipti hvort sem er í vinnu 
eða einkalífi, ná markmiðum og auka lífshamingju. 

Markþjálfun er fyrir þá sem vilja horfast  í augu við sjálfa sig, hvort sem það er til að bæta það sem þarf 
að bæta, velta upp nýjum möguleikum, fá stuðning í erfiðum ákvörðunum eða einfaldlega að gefa 
sjálfum sér klapp á bakið fyrir það sem vel er gert. Með markþjálfun fá einstaklingar stuðning frá fólki 
sem hefur þjálfað sig í að hjálpa öðrum að finna sínar eigin lausnir, hefur ekki önnur markmið en þau 
að hjálpa viðskiptavini sínum, og vinnur í fullum trúnaði. (Af heimasíðunni www.markthalfun.is) 

Nánari upplýsingar má finna á heimasíðu félags markþjálfa www.markthjalfun.is  
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Ráðstefnan Tengslanet kvenna var haldin í fimmta skipti í lok maí. Þangað mættu til leiks tæplega 300 
konur víðsvegar af landinu og tóku þátt í vandaðri dagskrá.  
Ráðstefnan bar yfirskriftina „Sinnaskipti, samskipti og hugrekki“ og er skipulögð af Dr.Herdísi 
Þorgeirsdóttur. Við spurðum Herdísi nokkurra spurninga um tengslanetsráðstefnurnar.  

Ráðstefnan hófst á fimmtudagseftirmiðdegi í sól og blíðu þar sem þátttakendur örkuðu upp Grábrók og 
hlustuðu á fjallræðu Charlotte Böving sem fjallaði um íslenska fyrirbærið dugnað. Í staðinn fyrir að vera 
alltaf dugleg ættum við að finna gleðina í því sem við erum að gera.  
Síðan var farið í Hreðavatnsskóg þar sem boðið var upp á girnilega grillrétti fyrir þátttakendur sem áttu 
góða samverustund í skóginum.  

Á föstudeginum var komið að ráðstefnunni og voru fjölmargir spennandi fyrirlestrar í boði.  
 



Aðalfyrirlesari var Barbara Ehenreich sem er þekktur bandarískur rithöfundur og 
mannréttindafrömuður.  Barbara er þekkt fyrir þjóðfélagsrýni sína og baráttu fyrir réttindum kvenna. 
Hún skrifaði um árabil í tímarit Gloríu Steinem og er doktor í líffræði en hefur helgað sig ritstörfum. Hún 
þykir vera snjall penni og hafa skarpa sýn á öfgar og óréttlæti. Bók hennar „Nickel and Dimed“ fjallar 
um reynslu hennar af störfum genglibeinu í Bandaríkjunum en hún vildi kynnast af eigin raun lífi og 
kjörum þeirra sem að eiga erfiða lífsbaráttu í Bandaríkjunum. Hún segir að þrátt fyrir það að 
láglaunastörf séu fyrir þá sem ekki hafa mikla menntun, séu það störf sem að krefjast mikillar 
einbeitingar, úthalds og skarprar hugsunar. Þessi störf séu oftar en ekki mjög vanmetin og erfiðari en 
önnur störf. Þá bendir hún á það hvernig atvinnurekendur notfæra sér oft eymd þessa fólks.  

Í nýjustu bók sinni „Brightsided“ gagnrýnir hún jákvæðnivæðingu samfélagsins og jákvæðni iðnaðinn 
sem að gengur út á það að láta fólk meðtaka hlutskipti sitt eins og brosandi vélmenni í stað þess að 
vera gagnrýnir og raunsæir borgarar. Í erindi sínu fjallaði hún um þetta og tengdi á áhrifamikinn hátt 
við efnahagshrunið þar sem bannað var oft að gagnrýna það sem fram fór og fólk sem spurði 
óþægilegra spurninga var oftar en ekki rekið.  

Meðal annara fyrirlesara voru Sigríður Benediktsdóttir, kennari í Yale háskóla, einn höfunda 
rannsóknarskýrslu Alþingis um hrunið og fjallaði hún í athyglisverðum fyrirlestri um aðdraganda 
hrunsins og framtíðina á grundvelli skýrslunnar.  

Brynja Guðmundsdóttir, forstjóri og eigandi Gagnaveitunnar, fjallaði um mikilvægi þess að konur kaupi 
fyrirtækin og kallaði hún erindi sitt „Að láta drauminn rætast“.  Spurningin sem hún varpaði fram var sú 
hvort að konur ætluðu að taka þátt í enduruppbyggingu atvinnulífsins með því að kaupa fyrirtækin sem 
nú er verið að endurúthluta. Þóranna Jónsdóttir fjallaði um nauðsyn fjölbreytni í stjórnum fyrirtækja en 
hún mun verja ritgerð sína um sama efni í júlí næstkomandi. 

Dr. María Heimisdóttir, yfirlæknir á hag- og upplýsingasviði Landsspítalans, fjallaði um þjónandi forystu 
en þessi stjórnunarstíll stangast á við hefðbundin viðhorf um persónugerð, hegðun og hlutverk 
stjórnandans.  
 
Margrét Kristmannsdóttir flutti þrumandi fyrirlestur um spurninguna „Af hverju eru konur hræddar við 
að taka upp boxhanskana?“ Spurning hennar er sú hvort að konur neyddust til að taka upp aðferðir 
karlanna eða hvort þær væru nægilega samhentar til að breyta aðferðum.  

Meðal annara fyrirlesara má nefna Sólveigu Önnu Bóasdóttur sem fjallaði um ofbeldi í hjónaböndum, 
Hrefnu Erlingsdóttur sem fjallaði um lagalega stöðu foreldra, Írisi Erlingsdóttur sem fjallaði um 
neysluvæðingu hjónabandsins, Ragnhildi Guðmundsdóttur sem fjallaði um fjölskyldur í fátækt, Sigríður 
Ólafsdóttir flutti skemmtilegan fyrirlestur um líffræðilegar skýringar á tilfinningalífi en hegðun og 
hormónar komu við sögu í umfjöllun hennar. Margrét Gunnlaugsdóttir fjallaði um ímynd foreldra og 
barna í bókmenntum og lögfræði.  

Kristín Vala Ragnarsdóttir fjallaði  um samvinnufærni kvenna og um hvernig línuleg hugsun karla hafi 
leitt okkur að eyðingu náttúru og auðlinda. Linda Vilhjálmsdóttir fjallaði um rótgróin hegðunarmunstur 
og líkti sögu Íslands við sögu áfengissjúklings og bar saman eigin reynslu í því sambandi.  

Amal Tamimi er frá Palestínu og hefur búið á Íslandi síðan 1995. Hún hefur barist fyrir mannréttindum 
kvenna af erlendum uppruna og vakti saga hennar og erindi mikla athygli. Eins og hún orðar það sjálf „ 
Konur af erlendum uppruna eru að berjast við íslenska karlmenn, íslenskar konur, erlenda karmenn og 
þarna í fjórða þrepinu erum við“.  

Elísabet Jökulsdóttir flutti síðan dansfyrirlestur og bar verkið heitið „Kona sem bíður eftir honum.“ og 
vakti dansinn mikla kátínu og lukku meðal kvenna í salnum.  

Um glæsilega ráðstefnu var að ræða og skipuleggjendum til mikils sóma.  



Myndir af Tengslanet kvenna  
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Nýsköpunarmiðstöð býður upp á nokkur námskeið fyrir frumkvöðlakonur og þær sem eru að reka 
fyrirtæki. Einnig er rekstrarnám fyrir konur í boði við Viðskiptaháskólann á Bifröst og er það kennt í 
fjarnámi.  

Brautargengi 
Námskeiðin, sem eru á vegum Nýsköpunarmiðstöðvar Íslands, hafa verið haldin síðan árið 1996 bæði 
í Reykjavík og á landsbyggðinni. Á námskeiðunum vinna konur með viðskiptahugmyndir sínar og 
fullgera viðskiptaáætlun. Meðal efnis á námskeiðunum er markviss uppbygging þátttakenda, 
stefnumótun, stjórnun og starfsmannamál, markaðsmál, fjármál, tölvuvæðing og internetið ásamt 
hagnýtum atriðum við stofnun og rekstur fyrirtækis. 
Nú nýlega hefur verið boðið upp á framhaldsnámskeið í Brautargengi þar sem farið er dýpra í ýmsa 
þætti s.s.markaðsfræði og fjármál. Einnig er farið í vörumerki, þjónustustjórnun, netviðskipti, ímynd og 
samskipti við auglýsingastofur og hönnuði. 
Um 800 konur hvaðanæva af landinu hafa lokið Brautargengisnámskeiðum. Nánari upplýsingar á 
www.impra.is  

Konur í útrásarhug  
Námskeiðið er á vegum Impru og haldið í samvinnu við Útflutningsráð.  Farið er yfir fyrstu skrefin 
þegar hugað er að útflutningi með sérstakri áherslu á vöruþróun. Einnig verða fengnar dæmisögur úr 
atvinnulífinu. Verkefnið samanstendur af þremur vinnufundum ásamt heimavinnu á milli funda þar sem 
fyrstu drög eru lögð að útflutningsáætlun.  
Nánari upplýsingar á www.impra.is 

Samningatækni fyrir konur  
Á námskeiðinu eru kynnt helstu hugtök í samningatækni með áherslu á stöðu kvenna og reynslu þeirra 
af samningum. Mörg vandamál sem taka þarf á í samningaferlum hafa lítið sem ekkert með kyn að 
gera, en reynsla mótar það hvernig fólk bregst við vandamálum og kyn hefur mikil áhrif á reynsluheim. 
Rannsóknir sýna einnig að konur spreyta sig sjaldnar í samningum. Á námskeiðinu verður farið í 
verklegar æfingar þar sem aðferðum samningatækninnar verður beitt. Sérstaklega er dregið fram 
hvernig reynsluheimur kvenna nýtist í samningum og leitað svara við því hvað konur færa að 
samningaborðinu sem karlar hafa ekki.  
Nánari upplýsingar á www.impra.is 

Framabraut 
Námskeiðið er á vegum Impru og haldið í samstarfi við Fræðslumiðstöð Vestjarða. Um er að ræða 
þrískipt nám sem er ætlað konum með ýmiskonar bakgrunn úr atvinnulífinu. Náminu er ætlað er að 
styrkja konur á vinnumarkaði og hvetja þær til að greina möguleika sína og styrk til að takast á við ný 
verkefni. 
Nánari upplýsingar á www.impra.is 

Máttur kvenna I og II  
Háskólinn á Bifröst býður upp á rekstrarnám í fjarnámi fyrir konur sem hafa áhuga á að bæta 
rekstrarþekkingu sína. Máttur kvenna I er 11 vikna námskeið sem hefst með vinnuhelgi á Bifröst. 
Kennsla fer svo fram í fjarnámi og geta þátttakendur hlustað á fyrirlestra á netinu og unnið verkefni 
hvenær sem þeim hentar. Náminu lýkur með  vinnuhelgi og formlegri útskrift. 
Í náminu er farið í þætti s.s. bókhald, upplýsingatækni, markaðs – og sölumál, fjármál og áætlanagerð.  
Máttur kvenna II er framhaldsnámskeið þar sem farið er dýpra í námsefnið. Í náminu er farið í bókhald, 
viðskiptaenskku, skattamál, rekstrarhagfræði, samningatækni og mannauðsstjórnun.  
Nánari upplýsingar á www.bifrost.is 

 

  



  

  

 

 

 


