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Utdrattur

Tilgangur: Unnid var Ur fyrirliggjandi gognum sem safnad var medal
framhaldsskolanema 4 fslandi 4rid 2013. Kannad var hvort munur veri a
punglyndi og sjalfsmati peirra eftir pvi hvort peir stundudu skipulagdar eda
Oskipulagdar ipréttir eda adra heilsurekt. Skodad var hvort virkni
framhaldsskolanema skipti mali pegar kemur ad betri andlegri heilsu, einnig
hversu oft i viku ungmennin pyrftu ad hreyfa sig til pess ad pad hefdi ahrif a
punglyndi og sjalfsmat. Tolulegar upplysingar nadu yfir 2.117 ungmenni a
aldrinum 15 til 23 ara.

Adfero: Gerd var dreifigreining (e. anova) til pess ad athuga hvort marktaekur
munur veri 4 medaltali & punglyndis- og sjalfsmatskvordum. Breytur sem
notadar voru: hvort einstaklingur stundadi litla eda enga hreyfingu,
oskipulagdar iprottir eda adra heilsurekt, skipulagdar iprottir eda beaedi
Oskipulagt og skipulagt iprottastarf. Settar voru upp badi myndraenar og
télulegar samantektir & nidurstédunum.

Nidurstoour: Nidurstodur syndu ad ekki var marktekur munur 4 punglyndi og
sjalfsaliti hja framhaldsskolanemum eftir pvi hvort peir stundudu skipulagt eda
oskipulagt iprottastarf eda adra heilsuraekt. Ahugavert var ad pad skiptir frekar
mali ad framhaldskolanemar séu likamlega virkir til pess ad minnka likurnar a
punglyndi og leegra sjalfsmati.

Alyktanir: Helstu alyktanir eru paer ad ekki sé munur 4 tidni punglyndis og
minnkudu sjalfsmati hja framhaldskélanemum eftir pvi hvort peir stundi
skipulagdar eda oskipulagdar iprottir eda adra heilsurekt. Hinsvegar er haegt ad
sja a0 liklegra er ad ungmenni pjaist siour ad punglyndi eda séu med haerra
sjalfsalit ef peir eru virkir i iprottastarfi eda heilsurekt og stundi hreyfingu
tvisvar til prisvar sinnum i viku eda oftar.



Formali

Eftirfarandi verkefni er lokaritgerd til Bsc gradur i nami okkar i iprottafredi vid Haskolann 1
Reykjavik. Vio hofum badar mikinn dhuga & pvi ad skoda andlega heilsu folks i samfélaginu og
urdu framhaldsskolanemendur fyrir valinu vegna pess ad okkur fannst sa hopur afar dhugaverdur.
A framhaldsskélaarunum er ymislegt ad breytast badi andlega, likamlega og félagslega. Segja
ma ad pau ar marki ad vissu leyti pad sem koma skal 1 framtidinni og eru einstaklingar ad mota

sjalfan sig og dkveda hvada leid peir @tla i lifinu.

Leidbeinandi okkar i pessu verkefni var Margrét Lilja Gudmundsdottir, henni viljum vid
innilega pakka studninginn, handleidsluna og sidast en ekki sist polinmadina. Vid viljum pakka
kennurum okkar vid iprottafredideild Haskolans 1 Reykjavik fyrir frdbaran tima i
ipréttafredinni og alla pa adstod sem vid hofum fengid fra peim, gott adgegni ad vel menntudu,
hjalpsomu og goédu folki & mikinn patt i pvi ad vid erum ad na peim afanga ad verda
iprottafredingar. Einnig viljum vid sérstaklega pakka fjolskyldum okkar og vinum fyrir

ometanlega hvatningu, hjalpsemi og polinmedi i gegnum ndmid okkar i iprottafraedinni.

Reykjavik, 22. mai 2015
Karitas Porarinsdottir
Kristin Omarsdottir
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Inngangur
[ byrjun framhaldsskoladranna fer studningsnet minnkandi, reglur breytast og ma segja ad
einstaklingarnir verda ,frjalsari (Adalnamskra framhaldsskola: Almennur hiluti, 2011,
Barnaverndarlog, 2002; Log um grunnskola. Lkafli. 3.gr. Skolaskylda, (2008). Ymsar
vangaveltur og ventingar eru i motun um framtidina, aukin porf verdur 4 sjalfstedi og hefni til
akvardanatoku um lif sitt heldur en 40ur sem mun svo hafa dhrif 4 framtio einstaklingsins (Arnett,
2007; Sadock og Sadock, 2011). bettir sem leggja skal aherslu & samkvemt Adalnamskra
framhaldsskola (2011) eru medal annars hreyfing, andleg vellidan, g6é0 samskipti, jakvaed
sjalfsmynd og skilningur & eigin tilfinningum og annarra. Til pess a0 slikt s¢ hagt parf ad bua til
adstedur fyrir einstaklingana. Efla ferni peirra & pessum svidum til ad byggja upp t.d.
sjalfsmynd og samskipti. Eitt af pvi sem foreldrar geta gert til ad studla ad betri sjalfsmynd og
andlegri vellidan er t.d hvatning til ipréttaidkunar. Margar rannsoknir hafa synt ad unglingar sem
stunda iprottir eru sidur liklegir til pess ad glima gedren vandamal seinna meir (Gigja
Gunnarsdottir, Anna B. Aradéttir, Erlingur Johansson, o.fl., 2008; Wankel, 1993). Punglyndi er
einn pyngsti og dyrasti sjtkdomurinn 4 heimsvisu i dag og stydja rannsdknir ad hreyfing geti
dregid ur punglyndiseinkennum (Perraton, Kumar og Machotka, 2010). I samanburdarannsokn
fra drunum 2004, 2007 og 2010 kom i 1jos ad hlutfall punglyndra framhaldsskolanema & Islandi
hefur aukist ur 3,9% i 5,2% (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl., 2008). Tengsl eru 4 milli punglyndis
og lags sjalfsmats, par sem lagt sjalfsmat getur verid einn af peim pattum sem yta undir
punglyndi (,,Hvad veldur punglyndi®, 2012; Bowker, Gadbois og Cornock, 2003). Einnig hafa
rannsoknir leitt 1 1jos ad peir sem berjast vid punglyndi hafa 1agt sjalfsmat (Sowislo, Orth og
Meier, 2014). Rannsoknir syna jafnframt ad framhaldsskolanemar hreyfa sig tdluvert minna og
er kyrrseta algengari 1 lifstilsvenjum peirra en adur fyrr (Kari Jonasson, 2008), pvi er hreyfing
mikilvaeg forvorn til ad studla ad betri andlegri og likamlegri lidan (Gigja Gunnarsdottir, Anna B.
Aradottir, Erlingur Johansson, o.fl., 2008; Rdssner, 2002).

Tilgangur rannséknarinnar er ad skoda mun 4 andlegri heilsu framhaldsskélanema &
Islandi eftir pvi hvort peir stundi skipulagdar eda 6skipulagdar ipréttir eda adra heilsuraekt.
Sérstaklega verdur skodad hvort hreyfing hefur 4&hrif 4 punglyndi og sjdlfsalit.

Rannsoknarspurningar okkar snuast annarsvegar ad pvi hvort pad s€¢ munur a andlegri lidan



framhaldsskolanema eftir pvi hvort peir stundi skipulagdar eda 6skipulagdar iproéttir. Hinsvegar
hvort pad er marktekur munur sé 4 framhaldsskolanemum sem stundi hreyfingu 4 moti peim sem
stunda enga hreyfingu. Fyrst verdur fjallad muninn & skipulogdu og oskipulogdu iprottastarfi,
andlega heilsa, punglyndi og sjalfsmat og sidan er hvad adrar rannsoknir &
framhaldsskolanemum hafa synt fram 4 i tengslum vid andlega heilsu og hreyfingu. I lokin er
reett um paer nidurstddur sem fengust Gr pessari rannsokn. [ umradukaflanum er nefnt hvad veeri

gaman ad skoda i kjolfarid og hvernig fyrri rannsoknir og nidurstodur okkar tengjast.

Fradilegur bakrunnur

Mikilar breytingar eiga sér stad pegar grunnskola lykur og framhaldsskoli tekur vid,
breytingarnar fela i sér likamlega, andlega og félagslega patti (Berk, 2007). bessir prir pettir
fylgjast po6 ekki alltaf ad. Salreenu breytingarnar og tilfinningaproskinn byrjar yfirleitt seinna eda
eftir 15/16 ara aldur (Sigurjon Bjornsson, 1993). Taugafrumur likamans eru pa vidkvaemari fyrir
taugabodum og geta unglingar upplifad ymsa atburdi mun sterkar og 4 ahrifarikari hatt. Astaeda
pess er medal annars vegna proska heilans sem er i 6rum vexti 4 pessum arum (Sadock og

Sadock, 2011).

f rannsokn sem Sigrin Adalbjarnardéttir (1992) gerdi kom fram ad unglingar sem hofdu
meira adhald og/eda leidandi uppeldi i barnaesku proudu med sér betri samskiptahafileika pegar
4 framhaldsskoladrin var komid heldur en peir unglingar sem voru meira afskiptir. Einnig kom 1
lj6s a0 godur samskiptaproski eykur likur & pvi ad einstaklingar lifi dnaegjuriku lifi og 60list
jakveett sjalfsmat (Sigran Adalbjarnardéttir og Arny Eliasdoéttir, 1992). Nidurstddur tr rannsokn
sem Branje og félagar (2010) gerdu syndi jafnframt ad god samskipti milli unglinga og foreldra
geta dregid ur eda jafnvel komid 1 veg fyrir punglyndi og andlega vanlidan pegar einstaklingar na

fullordinsaldri (Branje, i1, Frijns og Meeus, 2010).

Rannsokn sem Vidar Halldorsson gerdi a iprottapatttoku islenskra ungmenna ad ef mikil
hvatning kaemi fra foreldrum varu pau prisvar sinnum liklegri til ad stunda ipréttir med
ipréttatélagi og einnig liklegri til ad stunda iprottir utan iprottafélags en pau ungmenni sem ekki

fengu pessa hvatningu (Vidar Halldérsson, 2014).



Hreyfing

Skilgreining 4 ordinu hreyfing eda likamlegri virkni (e. physical activity) er margvisleg.
Alpjodaheilbrigdistofnunin [WHO] segir ad ,,hreyfing sé skilgreind sem likamleg hreyfing
beinagrindarvodva sem krefst orkunotkunar” (Cavill, Kahlmeier, Racioppi, World Health
Organization og Regional Office for Europe, 2006) umfram pad sem vodvarnir nota i hvild
(Dick, 2007). Samkvemt Embetti landleknis er hreyfing ,,yfirgripsmikid hugtak sem neer yfir
nanast allar athafnir sem fela i sér hreyfingu med einum eda 6drum hatti, t.d. ad ferdast 4 milli
stada gangandi eda 4 hjoli, heimilisstorf, gardvinnu, ymiss konar leiki, iprottir og adra skipulagda

pjalfun (Gigja Gunnarsdottir o.f1., 2008).

Hegt er ad skipta hreyfingu nidur i fjora flokka, akefd, tima, tioni og tegund. Med akefd er att
vid hversu erfid @fingin er hverju sinni, med tima hve lengi @fingin varir, tioni hversu oft 1 viku
einstaklingur @&fir og med tegund er att vid hvers konar hreyfing er stundud. En paer geta verid
oOtal margar, pvi @®tti hver og einn einstaklingur ad geta fundid hreyfingu vid sitt haefi (Dick,

2007).

Mikilvagi hreyfingar

Almennt er talad um ad heilsurekt pegar einstaklingur er likamlega virkur 1 peim tilgangi ad
odlast berti heilsu (,, WHO Physical activity®, e.d.). Hreyfing og heilsuraekt getur medal annars
farid fram utan dyra med génguturum, hlaupum, sundi eda annarri afpreyingu s.s. hjolabretti eda
leikjum sem og innan likamsraektarstodva. Einnig getur hreyfing verid ymisskonar heimilisstorf,
almenn vinna eda onnur afpreying (Highlights on health in Iceland 2005, 2006). |
samanburdarrannsokn sem gerd var 4 islenskum framhaldssk6lanemum um likamsastand og
lifstil kom medal annars 1 [jos ad stulkur nyta sér fremur likamsraektastodvar sér til hreyfingar

heldur en piltar en peir stunda frekar keppnisiprottir (Kari Jonasson, 2008).

Hreyfing hefur alltaf frd forn6ld verid ein af grunnathofnum mannsins (Steps to health. A
european framework to promote physical activity for health, 2007). Haegt er ad segja ad 1ifid
byrji med hreyfingu pvi pegar modir er viss um ad hin eigi von 4 barni pa byrjar hjartad ad sla
(Karitas fvarsdottir og Ragnheidur Bachmann, 2007). A arum adur kr6foust ymis storf mun meiri

likamlegrar areynslu en nu i dag (Gigja Gunnarsdottir o.fl., 2008). Mikil préun hefur ordid a



tekni og bunadi sidustu aratugi, medal annars 4 notkun fararteekja og annarra hjalpartekja sem
krefjast minni likamlegrar areynslu en 4dur. Tolvu- og sjonvarps notkun hefur einnig aukist til
muna en i dag eydir folk, sér i lagi ungmenni, mestmegnis af fritima sinum 1 kyrrsetu fyrir
framan tolvur, sima eda sjonvorp (Gigja Gunnarsdottir o.fl., 2008; ,,broun ofpyngdar og offitu
medal 45-64 ara Reykvikinga & arunum 1975-1994%, 2001) sem er medal annars ein helsta orsok
a kyrrsetu vandamali eda ,,hreyfingaleysi® i nitimasamfélagi og hefur til ad mynda leitt til
offitufaraldurs (Rdssner, 2002). Offita hja bornum og ungmennum fer 6rt vaxandi sem leidir
oftast neer til offitu 4 fullordinsarum med tilheyrandi vandamalum eins og haprystingi, sykursyki
II, hjarta- og @®dasjukdomum dsamt 6drum salrenum kvillum sem mé rekja medal annars til

hreyfingaleysis og breyttra lifnadarhatta (Valgerdur Kristin Jonsdottir, 2007).

Samkvaemt radleggingum fra Lydheilsustdd er @skilegt ad born og unglingar stundi
midlungserfida til erfida hreyfingu a.m.k. 60 minttur daglega, skipta ma timanum nidur yfir
daginn pannig ad heildartiminn verdi alls 60 minatur. Deemi um midlungserfida hreyfingu veeri
t.d. roskleg ganga eda hjolreidar og deemi um erfida hreyfingu vari hlaup. beir einstaklingar sem
ekki na peim vidmidum teljast vera likamlega 6virkir, en pad flokkast sem hreyfingarleysi
(Cavill, Kahlmeier, Racioppi, o.fl., 2006; Gigja Gunnarsdottir o.fl., 2008). Aztlad er ad einn af
hverjum fimm ibuum i Evrépu séu likamlega ovirkir (Cavill, Kahlmeier, Racioppi, World Health
Organization og Regional Office for Europe, 2006). Eins kemur fram i rannsékninni Holdafar,
brek og lifstill 18-19 ara framhaldsskolanema ad peir hreyfa sig langt undir radleggingum um
lagmarkshreyfingu (Sigurbjorn Arni Arngrimsson, Erlingur Birgir Richardsson, Kéri Jonsson og
Anna Sigridur Olafsdéttir, 2012).

f rannsékn sem birt var i timaritinu Canadian Medical Association Journal arid 2006 var
synt fram 4 ad reglubundin hreyfing er mikilvaeg forvorn til ad minnka likur 4 langvarandi
sjukdomum eins og hjarta- og @&dasjukdomum, sykursyki II, krabbameini, haprystingi, offitu,
punglyndi, beinpynningu og 4 6timabarum dauda. Nidurstodur syndu ad med pvi ad uppfylla
lagmarks vidomidunarreglur um reglulega hreyfingu sem Heilbrigdisraduneyti Kanada segir til
um (e. Canada physical activity guidelines) veri nog til pess ad minnka likur 4 langvarandi
sjukdomum og 6dlast heilsubdt. Sterk tenging virtist vera milli likamlegrar virkni og heilbrigdi
og pvi etti regluleg hreyfing ad vera lykilpattur hja folki &4 o6llum aldri par sem hattan a
langvinnum sjukdémum byrjar 1 @&sku og eykst med aldrinum (Warburton, Nicol og Bredin,

2006). Askilegt vaeri ad ungmenni hefdu pann kost ad stunda fjolbreytta hreyfingu sem peim



bykir skemmtileg og er i takt vid ferni peirra og getu. Pannig er haegt ad leggja grunn ad
lifshattum sem fela i sér daglega og reglubundna hreyfingu til framtidar sem ytir undir batta
andlega lidan (Gigja Gunnarsdottir, Anna B. Aradoéttir, Erlingur J6hansson, o.fl., 2008; Wankel,
1993).

Likamleg virkni er sérstaklega mikilvaeg fyrir heilsu og velferd barna og ungmenna og
studlar medal annars ad likamlegum, tilfinningalegum og félagslegum bproska beirra
(Aoalnamsskra grunnskola: almennur hluti - greinasvio, 2013; Kelly, Matthews og Foster, 2012).
Rannsoknir hafa synt fram a4 ad hreyfing a unglingsarum eykur jakvad félagsleg tengsl badi vid
fjolskyldu og vini jafnframt sem unglingar finna sidur fyrir kvida, streitu og depurd (Higgins,
Gaul, Gibbons og Gyn, 2003; Vidar Halldorsson, 2014). FEins hefur synt sig ad regluleg hreyfing
hafi jakvaed ahrif & andlega lidan unglinga (Pastor, Balaguer, Pons og Garcia-Merita, 2003).
Dagleg hreyfing ungs folks getur pvi spilad storan att fyrir andlega, likamlega og félagslega
vellidan og heilsu (Warburton, Nicol og Bredin, 2006; Wankel, 1993; Gigja Gunnarsdottir o.fl.,
2008). Rannsoknir Alpjodaheilbrigdisstofnunarinnar stadfesta jafnframt 4vinning reglulegrar
hreyfingar (Cavill, Kahlmeier og Racioppi, 2006). Avinningurinn 4 pvi ad hreyfa sig er ekki
eingdngu til ad fyrirbyggja sjukdoma eda halda peim i skefjum heldur hefur regluleg hreyfing
einnig jakveed ahrif & likamshreysti, andlega lidan og lifsgedi folks almennt. Hreyfing tengist
einnig 6drum heilbrigdum lifsvenjum eins og hollu matarraedi og reykleysi og getur hjalpad vid
adrar jakvadar breytingar 4 lifshattum (Baumert Jr., Henderson og Thompson, 1998; Cavill,
Kahlmeier og Racioppi, 2006; Gigja Gunnarsdottir o.fl., 2008).

Skipulagt iprottastarf

{ 16gum alpingis um @skulydstorf eru skipulagdar iprottir skilgreindar sem pau storf sem born og
unglingar 4 aldrinum 6-25 4ra stunda ,,saman i fristundum sinum ad hugsjéonum, markmidum og
ahugamalum sem pau sjalf meta ad verdleikum (,,Eskulydslog®, 2007). Skipulagt iprottastarf er
alpjodlegt fyrirberi sem stjornmala- og visindamenn hafa séd stor aukast i gegnum aratugina og
telja slikt hafa vidtekan 4vinning fyrir ungt folk (Geidne, Quennerstedt og Eriksson, 2013). |
skipulogdu @skulydsstarfi skal hafa i huga félags-, forvarna-, uppeldis- og menntunarlegt gildi
bess sem midar ad pvi ad auka mannkosti og lydradisvitund patttakenda” (,,ZEskulydslog®, 2007).



i 2. gr laganna er tekid fram ad slik starfsemi gildir fyrir félaga og félagssamtaka 4 frjalsum
ahugamannagrundvelli sem og 4 vegum rikis, sveitafélaga og innan skoélakerfisins

(., Eskulydslog®, 2007).

[ stefnumoétun mennta- og menningamalaraduneytisins i iprottamalum kemur fram ad
almennt iprottastarf 4 fslandi skuli vera skipulagt af frjalsum félagasamtokum (Stefirumotun
mennta- og menningamdlardduneytis { [préttamdlum, 2011).

fprotta og Olympiusamband {slands [ISI] er landsamband peirra héradssambanda,
ipréttabandalaga og sérsambanda sem hafa pad sameiginlegt ad mota stefnuskra um iprottaidkun
landans. Landinu er skipt upp i 25 iprottahérud. [prottalog kveda um ad eitt héradssamband eda
ipréttabandalag s€ 1 hverju héradi til pess ad geeta hagsmuna ymissa malefna er vardar iprottir
(,.Iprottahérud®, e.d.). Sérsambondin innan SI eru 30 talsins og bjoda hvert peirra upp 4
mismunandi iprottir. Innan hvers sérsambands eru sidan morg iprottafélog sem bjoda upp a
mismunandi iprottir og sum hver upp 4 mismunandi greinar innan ipréttarinnar (,,Sérsambond®,
e.d.). Skipuldgd iprottastarfsemi 4 fslandi er ad mestu sinnt og stundudu innan iprottafélaga en
po eru ymsir iprottavidburdir skipulagdir 4 vegum skodlanna eins og t.d. skolahreysti, sem er
keppni fyrir born og unglinga sem er byggt &4 grunnforsendum almennrar iprottakennslu

(,,Skoélahreysti - bakgrunnur, e.d.).

Synt hefur verid fram 4 ad ungmenni sem stunda iprottir og stunda peer samfleytt i nokkur
ar eru liklegri til ad verda likamlega virk pegar 4 fullordinsarin er komid (Astrés Sverrisdottir,
2004; Telama o.fl., 2005) likurnar aukast svo aftur enn meira ef pau eru einnig virk &
unglingsarunum (Geidne o.fl., 2013). Unglingar sem stunda reglulega iproéttir eru liklegri
annarsvegar til pess ad hreyfa sig utan iprottarinnar og vera virkari almennt (Kéri Jénasson, 2008)
og hinsvegar vera med goda andlega heilsu i samanburdi vid énnur ungmenni (Alfgeir Logi
Kristjansson, Jon Sigfusson, Inga Dora Sigfusdottir og Hrefna Palsdottir, 2006, 2012).

Rannsoknir syna ad adild ad skipulogou iprottastarfi proar ymsar adra faerni en kunnattu i
sjalfri iprottinni. Félagsfaerni eins og samstarf, abyrgd, samad og sjalfstjorn, asamt pvi ad kenna
félagslega velgengni, jakvad jatningasamskipti, leidtogahaefni og frumkveedi (Fraser-Thomas,
Coté og Deakin, 2005; Geidne o.1l., 2013). Skipulagt iprottastarf hefur lika ymsa galla med 1 for
eins og t.d. iprottameidsl, atraskanir og adra Uutlitsdyrkun en einnig andlegt alag eins og
prystingin 4 ad vera sigurvegari (Geidne o.fl., 2013). Arid 2011 var synt fram 4 ad préun i

skipulagdri iprottastarfsemi bendir til pess ad mikil patttaka i iprottum er & medal barna a yngri
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arum, sérstaklega hja stalkum (Myer o.fl., 2011). { samanburdarannsokn sem gerd var 4 drunum
2000, 2004 og 2007 kom fram ad hja ungmennum & framhaldsskélaaldri er meiri patttaka hja
drengjum heldur en stilkum, en drengir afa allt ad fjorum sinnum eda oftar i viku (Alfgeir Logi

Kristjansson o.11., 2008).

Heilsa

Go0d heilsa er skilgreind sem likamlegt, andlegt og félagslegt heilbrigdi (Adalnamskra
framhaldskola: Almennur hluti, 2011). G60 heilsa er grunnur ad lifsgeedum hvers einstaklings
(Public  health action for healthier children and population., 2005) Alpjodlega
heilbrigdisstofnunin WHO hefur synt fram a ad hreyfing skipti miklu mali, samkvemt
stofnuninni eru 70% allra sjikdéma i heiminn vegna skertrar heilsu af voldum hreyfingaleysis,
reykinga og mataradis (,,Hreyfing sem medferdarform — af malpingi & Reykjalundi®, e.d.).
Heilsa er margpatt andlegir, likamlegir og félagslegir pettir verda allir ad vera til stadar til pess
ad einstaklingum geti 1idid sem best. Ymsir sjukdomar eiga upptk sin ad rekja til vidburda sem
tengjast barnaskunni og getur lifsreynsla getur haft ahrif 4 heilsu folks og kallad fram breytta
hegdun og bitnad 4 heilsu folks i vidum skilningi (Public health action for healthier children and
population., 2005). Einstaklingar sem hafa purft ad upplifa ymsa é&hrifapetti i fortidinni eru
liklegri til pess ad bregdast illa vid pattum eins og alagi og streitu sem geti 6gnad heilsu peirra
(Public health action for healthier children and population., 2005). battir sem moéta heilsu eru
ymsir erfda- og liffredilegir paettir, lifstill, adstedur og umhverfi (Public health action for
healthier children and population., 2005). Heyfing er s6gd geta baett baedi andlega og likamlega
heilsu ungmenna og rannsoknir hafa synt ad peir sem stunda hreyfingu a @sku og unglingsarum
eru liklegri til pess ad bua ad betri heilsu til frambadar ( Wankel, 1993; Warburton, Nicol og
Bredin, 2006; World Health Organization og Regional Office for Europe, 2011 ).

Andleg heilsa
Alpjodlega heilbrigdismalastofnunin WHO (e. World Health Organization) hefur i gegnum

aratugina verid vakandi fyrir atridum sem vardar velferd almennings innan adildarrikja
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Sameinudu pjédanna. Peir hafa sett viomid, métad stadla, gert rannsoknir 4 heilsu einstaklinga
og verid fremstir 4 svidi alpjodlegra heilbrigdismala i heiminum (,,About WHO*, 2015). WHO
skilgreinir gedheilsu sem ,,vellidunarastand par sem sérhver einstaklingur attar sig & moguleikum
sinum, redur vid edlilegt 4lag lifsins, getur unnid med afkdstum, ndd arangri og lagt sitt af
morkum til samfélagsins” (Heather, 2014). Samkvaemt beaklingi sem lydheilsustod gaf ut i
kringum Gedordin 10 kemur fram ad ,,pad er engin heilsa an gedheilsu” (,,Gedraekt™, e.d.). Skort
a gedraenni heilsu er hagt ad meta ut fra morgum pattum eins og til demis punglyndi, kvida eda
kvidaraskana, gedhvarfasyki, alkohol- eda vimuefnaneyslu svo eitthvad sér tekid fram (Heather,
2014). Rannsoknir syna ad regluleg hreyfing dregur medal annars ur kvida, streitu og punglyndi
hja ungmennum (Pordlfur Porlindsson, Inga Dora Sigfusdottir, Jon Gunnar Bernburg og Vidar

Halldorsson, 1998; Astrds Sverrirsdottir, 2004; Warburton o.f1., 2006).

Punglyndi

Undanfarna prja aratugi hefur verid mikill dhugi 4 pvi ad rannsaka medferdatrredi gegn
punglyndi (Perraton o.fl., 2010). Punglyndi er algengasta gedrdskunin hja unglingum (Miller og
Hoffman, 2009), 20% upplifa alvarlegt punglyndi og 15% fa minnihattar punglyndistruflanir
(Rohde, Stice og Gau, 2012). Algengt er ad ungmenni proi med sér punglyndi 4 unglingsarum,
talid er ad 2-5% af 13-18 4ara unglingum pjast af punglyndi. Einnig er talid ad 14-25% af 6llum
einstaklingum & @sku- og unglings arunum finna einhvertimann fyrir punglyndi, allavega einu
sinni adur en peir nd fullordinsarum. bunglyndi proast oft med kvidardskun, gedklofa,
vimuefnanotkun, 6timabundnum pungunum & unglingsarum dsamt 60rum roskunum. Bérn sem
hafa verid greind med kvidardoskun eru talin liklegri til ad préa med sér punglyndi. Samkvemt
rannsokn Lewinsohn o.fl. greinast 14% unglinga med punglyndi fyrir 15 4ra aldur. Helmingur af
peim unglingum sem greinast med einkenni punglyndis fa sitt fyrsta punglyndiskast fyrir tvitugt.
begar einstaklingur hefur fengid punglyndiskast er hann liklegri til ad fa4 annad kast, 6raunhafar
og neikvadar hugsanir festast i hofdinu eftir fyrsta punglyndiskast og par af leidandi veldur pad
meiri likum 4 60ru punglyndiskasti sidar (Massey og Bashir, 2007). Punglyndi er ein tegund
gedroskunar sem hefur medal annars ahrif & hvernig folki lidur (American Psychiatric

Association og American Psychiatric Association, 2013). Unglingar sem fa punglyndi eru i meiri
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hattu 4 ad préoa med sér ymiss vandamal svo sem andfélagslega hegdun, fikniefnaneyslu og
sjalfsvigstilraunir (Rohde o.fl., 2012). Punglyndi er flokkad undir andlega gedheilsu en einkenni
birtast & tilfinningasvidinu og pvi sjast fyrstu einkenni ekki utan 4 einstaklingum. Erfitt getur pvi
verid ad skynja hversu veikur einstaklingurinn er. Margir pekkja sjikdominn ekki nagilega vel
og leita sér pvi aldrei adstodar (,,Depression®, 2011; Rohde o.fl., 2012). Flestir finna einhvern
timann fyrir peirri tilfinningu ad vera leidur eda & einhver hatt sar. En slikar tilfinningar eru
yfirleitt skammvinnar og jafnvel ma tengja slikar tilfinningar vid 4kvedna atburdi eins og
astvinamissi (,,Depression®, 2011).

A undanfornum aratugum hefur skilningur almennings 4 malefnum tengdum andlegum
heilsufarssjtkdomum storaukist (Yuan Liang o.fl., 2012). Orsakir punglyndis geta verid blanda
af erfda-, liffredilegum-, umhverfis-, og salrenum pattum (,,Depression®, 2011) sem geta raskad
daglegum athéfnum sem og likamsstarfsemi folks (Kovacs, Obrosky og Sherrill, 2003). Tegundir
punglyndis eru margar og getur til demis verid um veaegt punglyndi, midlungs punglyndi og
alvarlegt punglyndi ad reda (Molly S, Clark, Kate L. Jansen og Anthony Cloy, 2012). Alvarlegt
punglyndi getur valdid pvi ad einstaklingar upplifa einfaldar athafnir daglegs lifs, s.s ad borda,
sofa, vinna, lera eda njota lifsins mjog erfidar. Stoougt punglyndi er pegar depurd varir i lengri
tima 1 einu eda ad minnsta kosti tvo ar 1 senn (,,Depression®, 2011). Einstaklingar geta lika pr6ad
med sér sjukdominn i ymsum kringumstedum og hann getur einnig verid afleiding annarra
sjukdoma eins og kvida, ofsahredsluhugsana, afallar6skun, gedrofa, gedbrigdasyki og
gedhvarfasyki (,,Depression®, 2011). bunglyndi getur dregid ur einbeitingu, sjalfségd og einfold
atridi, eins og t.d. ad medtaka upplysingar eda gera margt i einu, getur ordid flokid. Punglyndi
getur einnig haft ahrif & samskipti par sem einstaklingar med punglyndi eiga oft erfitt med ad
fylgjast med samraedum annarra og pa sérstaklega i stérum hépum. Slikt getur bitnad 4 starfi
einstaklinga pannig ad hlutirnir taki lengri tima, verkefni verid torleyst og par af leidandi verda
oft mistok. Ef punglyndi er 4 alvarlegu stigi finnst einstaklingnum félagslegar uppakomur erfidar

og hann fer pvi oft ad einangra sig fra 60ru folki (,, WHO; Depression®, e.d.).
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Einkenni punglyndis

Einkenni punglyndis eru af ymsum toga og getur pad verid einstaklingsbundid hvada einkenni
folk upplifir, eftir pvi hversu mikid punglyndid er og hvernig pvi er hattad. Einkenni eins og
depurd eda vonleysi, lagt sjalfsalit, litil ansegja eda dhugaleysi fyrir 61lu, pungdaraukning eda tap,
svefnleysi, likamleg 6eird eda homlun og preyta eda orkuleysi eru demi um einkenni sem gera
vart vid sig (Ellis, Orom, Giovino og Kiviniemi, 2015; Sowislo o.fl., 2014).

Greiningarkerfid DSM-IV-TR (e. American psychiatric association) er opinbert kerfi i
Bandarikjunum og lysir pad einkennum ymissa gedsjuikdomum badi a likamlegan og
salfredilegan mata. bar er ad finna dkvedin einkenni sem einstaklingur parf ad uppfylla til pess
a0 vera greindur med punglyndi eda adra gedsjikdoma. Greiningakerfid er lysandi og par af
leidandi ekki teeki til pess ad akvarda hvernig sjukdomurinn gerdi vart vid sig (Hrefna Olafsdottir,
2006; Sadock og Sadock, 2011). Samkvamt greiningarkerfinu DSM-IV-TR er einstaklingur
metinn med alvaralegt punglyndi skori hann fimm eda fleiri einkenni af peim niu sem eru notud
til ad greina sjukdominn og purfa pau ad hafa verid til stadar samfleytt yfir daginn i minnst tvaer

vikur (Sadock og Sadock, 2011).

Hreyfing gegn punglyndi
Lifsgadi folks sem hreyfir sig eru meiri en hja peim sem hreyfa sig ekki. Folk sem hreyfir sig er
feerara til pess ad takast 4 vid streitu og hvilast betur. Margar rannsoknir hafa synt fram 4 ad
hreyfing s¢ god fyrir alla og a0 mela a&tti med hreyfingu sem vidbotarmedferd gegn punglyndi
(Perraton o.fl., 2010). Markviss hreyfing i barattunni gegn punglyndi studlar ad dvinandi
einkennum punglyndis og getur ad hluta til haldid einkennum pess nidri. Talad er um ad
uthaldspjalfun par sem unnid er 4 60-80% af hamarkspulsi, minnst prisvar i viku, 1 30 minutur i
senn, skili mjog godum arangri (Perraton o.fl., 2010). Ef dkefdin er of litil er arangur ekki eins
gbour og ef akefdin er of mikil er aukin hatta 4 brottfalli. Oft er hreyfing talin skila hlutfallslega
betri arangri ef um vagt eda midlungs punglyndi er ad raedi en hefobundin lyfjamedferd, einnig
sem pad er mun Odyrari kostur (Brosse, Sheets, Lett og Blumenthal, 2002).
Rannsoknir syna einnig fram 4 ad peir sem stunda markvissa hreyfingu med lagri dkefd

samhlida einhverskonar punglyndismedferd voru liklegri til pess ad syna farri einkenni
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punglyndis ad medferd lokinni (Wiles, Haase, Lawlor, Ness og Lewis, 2012). Patttakendur i
konnun Wiles og félaga toldu ad hreyfingin dragi athygli fra neikveedum hugsunum peirra i
auknum meli. Auk pess sem peir fundu oftar fyrir vellidunartilfinningu sem Utskyra ma vegna
aukinnar framleidslu 4 vellidunar efninu ,,endorfin” sem dreifist um likamann vid hreyfingu. En
endorfin virkar ekki osvipad og punglyndislyf, pad léttir lund og dregur ur skapsveiflum,
oroleikatilfinningum og pirring (Wiles o.fl.,, 2012). Mangerud og félagar gerdu rannsdkn arid
2012 1 Noregi 4 skjolstedingum 4 unglingageddeild, alls 566 ungmenni 4 aldrinum 13-19 ara
borid saman vid 8.173 almenna unglinga a aldrinum 13-19 ara. Allir patttakendur svorudu
spurningalistum um hreyfingu og patttoku i baedi einstaklings- og hopiprottum. Par kom 1 1j6s ad
um 50% unglinga a geddeild og 25% almennra unglinga hreyfi sig of litid eda ndnast ekkert. Og
a0 unglingar med gedrdskun eigi i prefalt meiri dhettu 4 pvi ad hreyfa sig minna en adrir
unglingar (Mangerud, Bjerkeset, Lydersen og Indredavik, 2014).

Regluleg hreyfing er talin mikilvaegur pattur pess ad vinna gegn punglyndi. I breskri
rannsokn kom 1 1jos ad mikid ahyggjuefni er vegna hreyfingarleysis unglinga. Alls toku 2623
ungmenni patt i rannsdékninni & aldrinum 13-16 ara og tengdu peir lélega andlega heilsu vid
hreyfingarleysi ungmennanna. bar kom i ljos ad dvinandi andleg lidan ungmenna tengist

hreyfingarleysi (Ussher, Owen, Cook og Whincup, 2007).

Sjalfsalit (e. self-esteem)

Samkvemt islensku ordabdkinni handa skélum og almenningi er hugtakid sjalfsalit atskyrt sem
alit og eda mat 4 sjalfum sér (Arni Bodvarsson, 1992). Margir fredimenn hafa rannsakad sjalfid
(e. self-concept) og er pa oftast horft til hugtaksins sjalfsalit (e. self-esteem) (Rosenberg,
Schooler og Schoenbach, 1989). Til eru morg hugtok sem hagt er ad rekja til peirra hugsana og
hugmynda sem vid héfum & okkur sjalfum sem einstaklingum. Pessi hugtok geta verid
sjalfsmynd (e. self-image), sjalfsoryggi (e. self-confidence), sjalfstraust (e. self-efficacy) og
sjalfsvirding (e. self-respect) svo eitthvad sé nefnt. b6 eru til tvo hugtok sem hafa alika merkingu
og benda pau badi til heildarélits einstaklingsins a4 sjalfum sér, sem og peirra gilda sem
einstaklingurinn telur sig bua yfir eins og jakvad gildi (ég er einhvers virdi og er goédur

einstaklingur) og svo aftur neikveaed gildi (€g er vonlaus og slemur einstaklingur) (Fannell,
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2009). Sjalfsalit getur verid misjafnt hjé einstaklingi, stoduleiki pess getur farid upp og nidur
eftir pvi hvernig einstaklingurinn metur sig i hvert sinn sem og adstedum hann 1 lifinu geta haft
ahrif (Kernis, 2005). Einstaklingurinn getur upplifad vellidan, oruggt sjalfsalit par sem
einstaklingur upplifir atvikin i 1ifi sinu sem g6d. En stundum getur hann verid med vanlidan sem
er pa 06ruggt sjalfsalit, sterkt upplifun a atviki sem getur haft neikveaed 4hrif a sjalfsalitio (Kernis,
2005). Til ad 6dlast gott sjalfsalit eda sjalfsvirdingu parf vitsmunaproski ad vera til stadar. A
unglingsarunum breytist vitsmunaproski mikid. Jean Piaget hélt pvi fram ad paer breytingar sem
verda vid rokhugsun 4 unglingsdrunum hefdi stor ahrif & personuleika og syn a 1ifid, meira en
kynproskabreytingarnar sem peir gengu i gegnum (Aldis Gudmundsdottir, 1997). Jean Piaget
setti fram kenningu um proskahugsun sem leidir til betri sjalfsmyndar. Hann skipti
proskaferlinum nidur i fjogur stig. Fyrsta stig er skynhreyfistig par sem born fra fedingu til
tveggja ara aldurs leera ad skilja umhverfi sitt og nota til pess skynjun og hreyfifeerni. Annad
stigid er foradgerdarstig, born tveggja til sj0 ara, en 4 pessu stigi eru pau farin ad skilja
umhverfid Ut fra sinu eigin sjonarhorni og lysa med myndum og ordum hugmyndir sinar. A
pridja stiginu, stig hlutbundinna adgerda, eru born farin ad skilja rokhugsun og nyta sér hana til
talkunar. Petta eru born 4 aldrinum sjo til tolf ra (Elkind, 1967). A fjorda og sidasta stiginu, stig
formlegra adgerda @tti ad vera komin rokrétt hugsun. En hér @tti pa unglingurinn ad vera
stadsettur. Einstaklingar & stigi formlegra adgerda @ttu ad vera med sjalfstedar hugsanir, geta
buid til lausnir & peim vandamalum sem einstaklingurinn lendir i (Buatko, 2008). Eftir pvi sem
vitmunaproski breytist og eykst a unglingsdrum @ttu einstaklingarnir ad vera betur i stakk bunir
til a0 mota og proa hja sér gott sjalfsalit en a4 pessum arum fara fram miklar breytingar 4 likama
og sal (Berk, 2007).

Annar pekktur freedingur er Erik H. Erikson en hann setti fram kenninguna um @viferil
mannsins (Sigurjon Bjornsson, 1986; Erik Homburger Erikson, 1994). Erikson skipti aviferli
mannsins nidur i atta stig (Berk, 2007) og hefur hvert stig ad geyma akvedin hlutverk sem hver
einstaklingur parf ad takast 4 vid og leysa. Hlutverkin eiga ad moéta einstaklinginn sem persénu
og med pvi er grunnurinn kominn um hvernig préun persoénuleikans verdur (Sigurjon Bjornsson,
1986). Stigin atta eru fra voggu til grafar, fyrsta stigid er frd fadingu til eins ars aldurs. Barnid
préar med sér traust og vantraust (Berk, 2007). Ef barn ner ekki vel pessu stigi getur pad leitt til
pess ad pad lerir ekki ad treysta 60rum né sjalfum sér. bar med getur sjalfsmynd 4 unglingsarum

ordid slok (Sigurjon Bjornsson, 1986). A 68ru stigi er pad sjalfstraustid sem skiptir 61lu méli svo
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einstaklingurinn nai ad veroda sjalfstedur og ekki fullur af efasemdum gagnvart sjalfum sér (Erik
Homburger Erikson, 1994). En sjalfstedi er mikilvaegt til pess ad hafa goéda og proskada
sjalfsmynd & unglingsarunum (Sigurjon Bjornsson, 1986). Hlutverkin & pridja stiginu eru ad fa
tilfinningu fyrir ad bera abyrgd, frumkveaedi og metnad sem og ad f4 hugmyndir um eign kynferdi
(Berk, 2007). Fjorda stigio er um dugnad og minnimattarkennd (Berk, 2007) sem og laera um god
samskipti og heidarleika. Fimmta stigid er svo yfir unglingsarin en par vill Erikson halda pvi
fram ad personuleg sjalfsmynd motist. Unglingarnir eru ad spd og spektlera um framtid sina,
hvernig peir passi inn i heildar samfélagid sem einstaklingur og skoda félagsleg vidhorf sin (Erik
Homburger Erikson, 1994). Unglingur parf pvi ad meta sjalfan sig ut frad kostum og gollum.
Einnig motast sjalfsmyndin i samskiptum vid adra eins og jafnaldra sina sem skipta miklu mali 1
verdld peirra frekar en foreldrarnir (Sigurjon Bjornsson, 1986). Oll stigin eiga pad sameignlegt
a0 einstaklingurinn parf ad takast vel med hlutverkin pvi ef illa tekst til pa getur pad valdid pvi
a0 unglingurinn fer ad efast um sjalfan sig. En proun sjalfsmyndar er ekki buin eftir pessi fimm
stig heldur motast hin afram ut allt 1ifid samkvemt kenningu (Erik Homburger Erikson, 1994).
Sidustu prju stigin i kenningu Erikson eru yfir fullordinsarin og skiptast nidur i snemm-
fullordinsar, mid-fullordinsar og sid-fullordinsar (Berk, 2007). Samkvamt pessu skiptir miklu
mali hvernig til tekst ad komast fra einu stigi yfir 4 annad hja peim Piaget og Erikson svo
einstaklingurinn 60list goda sjalfsmynd med gott sjalfsalit.

Hugtakid sjalfsalit er mikid notad i dag og er eitt af pvi mest rannsakada vidfangsefni &
medal margra fredimanna innan salfredinnar (Zeigler-Hill, 2010). Gott sjalfsalit er talid geta
verid eitt af pvi mikilvaegasta i lifinu til ad 60last hamingjurikt og heilbrigt lif par sem auknar
likur eru a pvi ef einstaklingurinn finnur til meiri vellidunar verdi hann sidur t.d. punglyndur

(Twenge og Campbell, 2001).

Einkenni og proun sjalfsalits
Sjalfsmynd eda sjalfsmat eru hugtok sem visa til pess hvernig einstaklingur hugsar um sjalfan sig,
hvada mat hann hefur & sjalfum sér sem manneskju og hvers virdi einstaklingur finnst hann vera

(Hafran Kristjansdottir og Margrét A. Hauksdottir, 2008). Sjalfsmynd byggist & moérgum pattum

17



skodana einstaklingsins & sjalfum sér Ut fra hvernig hann metur likamann, hugsanir, faerni, gildi

og andlega lidan (Gudran Ragnarsdoéttir og Margrét Gudmundsdottir, 2006).

Sjalfsmat er ekki medfatt heldur moétast ad mestu 1 gegnum reynslu og samskipti vid annad folk
(Baumeister, 1993; , Likamsmynd og sjalfsmynd®, e.d.). Sjalfsmat getur badi verid jakvett og
neikvett, einstaklingar sem eru med gott sjalfsalit eru liklegri til ad hafa raunhaft mat og
pekkingu 4 sjalfum sér, polinmadi og virdingu fyrir sér og 60rum. beir taka oft 4 tidum fleiri
ahaettur, hafa stjorn 4 sinu lifi, bera 4byrgd 4 gjérdoum sinum og eru duglegir ad hvetja sjalfa sig
afram (Reasoner, 2010). A moéti koma svo einstaklingar med lagt sjalfsalit en peir telja sig vera
einskis virdi, ohaefir til margra verka, atla ad peim mistakist og hafa 1itid eda ekkert sjalfstraust.
Rannsoknir hafa leitt i 1jos ad einstaklingar med legra sjalfsmat eru i meiri aheattu a
gedrenum vandamalum, berjast vid punglyndi, beita ofbeldi og neyta 6hdflega ymis vimuefna
(Bowker o.fl., 2003; Ekeland, Heian og Hagen, 2005; Reasoner, 2010). A unglingsarunum verda
miklar breytingar en par proast einstaklingar Ur pvi ad vera born yfir i ad verda ad fullordinni
manneskju. Likaminn, tilfinningar og hugsanir proskast og breytast asamt félagslegum pattum.
Unglingarnir fara ad horfa og meta sjalfa sig med 60rum augum en adur og tekur sjalfsalit peirra
breytingum og motast fyrir lifstid. beir umhverfispattir sem teljast hafa hvad mest ahrif a
sjalfsmat og moétun pess eru fjolskyldan og vinir, jafnaldar, skélinn, tri og menning asamt
fleirum pattum (Gudran Ragnarsdottir og Margrét Guomundsdottir, 2006). begar sjalfsmyndin
proast & unglingsarunum verda til paer krofur um ad unglingurinn hafi heildarmynd af sjalfum sér.
Likamsbreytingarnar geta verid mis vidkvemar hverjum og einum og par af leidandi getur
komid til minnkad sjalfstraust (Aldis Gudmundsdottir, 1997). Almennt hafa stelpur verri
sjalfsmynd en strékar, en per eru tilfinningan@mari og vidkvaemari fyrir aliti annarra dsamt pvi
a0 vera uppteknari af pvi hvad 60rum finnst (Bowker o.fl., 2003; ,,Likamsmynd og sjalfsmynd*,
e.d.). betta samraemist langtimarannsékn sem gerd var & 47 stelpum og 44 stradkum par sem
rannsokud var préun sjalfsmats fra unglingsarum til snemmfullordinsara (Block og Robins,
1993). Melingarnar foéru fram prisvar sinnum eda pegar einstaklingarnir voru 14 ara, 18 ara og
23 ara. Nidurstodur leiddu 1 1jos ad sjalfsmat straka virtist almennt aukast 4 pessum arum a
medan sjalfsmat stelpna laekkadi oftar. En proun sjalfsmats & unglingsdrunum tengdist
mismunandi persénueinkennum badi hja stelpum og strakum (Block og Robins, 1993). En

strakar eru liklegri til ad stunda skipulagda iproéttastarfsemi a framhaldsskolaaldri & medan
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stilkur stunda frekar almenna hreyfingu eda adra heilsureekt (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl.,

2008).

Tengsl sjalfsalits og hreyfingar

Sjalfsmat einstaklinga er ekki stodugt um avina heldur breytilegt og proast Ut fra reynslu og
pekkingu i gegnum lifid (Gudrin Ragnarsdottir og Margrét Gudmundsdottir, 2006), samanber
rannsokn sem Linda Paquette og fé¢lagar (2014) gerdu a framhaldsskolanemum, um &hrif
sjalfsalits med hreyfingu utandyra (e. adventure programming). Patttakendur voru 84 sem skipt
var 1 prjd hopa, ®vintyrahopur og tveir samanburdarhopar. Hopur eitt evintyrahopur, tok patt i
utivist sem stod samfellt yfir i 18 daga af margvislegri hreyfingu einsog iprottum, klettaklifri, og
hjolreidum. Einnig ferdudust pau um og fengu freedslu um nattiruna asamt ad purfta ad takast a
vid ad finna lausnir og akvardanir, takast & vid félagslegar- , andlegar- og tilfinningalegar
askoranir sem fylgja pvi ad vera i hop. Hopur eitt var undir leidsogn fra fyrrverandi nemendum
og kennurum. Hépur tvo var i alpjodlegu samstarfsverketni i Sudur-Ameriku an leidsagnar og
hopur prju hittist tvisvar til prisvar sinnum i viku frd mars til loka sumars 1 knattspyrnu (Paquette,
Brassard, Guérin, Fortin-Chevalier og Tanguay-Beaudoin, 2014). Ef einstaklingur er i iprottum
eda annarri hreyfingu eins og utandyra @&vintyrum sem felur i sér fjélbreytni og askoranir proar
einstaklingurinn med sér hafni eda feerni sem hann getur sidar meir notfaert sér i lifinu (Paquette
o.fl., 2014). Nidurstodur rannsoknar voru per ad ekki var marktekur munur i
samanburdahopunum en marktekan mun var ad finna i tilraunahopnum sem var hopur eitt. Sma
munur var 4 likamlegu og andlegu sjalfsaliti en litill sem enginn i félagslega pattinum. betta
styOur pad ad ef einstaklingar 6dlast reynslu og pekkingu i gegnum t.d iprottir eda annarskonar
hreyfingu undir leidsogn getur pad haft betri dhrif 4 andlega lidan og par af leidandi ytt undir
betra sjalfsalit einstaklingsins (Paquette o.fl., 2014).

Onnur rannsékn sem getur stutt vid pau vidhorf ad hreyfing geti studlad ad betra
sjalfsmati og meiri vellidan er rannsokn sem gerd var 4 nemendum i héaskola i Kina 4 hreyfingu,
sjalfsmati og andlegri heilsu. Par kom i 1j6s ad med pvi ad innleida hreyfingu i skola beetti
sjalfsmat nemenda og andlega lidan talsvert. GO6d sjalfsmynd eda sjalfsmat er oft lykillinn ad

go0ri andlegri heilsu og vellidan (Yahong Li, Zhipeng Xu og Shunzhong Liu, 2014).
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Aodfero

[ eftirfarandi kafla er greint fra adferdafraedi rannsdknarinnar. Markmidum og
rannsoknarspurningum varpad fram, patttakendum lyst, sagt frd melitekinu sem var notad,

hvernig gégnum var aflad og ad lokum hvernig framkvaemdin og Grvinnsla for fram.

Markmio og rannsoknarspurning

Markmid er ad kanna hvort munur s¢ 4 punglyndi og sjalfséliti framhaldsskélanema eftir pvi
hvort peir stundi skipulagdar erda dskipulagdar ipréttir eda adra heilsurekt og hinsvegar ad
skoda hversu oft 1 viku framhaldssk6lanemar stundi hreyfingu.

Rannsoknaspurningar eru:

» Er munur 4 andlegri lidan framhaldsskélanema eftir pvi hvort peir stunda
skipulagdar eda Oskipulagdar iprottir ?
» Er markteekur munur & framhaldsskélanemum sem stundi hreyfingu & moti peim

sem stunda enga hreyfingu ?

batttakendur

batttakendur i1 rannsokninni voru 2.117 ungmenni 4 framhaldsskolastigi. Strakar voru 1.013 eda
48,4% & medan stalkurnar voru 1.081 eda 51,6% af heildarfjoldanum. Ungmennin voru faedd a

arunum 1990 — 1998 og var medalaldur patttakenda i trtakinu pvi 18,5 ar.

Meaelitaeki

Rannsoknarmidstodin  Rannsoknir & greining lagdi spurningalista fyrir ungmenni &
framhaldsskolastigi arid 2013. Spurningalistinn innihélt margskonar spurningar um skolandm,
andlega og likamlega heilsu, hreyfingu, framtidarsyn, sjalfsimynd, svefn, fedubdtaretni og lifstil.
Spurningarnar voru alls 96 talsins 4 35 bladsidum. Aatladur timi sem nemendurnir hofou til pess
a0 svara spurningunum var ein klukkustund og var hann trinadarmal og hvergi atti ad koma fram

nafn eda kennitala vidkomandi patttakenda.
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Spurningarnar sem lagdar voru saman til ad mynda punglyndiskvardann voru eftirfarandi:

a) bu varst leid(ur) eda hafdir litinn dhuga 4 ad gera hluti
b) Pu hafoir litla matarlyst

c) bér fannst bt einmanna

d) bu grést audveldlega eda langadir til ad grata

e) bu attir erfitt med ad sofna eda halda pér sofandi

f) bu varst nidurdregin(n) eda dapur/dépur

g) bu varst ekki spennt(ur) fyrir ad gera nokkurn hlut

h) bér fannst pu vera haegfara eda hafa litinn matt

1) Pér fannst framtidin vonlaus
{ sjalfsmatskvardanum voru spurningunum neikvaett sniinid en paer voru eftirfarandi:

a) Meér finnst ég vera minnstakosti jaftn mikils virdi og adrir

b) Meér finnst ég hafa marga gdda eiginleika

c) begar allt kemur til alls synist mér ég vera misheppnadur/- heppnud
d) Eg get gert hlutina jafn vel og flestir adrir

e) Meér finnst ekki vera margt sem ég get veri0 stolt(ur) af

f) Eg hef jakvaeda afstodu til sjalfs/sjalfrar min

g) begar allt kemur til alls er ég anegd(ur) sem sjalfa(n) mig

h) Eg vildi 6ska ad ég baeri meiri virdingu fyrir sjalfum mér

1) Stundum finnst mér ég sannarlega vera til einskis nyt(ur)

J)  Stundum finnst mér ég einkins virdi

Svonefndur Likert- kvardi var notadur sem svarmoguleiki badi 1 punglyndis og
sjalfsmatskvordunum til ad auka réttmeeti spurninganna (Hrefna Palsdottir o.11., 2014). Fjorir
svarmoguleikar  voru gefnir upp 1 baddum  kvordum, svarmoOguleikarnir 1
punglyndiskvardanum voru; nar aldrei, sjaldan, stundum og oft. En i sjalfsmatskvardanum
voru svarmokuleikarnir; 4 mjog vel vid um mig, 4 frekar vel vid um mig, 4 frekar illa vid um

mig og 4 mjog illa vid um mig.
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bunglyndiskvaroi (e. The Symptom Checklist - 90 — Revised)

Einkennakvardinn, (e. The Symptom Checklist - 90 - Revised) er sjalfsmatsrprof & ymsum
gedsjukdomum, og er hann hannadur til pess ad meta gedraen einkenni, par & medal punglyndi.
Sjalfsprofid er 90 patta spurningalisti sem var préoadur af fredimanninum Leonard R. Derogatis a
midjum sjétugasta aratuginum eda arid 1975. Innan einkennakvardans eru 9 undirpattir sem eru
sarsauki/ olysanlegur (e. somatization), aratta og prahyggja (e. obsessive- compulsive), samskipta
nemni (e. interpersonal sensitivity), punglyndi (e. depression), kvidi (e. anxiety), fjandskapur (e.
hostility), felni/kvidi (e. phobic anxiety), endurteknar sjalfsvigshugsnir (e. paranoid ideation) og
sturlun/gedklofi (e. psychoticism). Svarmoguleikar profsins eru metin & fogurra punkta Likert
kvarda sem visar til hve oft 4kvedin atvik hafa att sér stad viku fyrir matid, frd einum (naer aldrei)
upp i fjora (oft). Likert kvadinn er svo @tladur til ad meta styrkleika hvers undirpattar (e.
subscale) fyrir sig. Almennt mat a gedrenum erfidleikum er svo skodad ut fra alvarleika (e.
Global Severity Index, GSI ), jakvedum einkennunum i adstedum sem telst neyd (e. Positive
Symptom Distress Indexm, PSDI) og samanlogd jakvaed einkenni (e. Positive Symptom Total,
PST) (Holi, 2003). Einkenniskvardinn er mikid notadur sem mat 4 andlegu astandi og sem

skimunarteki (Holi, 2003; Prinz 0.1, 2013).

Rosenberg sjalfsmatskvardi (e. Rosenberg self-esteem scale, RSE)

Rosenberg sjalfsmatskvardinn er algengasti kvardinn pegar meta skal almennt sjalfsalit. Pad er
liklega vegna pess ad kvardinn 4 sér langa sogu, er audveldur, audlesinn og pad tekur stuttan
tima ad fylla hann Ut (Lopez og Snyder, 2003; Schmitt og Allik, 2005). Morris Rosenberg bjo
spurningarlistann til arid 1965 en spurningarlistinn var i upphafi bin til i peim tilgangi ad meta
almennt sjalfsalit og sjalfsvirdingu unglinga ( Rosenberg, 1965).

Rosenberg kvardinn er sjalfsmatskvardi med tiu pattum, par sem helmingur pattanna er a
jdkvedum ndétum en hinn helmingurinn 4 neikvedum ndétum. Einstaklingurinn er latinn meta
akveodnar fullyrdingar eftir pvi hvad lysir best hans skodunum 4 sjalfum sér. Upphaflega var
Rosenberg kvardinn skoradur &4 Guttman kvarda en nu er spurningalistinn yfirleitt metinn &
fjogurra punkta Likert kvarda fra einum (4 mjog vel vid um mig) upp i fjéra (4 mjog illa vid um

mig). Heildarstig kvardans er 4 bilinu tiu til 40 og eru stigin fengid med pvi ad snua neikvaedu
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pattunum vid og leggja svo allt saman. Eftir pvi sem stigin eru haerri er sjalfsalitid talid meira

(Blascovich og Tomaka, 1991).

Ef stiginn 1 kvardanum er hatt hja einstaklingnum ma @tla ad hann meti sig einhvers virdi
og beri virdingu fyrir sjalfum sér (Rosenberg, 1965; Rosenberg, 1979). Hinsvegar visar lagur
stigafjoldi til sjalfsfyrirlitningar (e. self-contempt), sjélfshofnunar (e. self-rejection) og
sjalfsdanaegju (e. self-dissatisfaction) (Rosenberg, 1965; Rosenberg, 1979).

Margar erlendar og hérlendar rannsoknir 4 Rosenberg kvardanum gefa til kynna ad hann
hafi mjog gott réttmeeti og innri areidanleika (Greenberger, Chen, Dmitrieva og Farruggia, 2003;
Pullmann og Allik, 2000; Schmitt og Allik, 2005; Sinclair o.fl., 2010; Gudjonsson og Sigurdsson,
2003; Gudjonsson, Sigurdsson, Brynjolfsdottir og Hreinsdottir, 2002).

Framkvamd

[ rannsokninni var unnid med fyrirliggjandi gégn sem fengin voru med godfuslegu leyfi
Rannsokna & greiningar. Rannsdknirnar Ungt folk eru areidanlegar kannanir sem lagdar eru fyrir
nemendur i samvinnu mennta- og menningamalaraduneytid og byggjast paer & itarlegum
spurningalistum sem lagdir eru fyrir framhaldsskolanema. beir eru byggdir upp 4 6hefdbundinn
hatt par sem spurningalistar eru lagdir fyrir alla framhaldskélanema i dagskoéla & dkvednum tima

til ad lagmarka vikmork nidurstadnanna (Hrefna Palsdottir o.f1., 2014).

Urvinnsla

Unnid var Ur pydi sem valid var tilviljunarkennt ur urtaki af 6llum framhaldsskolanemum a
fslandi. Patttakendur voru skipadir i mismunandi hopa, fra pvi ad stunda skipulagt og 6skipulagt
ipréttastarf eda adra heilsuraekt ymist nar aldrei, einu sinni 1 viku, tvisvar, prisvar, fjérum til sex
sinnum 1 viku og/eda svo til 4 hverjum degi. Urvinnsla gagnanna var unnin med tolfreediforritinu
SPSS. Unnid var ad mestu med breyturnar sem sneru ad pvi hvort framhaldsskolanemendur
stundudu skipulagda eda oskipulagda iprottastarfsemi eda adra heilsuraekt. Breyturnar voru sidan
skodadar ut fra svorum sem fengin voru med punglyndis- og sjalfsmyndarkvérdoum. Settar voru

upp tolulegar og myndranar samantektir i ymsum utferslum. Medal annars toflur sem syna
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medaltdl punglyndis og sjalfsmats framhaldsskolanema eftir pvi hvort pau stunda skipulagt eda
oskipulagt ipréttastarf. Einnig stlurit sem sinir fjolda @finga i viku hja framhaldsskolanemum.

Notast er vid dreifigreiningu (e. anova) til ad sja hvort um marktekan mun veaeri ad reda milli
einstaklinga sem stundudu skipulagt eda oskipulagt ipréttastarf og hvort markteekur munur veri a
peim sem stunda hreyfingu eda ekki. Ef profid synir marktekan mun parf ad framkvaema
svokallad ,.eftir a prof” (e. post hoc test) en pad prof synir okkur i hverju munurinn liggur.
Midad vid 5% oOryggisbil og marktekur munur pydir pvi ad vid getum fullyrt, med 95% vissu ad
um sé ad reda mun 4 milli pessarra tveggja breytna sem vid erum ad skoda (Newell, Aitchison

og Grant, 2010). Vid leggjum fram tolulegar og myndranar samantektir.

[ upphafi voru lagdar saman nokkrar spurningar og ur peim gerdir punglyndis- og
sjalfsmatskvardar til pess a0 hagt veri ad reikna medaltal og stadalfravik. Sidan var unnid med
tveer spurningar um pad hvort og hve mikid einstaklingur stundadi skipulagt ipréttastarf med
ipréttatélagi annarsvegar og hinsvegar hvort og hve oft einstaklingur stundadi oskipulagt
ipréttastarf eda adra heilsurekt. Breyturnar voru endurgerdar pannig ad svor patttakenda voru
flokkud 1 fjora mismunandi hopa. beir sem stunda skipulagt ipréttastarf einu sinni eda sjaldnar
fengu gildi nall, peir sem stunda pad oftar en pad fengu gildi eitt. Peir sem stunda dskipulagt
ipréttir eda adra heilsurekt einu sinni eda sjaldnar fengu gildi null og peir sem stunda hana
tvisvar 1 viku eda oftar fengur gildi tvo. Nyju breyturnar voru sidan lagdar saman, skipulagdar og
oskipulagdar iprottir eda adra heilsurakt. { framhaldinu gafum vid breytunni nytt heiti, peir sem
vOldu einu sinni eda sjaldnar i bAdum hopum fengu gildi null, peir sem voldu tvisvar sinnum eda
oftar skipulagdar iprottir fengur gildi eitt, peir sem voldu tvisvar sinnum eda oftar i 6skipulagdar
ipréttir eda adra heilsurakt fengu gildi tvo og peir sem voldu tvisvar sinnum eda oftar i badum
hopum fengu gildi prji. Peir sem stunda hreyfingu tvisvar i viku eda oftar voru skilgreindir sem

likamlega virkir.
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Niourstoour

{ pessum kafla verdur greint fra nidurstédum rannséknarinnar. Settar voru upp badi tolulegar og
myndrenar samantektir. Fyrst kemur kafli um hversu oft i viku framhaldsskolanemendur stunda
hreyfingu sidan er talad um hvernig hreyfing hefur ahrif 4 andlega lidan. Sidast er skodad hvort
markteekur munur sé¢ 4 framhaldsskdlanemum sem stunda annarsvegar skipulagdar iprottir,
oskipulagoa iprottir eda adra heilsurakt, bedi skipulagdar og 6skipulagdar iprottir eda hvorugt.

Mynd eitt og mynd tvo synir hvernig hlutfall patttakenda skiptist eftir pvi hvort og hve oft
peir stunda skipulagt eda oskipulagt iprottastarf.

Skipulagt iprottastarf
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& 1000
8
=
S 800
w
g
)
5 600 25,8%
S
= 400

9,3%
200
0 m— -
1 x i viku eda sjaldnar 2 -3 xiviku 4 x i viku eda oftar

Mynd 1. Hlutfall peirra sem stunda skipulagdar iprottir ymist einu
sinni i viku eda sjaldnar, tvisvar til prisvar i viku eda fjérum sinnum i
viku eda oftar.

Mynd eitt synir hlutfall patttakenda sem stundudu skipulagdar iprottir flokkad eftir pvi hvort peir
hreyfi sig einu sinni i viku eda sjaldnar, tvisvar til prisvar sinnum i viku eda fjéorum sinnum eda
oftar. Par kemur i 1jos ad flestir framhaldsskdlanemar stunda einu sinni i viku eda sjaldnar en
peir eru alls 64,8 %. Fastir stundudu tvisvar til prisvar i viku eda alls 9,3% ungmenni og peir

sem stundudu fjérum sinnum i viku eda oftar voru 25,8 %.
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Oskipulagt ipréttastarf eda

heilsuraekt
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Mynd 2. Hlutfall peirra sem stunda 6skipulagdar ipréttir eda adra
heilsuraekt ymist einu sinni 1 viku eda sjaldnar, tvisvar til prisvar i viku
eda fjorum sinnum i viku eda oftar.

A mynd tv synir hlutfall patttakenda sem stundudu oskipulagdar iprottir eda adra heilsurakt og
par sést ad flestir stundudu einu sinni i viku eda sjaldnar, alls 55,2 %. beir sem stundudu tvisvar
til prisvar sinnum i viku voru 27,8 % ungmenni, og peir sem stundudu fjéorum sinnum i viku eda
oftar voru 17 %.

A mynd eitt og tvo kemur fram ad flestir framhaldsskolanemar stundudu hreyfingu einu
sinni 1 viku eda sjaldnar hvort sem pad voru skipulagdar iprottir eda heilsuraekt. Pad sem er hins
vegar dhugavert er ad peir sem stundudu Oskipulagdar iprottir eda heilsurekt stundudu oftast
(fyrir utan einu sinni i viku eda sjaldnar) tvisvar til prisvar i viku & medan peir sem stundudu

oftast skipulagdar iprottir stundudu fjorum sinnum i viku eda oftar.
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Tafla 1. Toluleg samantekt a medaltali og stadalfraviki 4 punglyndis- og

sjalfsmatskvarda.
Heildar fjo6ldi (N) Medaltal Stadalfravik
Punglyndiskvardi 2.036 1,9140 0,75850
Sjalfsmatskvardi 1.981 2,0396 0,48863

Tafla eitt synir heildarfjolda, medaltal og stadalfravik & punglyndiskvarda Derogratis og
sjalfsmatskvarda Rosenbergs. Medaltal punglyndiskvardans var 1,9140 og stadalfravikid 0,758.
Lagsta gildid 4 punglyndiskvardanum var einn en pad tdknar minna punglyndi (ner aldrei) a
medan heesta gildid var fjorir sem pydir meira punglyndi (oft). Medaltal sjalfsmats var 2,0396 og
stadalfravikid var 0,488. 1 sjalfsmatskvardanum var laegsta gildid einn og halfur sem er pydir litid
sjalfsmat (a mjog vel vid um mig) & medan heesta gildid var fjorir en pad tdknar gott sjalfsmat (4

mjog illa vid um mig).

Tengsl iprottaiokunar og andlega lidan

Hofundar  framkvemdu dreifigreiningu (e. one way-anova) 4 punglyndis- og
sjalfsmatskvérdunum og nyju breytunum sem flokkudu hversu oft i viku ungmennin stundudu
hreyfingu, til pess ad sja hvort pad veri marktekur munur 4 andlegri heilsu
framhaldsskolanemanna eftir pvi hversu oft unglingarnir hreyfa sig. bunglyndis og
sjalfsmatkvardarnir voru fylgibreyturnar (e. dependent) og breytan sem segir hversu oft i viku
pau stundudu var frumbreytan (e. factor). Gognunum var skipt nidur i fjéra hopa: pad sem
stundudu hvorki skipulagdar iprottir né oskipulagdar iprottir eda adra heilsurekt, pa sem
stundudu skipulagdar iprottir einungis, pa sem stundudu dskipulagdar iprottir eda adra heilsurakt,
og pa sem stundudu badi skipulagdar iprottir og dskipulagdar iprottir eda heilsuraekt. Forsendur
bess ad gera dreifigreiningu (e. anova) eru ad fylgibreytan sé a jafnbilakvarda, ad jatn langt s¢ a
milli gildanna, ad pad sé tilviljunarkennt val i hépanna og ad dreifing fylgibreytanna sé

normaldreifd (Newell o.f1., 2010).
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Tafla 2. T6luleg samantekt 4 punglyndiseinkennum, greint eftir pvi hvort hreyfing var

stundud og hvernig.

Heildar /o soltal  Stadalfrdvik  Stadalvilla =280 Efti
fjoldi mork mork
Punglyndi 11VOrki skipulagdarné o500 fone 0,79793 0,02904 1,6238 11,7378
oskipulagoar iprottir
Skipulagdar iprottir 331 1,4199 0,60959 0,03351 13540 1,4859
Oskipulagdar iprottic 512 1,5352 0,73408 0,03244 14714 1,5989
Badi 355 1,3042 0,58499 0,03105 12432 13653
Alls: 1953 1,5300 0,72940 0,01650 14976  1,5623

Tafla tvo synir ad langflestir framhaldsskolanemar eda alls 755 flokkudust i hop peirra sem

stunda hvorki skipulagdar né oskipulagdar iprottir og toldust par med ovirkir patttakendur i

hreyfingu (stundudu einu sinni i viku eda sjaldnar). Naest flestir eda 512 stunda oskipulagdar

iproéttir eda heilsuraekt en litill munur var 4 peim sem stunda skipulagdar iprottir annarsvegar og

hinsvegar skipulagdar og Oskipulagdar iprottir. b6 syndu peir sem stunda badi (skipulagdar og

oskipulagdar ipréttir) minni punglyndiseinkenni heldur en peir sem stunda adeins skipulagdar

ipréttir.

Tafla 3. Toluleg samantekt & sjalfsmatskvardanum eftir pvi hvort hreyfing var stundud og

hvernig.
Heildar \posaltal  Stadalfravik Stadalvilla =g Eft
fjoldi mork mork
Sjalfsmat  11Yorki skipulagdar né 747 1,6814 0,63854 0,02336  1,6355  1,7273
oskipulagoar iprottir
Skipulagdar iprottir 322 1,4596 0,55247 0,03079  1,3991  1,5202
Oskipulagdar iprottir 493 1,5355 0,59577 0,02683  1,4828  1,5882
Baedi 348 1,3793 0,53125 0,02848 12233 14353
Alls: 1.910 1,5513 0,60575 0,01386  1,5241  1,5785

Tafla prju synir likt og nidurstddurnar Ur punglyndiskvardanum ad langflestir eda 747

einstaklingar stundudu hvorki skipulagdar né 6skipulagdar iprottir og eru liklegri til pess ad vera

med laegra sjalfsmat heldur en peir sem teljast likamlega virkir. Neast flestir voru peir sem
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stundudu oskipulagdar iprottir eda alls 493 en peir sem stunda baedi skipulagdar og dskipulagdar
ipréttir eru med betra sjalfsalit heldur en peir sem stunda bara skipulagdar iprottir.

Nidurstadan ur dreifigreiningunni syndi ad marktekur munur er 4 milli andlegrar heilsu
ungmenna eftir pvi hvort pau stunda skipulagt eda dskipulagt iprottastarf eda adra heilsuraekt. bar
sem dreifigreiningarprofid var marktaekt var gert ,.eftir 4 prof” (e. post hoc test). I, eftir 4 profinu”
kom 1 1jos ad ekki var markteekur munur & punglyndi framhaldsskolanema eftir pvi hvort peir

stundudu skipulagdar eda dskipulagdar iprottir eda adra heilsuraekt (F(25,5)=3, p<0,05).

Vid skodudum gognin i ,,eftir & profinu” (e. post hoc test) ut fra Games Howell, en pad
gerir 140 fyrir misdreifingu, par kom i 1j6s ad ekki var marktekur munur & punglyndi
framhaldsskolanema eftir pvi hvort peir stundudu skipulagdar eda oskipulagdar iprottir. Munur
var hinsvegar a milli hopa ef peir stundudu baedi skipulagdar og 6skipulagdar ipréttir en pa
syndu nemendur minna punglyndi heldur en peir sem voru i hopi peirra sem stundudu hvorki
skipulagt eda Oskipulagt iprottastarf eda adra heilsurekt. Pad sem var ahugavert var ad ekki var
marktekur munur 4 punglyndi hja peim sem stundudu badi skipulagdar eda oskipulagdar iprottir

eda einungis skipulagdar iprottir.

[ ,eftir 4 profinu” i sjalfsmatinu kom i 1jés ad ekki var marktekur munur a sjalfsmati
framhaldsskolanema eftir pvi hvort peir stundudu skipulagdar eda oskipulagdar ipréttir eda adra
heilsuraekt (F(24,2)=2, p<0,05).

Samkvemt Games Howell, kom 1 ljos ad ekki var marktekur munur & sjalfsmati
framhaldsskolanema eftir pvi hvort peir stundudu skipulagdar eda oskipulagdar iprottir. Munur
var hinsvegar a milli hopa ef peir stundudu baedi skipulagdar og 6skipulagdar ipréttir en pa
syndu nemendur legra sjalfsmat heldur en peir sem voru i hopi peirra sem stundudu hvorki
skipulagt eda oskipulagt ipréttastarf eda adra heilsuraekt. bPad sem var einnig athyglisvert i
nidurstodum ad ekki var marktekur munur a sjalfsmati hja peim sem stundudu badi skipulagdar
eda oskipulagdar iproéttir eda einungis skipulagdar iprottir.

bar sem nidurstddur ur ,,eftir & profinu” & punglyndis og sjalfsmatskvoroum syndu sému
mynd pa verdur hér eftir, til pess ad einfalda nidurstodur, talad um einstaklinga sem stunda
skipulagdar iprottastarfsemi sem hop eitt, peir sem stunda oskipulagdar iprottastarfsemi eda adra
heilsuraekt sem hop tvo, peir sem stunda hvorugt sem hop prju og pa sem stunda badi skipulagt
og oOskipulagt iprottastarf eda adra heilsurekt sem hop fjogur. Nidurstodur gafu til kynna ad
markteekur munur var & hop prju (hvorugt) og fjogur (skipulagt- og oskipulagt). Ekki var
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marktekur munur 4 hopi eitt (skipulagt) og hopi fjogur (baedi) sem og hopi tvo (6skipulagt), en
marktekur munur var 4 hopi tvo (6skipulagt) og fjogur (badi). Pad pydir ad ekki er marktekur
munur a punglyndi eftir pvi hvort einstaklingar stundudu skipulagdar eda oskipulagdar iprottir.
Jafnframt er ekki marktekur munur 4 hvort einstaklingar stunda einungis skipulagdar ipréttir en
aftur & moti er marktekur munur 4 hvort einstaklingar stunda skipulagdar ipréttir og
oskipulagdar iprottir.

Ef nidurstodur eru dregnar saman i stuttu mali syna per fram 4 ad einstaklingar syna
minna punglyndi og meira sjalfalit ef peir stunda badi skipulagdar og Oskipulagdar iprottir.
Enginn munur var & pvi hvort stundad voru badi (skipulagdar og 6skipulagdar) eda skipulagdar
ipréttir, aftur 4 méti var munur ef einstaklingar stunda badi (skipulagdar og oskipulagdar) og

oskipulagdar iprottir.

Umrzour

Nidurstodur rannsdknarinnar syna ad pad skiptir ekki mali hvort framhaldsskolanemar stundi
skipulagt eda oskipulagt iprottastarf eda adra heilsurekt. bar syna ad hreyfing ad lagmarki
tvisvar til prisvar sinnum eda oftar i viku skipti meira mali ef 1iti0 er til punglyndis og sjalfsalits
hja ungmennum. Pessar nidurstodur samremast rannsoknum sem syna ad hreyfing getur dregid
ur punglyndi og aukid sjalfsalit (Brosse o.fl., 2002; Perraton o.fl., 2010). Rannsoknir hafa leitt i
1j6s ad framhaldsskoélanemar eru liklegri til ad syna aukid punglyndi og almennt laegra sjalfsalit
ef peir stunda enga hreyfingu (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl., 2008; Sowislo o.fl., 2014).
Nidurstodur okkar syndu jafnframt ad flestir framhaldsskdlanemar hreyfou sig einu sinni i viku
eda sjaldnar, en samkvaemt Embetti landleknis um radleggingu 4 hreyfingu telst pad vera
hreyfingarleysi eda a0 vidkomandi sé¢ likamlega ovirkur. Radleggingarnar segja ad ungmenni
eigi ad stunda midlungs til erfida hreyfingu ad ldgmarki 60 minatur daglega (Cavill, Kahlmeier,
Racioppi o.fl., 2006; Gigja Gunnarsdéttir o.fl., 2008). A framhaldsskélaarunum fer studningsnet
minnkandi, reglur breytast, meiri dhersla verdur a sjalfstedi og ad standast krofur fra
samfélaginu. Mikid brottfall verdur ar iprottum 4 pessum arum vegna pess ad krofurnar eru svo
miklar og pvi geti studningur og hvatning fra foreldrum 4 mikilvaegi hreyfingar skipt miklu mali

(Arnett, 2007; Sadock og Sadock, 2011).
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bad eru til endalausar astedur fyrir pvi hvers vegna folk hreyfir sig eda ekki og eru margir paettir
eda sjonarhorn sem gaman veeri ad rannsaka. Ahugavert veeri til daemis ad skoda hvada
studningsnet ungmenni hafa pegar tekid er tillit til hreyfingu, hvort pau fa hvatningu fra
foreldrum eda 60rum forradamonnum. Einnig veri gaman ad skoda hvort ungmenni vaeru
liklegri til ad stunda hreyfingu eftir pvi vid hvada adstedur pau blia vid, eins og menntun
foreldra, fjarhag, hjiskaparstodu foreldra, fjolda fjolskyldumedlima og lifsvenjur fj6lskyldunnar.

bPar sem nidurstodur okkar syndu Omarktekan mun & pvi hvernig og hversu mikla
hreyfingu islensk ungmenni stunda, vaeri gaman ad skoda hvort um marktekan mun veri ad
reeda milli landshluta og pa hvort einhver munur s¢ milli kynjanna. Jafnframt veri dhugavert ad
skoda hvort munur sé a4 punglyndi og godu sjalfsaliti hja einstaklingum milli iprottagreina og ef
um heilsurakt er ad reda hverskonar hreyfing er pa stundud og svo framvegis.

Gallar rannsoknarinnar eru sennilega peir ad of fair dhrifapattir voru teknir inn i myndina
og voru peir einnig natengdir. Pad hefdi mdogulega verid betra ad hafa tvo 6lika ahrifapeetti eda
tengingu vid hreyfingu 4 annan hatt. Spennandi hefdi verid ad skoda fleiri patti eins og
sjalfstjorn og hvort vidkomandi efir undir sjorn pjalfara/leidbeinanda eda ekki. Eins vari gaman
a0 skoda hvort einstaklingar setji sér markmid, hvada ahrif pad hefoi haft og hvernig gengi ad na
peim. Okkur fannst svarmdguleikar spurningalistans ekki alveg eins og vid hefoum viljad hafa pa.
Laegsti valmoguleikinn sem var gefinn til ad dkvarda hversu oft ungmennin hreyfou sig var einu
sinni 1 viku eda sjaldnar en vid hefdum gjarnan viljad hafa hann sjaldan eda aldrei. Neaesti
valmoguleiki var tvisvar til prisvar sinnum og pa urdum vid ad taka tvisvar sinnum med inn i
breytuna til ad teljast sem virkur en vid hefdum viljad hafa pann moguleika prisvar eda oftar.

Kostir rannsoknarinnar voru medal annars ad gadi gagnanna voru mikil og urtakid var
sterkt par sem spurningalistar voru lagdir fyrir i 6llum framhaldsskolum landsins. Einnig
stadfesti rannsoknin enn frekar ad hreyfing getur beett lifsgaedi folks sama af hvada tagi hreyfing
er stundud. ba syna rannsoknir ad pvi meiri hreyfing er stundud peim mun betri heilsubot er hun.
bad er gd0s gildi vegna pess ad pa getur hver og einn fundid sér hverslags hreyfingu vid haefi, en
folk er med mismunandi dhugasvid og markmid. Einnig teljum vid vera kost ad einstaklingar
purfa ekki ad hafa dkvedna hefni eda faerni til pess ad afa, pvi getur folk stundad pa hreyfingu
sem pvi henntar best. Hvort sem folk velur ad vera i keppnisiprétt par sem mikil ahersla er 16g0 &
frammistodu eda hreyfa ad sig heilsunnar vegna, 4 sinum forsendum. bar med parf hreyfing ekki

ad vera einhvern kvod sem einstaklingurinn situr uppi med heldur er pad val hvers og eins og
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liklegra ad vidkomandi geri hreyfingu vid sitt haefi ad lifstil til frambadar. Allir &ttu pvi ad hafa
tekferi til pess ad njota gods af hreyfingu 6had fjarhag, timaskorti, likamsvexti, andlegri heilsu

og 60rum utanadkomandi pattum.
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Lokaoro

Okkur fannst rannsoknin dhugaverd og urvinnsla hennar skemmtileg eftir pvi sem 4 leid vinnuna.
[ fyrstu potti okkur erfitt ad skilja hvernig vid attum ad vinna breytunar t fra pvi hversu oft
vidkomandi stundadi skipulagdar eda 6skipulagdar iprottir eda heilsurakt. Eftir ad hafa fengio
sma hjalp med ad flokka breyturnar ut fra fj6lda efinga & viku for petta ad skyrast betur og taka &
sig mynd. Eins og nidurstodurnar syna skiptir mali hversu mikid folk hreyfir sig og kom pad
okkur pvi ekki 4 dvart par sem adrar rannsoknir segja pad sama. Ahugaverdast fannst okkur po
a0 pad veari ekki munur 4 milli punglyndis og sjéalfsalits framhaldsskolanema eftir pvi hvort peir
stundudu skipulagdar eda Oskipulagdar iprottir eda adra heilsuraekt. bar sem vid héldum ad med
skipulagdri iprottastarfsemi vaeri meira adhald og leidbeiningar fra pjalfara/kennara sem hefur
ahrif 4 pad hvernig einstaklingum lidur og upplifir sig. { heildina fannst okkur petta afar gagnlegt
verkefni og vid vinnslu verkefnisins voknudu ymsar vangaveltur um ahrifapetti sem sntia ad

andlegi heilsu og hreyfingu.
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Vidauki I
Greiningarviomid samkvemt DSM-IV-TR

A. Fimm eda fleiri einkenni hafa verid til stadar nanast yfir allan daginn samfleytt i minnst tvaer
vikur og eru breyting fra fyrri virkni einstaklingsins. Annad af tveimur megin einkennum parf ad
vera eitt af einkennunum fimm. Pessi megineinkenni eru 1). lakkad gedslag 2). Ahuga- eda
anzgjuleysi.

1. Lakkad gedslag eda pungt skap mestan hluta dags, nénast alla daga, ad eigin sogn
(viodkomandi finnst hann dapur eda tomur), eda af athugun annarra (honum synist
vidkomandi vera klokkur).

2. Verulega minnkadur dhugi eda anegja af 6llu eda nénast 6llu sem vidkomandi tekur sér
fyrir hendur,meiri hluta dags, nanast alla daga, ad eigin sdgn eda annarra.

3. Pyngdaraukning eda pyngdartap an megrunar (meira en 5% breyting 4 likamspyngd &
einum manudi) eda minnkud eda aukin matarlist nanast alla daga.

Svefnleysi eda mikill svefn nastum alla daga.

5. Likamlegur 6roleiki eda 6eird eda likamleg homlun nastum alla daga, petta atridi parf ad
vera sjaanlegt af 60rum en ekki einungis tilfinning vidkomandi af eigin eirdarleysi eda
haegagangi.

6. Preyta eda orkuleysi nanast alla daga.

7. Tilfinning um ad vera ein skins virdi eda mikil og 6videigandi sektarkennd (sem getur
verid ranghugmynd) nastum alla daga (tilfinningin er ekki einungis eigin frasogn af
samviskubit yfir ad vera veikur)

8. Minnkud geta til ad hugsa eda einbeita sér eda radaleysi

9. Endurteknar daudahugsanir (ekki einungis otti vid ad deyja), endurteknar hugsanir um
sjalfsvig an akvedinna fyriretlana um slikt. Sjalfsvigstilraunir eda dkvedin aztlun um ad
fremja sjalfsmord.

B. Einkennin uppfylla ekki greiningarvidmid fyrir blandada lotu (e. mixed episode).

C. Einkennin valda kliniskt mikilli vanlidan eda truflun a félags eda atvinnuvirkni viokomandi
eda a 60rum mikilvegum svidum i lifi vidkomandi.
Einkennin stafa ekki af beinum likamlegum ahrifum efnis (t.d. vimuefnis eda lyfja) eda vegna
likamlegs sjukdoms (t.d. vegna brenglunar i skjaldkirtli).

Einkennin geta ekki verid skyrd vegna sorgar eda eftir missi astvinar, einkennin vara
lengur en i1 tvo manudi eda einkennast af merkjanlegri homlun & virkni, pralatum hugsunum um
a0 vera einskis virdi, sjalfsvigshugsunum, sturlunareinkennum, eda likmlegri homlun.
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