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Agrip

,Lykillinn ad heilbrigdum lifsstil“ er 10 eininga lokaverkefni til BA-gradu i tdmstunda- og
félagsmalafraedi vid Haskola islands. Verkefnid skiptist i tvo hluta, annars vegar
greinargerd og hins vegar afurd i formi namskeids. Namskeidid stydst vid fraedi
greinargerdarinnar og er atlad til lifsleiknikennslu @ unglingastigi. Verkefnid er unnid sem
forvarnaverkefni fyrir 8. -10. bekk til ad sporna vid myndun ahsettuhdpa a erfidum timum
aeviskeidsins, unglingsarunum. Ahzettuhdpar geta ordid 6drum sem og samfélaginu til
ama. Okkar markmid er ad fraeda unglinga um fjora dhaettuhdpa; atroskun, offitu,
tolvufikn og afengis- og vimuefnaneyslu. Freedslan verdur allt fra mikilvaegi hreyfingar og
svefns, mikilvaegi naeringar og rétts mataraedis, alvarleika pess ad eyda of miklum tima
fyrir framan tolvuskjainn, afleidingar internet-eineltis, télvuleikjafiknar, ahrifa og einkenna
afengis og vimuefna og umhirdu likamans. Ahersla verdur 16gd & tdmstundarmenntun
sem talid er eitt af lykilatridum til ad finna sér jakvaedar og uppbyggilegar tomstundir i

fritima sinum og sporna gegn pvi ad unglingar leidist Ut i ahaettuhegdun.
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Formali

|ll

,Lykillinn ad heilbrigdum lifsstil” er lifsleikninamskeid sem sett er saman i peim tilgangi ad
baeta lifsgeedi unglinga a aldrinum 13-16 ara. Hugmyndin kviknadi pegar vid sdum ad vid
gaetum sameinad krafta okkar & mismundandi ahugasvidum og unnid verkefnid i
sameiningu. Vid teljum mikla porf &4 ad bryna alvarleika peirra ahaettuhdpa sem geta
myndast i samfélaginu og koma med leidir til lausna a pvi tungumali sem unglingar skilja

best.

Vid veerum ekki bdnar ad na pessum afanga nema med hjalp allra peirra frabaeru
kennara sem hafa komid ad okkar ndami og viljum vid pakka peim kaerlega fyrir samveruna
sidastlidin prju ar. ba viljum vid sérstaklega pakka Osp Arnadéttir keerlega fyrir
leidsdgnina. An hennar vaeri verkefnid dslipadur demantur. Takk kaerlega fyrir okkur.

betta lokaverkefni er samid af okkur undirritudum. Vid hofum kynnt okkur Sidareglur
Hdskdla Islands (2003, 7. ndvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Vid visum til alls efnis sem vid hofum sétt til annarra eda fyrri
eigin verka, hvort sem um er ad raeda adbendingar, myndir, efni eda ordalag. Vid pokkum
Ollum sem lagt hafa okkur lid med einum eda 6drum haetti en berum sjalf(ar/ir) dbyrgd a

pbvi sem missagt kann ad vera. Petta stadfestum vid med undirskrift okkar.

Reykjavik, . 20




1 Inngangur

Greinargerdin um namskeidid ,Lykilinn ad heilbrigdum lifsstil“ & ad virka sem freedileg
innsyn a pad sem fjallad verdur um 4 namskeidinu. Fyrir fjérum arum gaf World Health
Organization ut skyrslu par sem fram kemur ad sjukdémar a bord vid sykursyki, hjarta- og
®0asjukddma, krabbamein og sjukdéma i 6ndunarfaerum fara ort vaxandi. beir leggja til
ad gripid verdi til adgerda eins og ad; draga ur reykingum, studla ad heilbrigdara
mataraedi, sporna gegn hreyfingarleysi og gegn misnotkun afengis og vimuefna (World
Health Organization, e.d.). Mikilvaegi heilbrigds lifsstils og peirra avinninga sem honum
fylgja er pess vegna eitthvad sem parf ad bryna fyrir félki og pvi fyrr pvi betra. bpess vegna
er petta namskeid mikilvaeg vidbot vid alla pa fraedslu sem unglingar fa. Offita, atroskun,
netfikn og afengis- og vimuefnaneysla er eitthvad sem égnar velferd folks og samfélagsins
i heild. Lysing @ pessum égnum sem og leidir til lausna koma fram i pessari greinargerd,
leidir til lausna sem og fraedilegur bakgrunnur ad handbdk ad namskeidinu ,,Lykillinn ad

heilbrigdum lifsstil.”

Markmid namskeidsins er pvi augljos; ad bua til skemmtilega og ahugaverda, en a
sama tima mikilveega, fraedslu fyrir unglinga i 8.-10. bekk um heilbrigdan lifsstil.
Namskeidid skiptist i 8 hluta, 80 minutur i hvert sinn. i fyrsta timanum verdur kynning &
namskeidinu og par mun skapast grundvéllur til pess ad kynnast betur. | 68rum timanum
verdur freedsla um hreyfingu og svefn, i peim pridja verdur fraedsla um naeringu og
matarraedi en einnig verdur skipuldgd hopavinna fyrir patttakendur ndmskeidsins. | fjorda
timanum verdur fraedsla um mikilvaegi réttrar umhirdu og par verdur timinn brotinn upp
og fengnir fordunarfraedingur og snyrtifreedingur til ad kenna patttakendum. | fimmta og
sjotta timunum mun freedslan sidan halda afram og i pessum timum verdur farid i
tolvufikn og skadsemi afengis- og vimuefnaneyslu, aftur verdur hépavinna. i sjdunda og
sidasta timanum verdur uppgjor namskeidsins og par munu leidbeinendur og

patttakendur rseda saman um namskeidid og hvad unglingarnir hafa laert.



2 Unglingsarin

[ draradir hafa proskasalfraedingar synt unglingsarunum mikinn dhuga og hafa komid fram
margar kenningar tengdar pvi skeidi proskaferlisins. Samkveemt G. Stanley Hall eru
unglingsarin timabil nyrra tilfinninga og hugsana og taldi hann ad & pvi timabili hafi
einstaklingur meiri moguleika & sveigjanleika og skopun en a 6drum proskaskeidum
(Lightfoot, Cole og Cole, 2009).

Unglingsarin  spanna timabil mikilla likamlegra og andlegra breytinga.
Hormdnabreytingar og kynproski eru helstu paettirnir sem hafa bein ahrif a tilfinningalif
unglinga. bad er visindalega sannad ad hrod aukning hormdna, sérstaklega testosterdns,
tengist hrodum tilfinningasveiflum, sem segir okkur ad stutt sé a milli vellidunar og
vanlidunar hja unglingum (Bull, Hoose og Weed, 2003). Heilsufari unglingsins stafar mest
haetta af peirra eigin hegdun og ma par nefna glannaakstur, eiturlyf, atraskanir og évarid
kynlif (Berger, 2011).

Aldur Pad sem verid er ad tileinka sér
Faeding—1 ars Traust eda vantraust
1-3 ara Sjalfstaedi eda efi, skomm
3-5ara Frumkvaedi eda sektarkennd
kfr;i)iéjl?a) Dugnadur eda minnimattarkennd
12-18 ara Sjalfsmynd eda sjalfsmyndarruglingur
18-35 ara Nand eda einangrun
35-55 ara Sképun eda stédnun
55 ara og eldri Heilsteypt sjalf eda orveenting

Mynd 1. £viskeidin atta samkvaemt Erik Erikson (2011).

broskasalfreedingurinn Erik Erikson (2011) setti fram kenningu um lif folks fra voggu
til dauda, eda aeviskeidin atta. Hann telur ad folk purfi ad takast a vid akvedin verkefni a
hverju proskaskeidi og pvi betur sem gengur ad leysa hvert skeid fer einstaklingurinn
sterkari inn i pad naesta. P4 ber ad skoda unglingsarin vel og proskaskeid peirra. Eins og
sést & toflunni hér fyrir ofan synir Erikson ad unglingar 4 aldrinum 12-18 ara eru ad mynda
sjalfsmynd sina. A pessu skeidi verdur oft 4 tidum sjalfsmyndarruglingur, petta er timabilid

pbar sem sjalfsmyndin proskast og myndast pa heefileikinn til ad sja sig i mismunandi



adstaeedum og hlutverkum, sem leidir til ad pess unglingur fer ad profa sig afram med
mismunandi sjalfsmyndir. Unglingar eru ad mynda sitt eigid sjalf og fara gjarnan i gegnum
nokkur élik sjalf adur en peir geta motad pad fullkomlega (Berger, 2011). Unglingurinn
stautast vid ad finna sitt heilsteeda sjalf og taka afstodu til trdarbragda, stjérnmala,

kynhneigdar, starfsvals, samskipta vid annad félk og fleira (Sigurjon Bjornsson, 1985).

Ut fra pessu er pvi edlilegt ad unglingar hagi sér & ymiss konar hatt til pess ad syna
sig fyrir 60rum og falla i kramid. Unglingar geta jafnvel leidst Ut i ad gera hluti sem pa
langar i raun ekki ad gera til pess eins ad falla inn i hépinn, oft & neikvaedan hatt en pd
stundum jakvaedan. Unglingsarin eru arin par sem i moérgum tilfellum er keppst um
vinsaeldir. bad fer ekki @ milli mala ad unglingar gera ymislegt, jafnvel hvad sem er til pess
ad uppfylla paer krofur sem til peirra eru gerdar og myndast oft margs konar freistingar
sem unglingar standast ekki medal jafnaldra sinna. Sumir eru medvitadri um afleidingar
pbeirra en adrir lata undan hdpprystingi vinahdpsins (Pordlfur poérlindsson, Inga Déra

Sigfusdottir, Jon Gunnar Bernburg og Vidar Hallddrsson, 1998).

Hopprystingur er einnig eitt af peim fyrirbserum sem getur leitt til badi neikvaedra
og jakvaedra akvardana unglinga. Kenning Kathleen Berger (2011) lysir pvi svo ad
hopprystingur sé akvedin hvatning til pess ad vera i samraemi vid vini sina eda jafningja i
fatnadi, hegdun og vidhorfi. betta er yfirleitt talid vera neikveett afl, eins og pegar

jafningjar unglinga hvetja hvorir adra til ad brjéta a valdi fullordinna (Berger, 2011).

Ahaettuhdpar geta audveldlega myndast Gt fra hopprystingi par sem unglingar
hvetja hvorn annan i gédum og sleemum akvordunum (Berger, 2011). Peir unglingar sem
geta fallid undir pessa dhaettuhdpa eru til ad mynda peir sem syna fram & hvatvisa og
aesisekna (e. sensation seeking) hegdun. £sisakni lysir sér svo ad unglingur er opinn fyrir
nyrri og spennandi reynslu pd svo ad hun geti verid heettuleg. Hvatvisi lysir sér i vontun a

prautseigju og forhugsun sem og asisakni (Zermatten og Van der Linden, 2008).

Unglingar feerast upp um aldurskeid og enda sem fullordnir einstaklingar med
Ollum peim réttindum og skyldum sem ad pvi fylgja. Pad segir sig kannski sjalft ad pvi
betur sem unglingi tekst ad komast heill Ur einu floknasta og hadramatiskasta aeviskeidi
mannsskepnunnar pvi meira mun reetast Ur honum. En unglingsarin eru ar
sjalfsmyndartruflana og otal taekifeera til pess ad misstiga sig i akvordunartokum. bpau eru
full af métproa gegn fullordnum og unglingar finna otrulegustu leidir til ad syna pa
uppreisn. Med pvi ad veita peim réttu verkfaerin tekst okkur ad vernda pennan aldurshop
fyrir ymiss konar ahaettu og hindrunum sem verda a vegi peirra. Unglingsarin er lika
timabil skopunargafu, pad parf ad nyta pad og kenna peim ad nota pessar gafur til ad

veita peim litskradugt og innihaldsrikt lif.

10



[ adalndmskra grunnskélanna kemur fram ad namsgreinar 4 bord vid
pbjodfélagsfaerni og lifsleikni gegna mikilveegu hlutverki pegar kemur ad pvi ad styrkja a
skapandi hatt frumkveedi, draedni, hlutverk, abyrgd og sjalfsmynd nemenda. Pad a pa
sérstaklega vid pegar peir standa frammi fyrir stérum spurningum sem varda reynslu-,

hugar-, og félagsheim nemenda (Adalnamsskra grunnskola, 2013).
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3 Ahattuhépar

Ef dhaettuhegdun sem slik er skilgreind er talad um hegdun sem leggur einhvern i haettu
eda ahaettu, badi peim sem framkvaemir hana og 6drum sem ad henni koma.
Unglingsarin eru timar uppreisnar og motprda og er pessi hegdun yfirleitt framkveemd til
ad bua til sesing og spennu til ad framkveema slika uppreisn (Bonino, Cattelino og
Ciairano, 2005). Miklar freistingar liggja fyrir augum unglinga og getur unglingur leidst ut a

outreiknanlegustu brautir lifsins i fritima sinum (Bonino, Cattelino og Ciairano, 2005).

[ rannsékn sem framkvaemd var af Bonino, Cattelino og Ciairano (2005) bentu
nidurstddur til pess ad meira en helmingur patttakenda hafi a lifsleidinni framkvaemt
eitthvad sem telst til dhaettuhegdunar og pa yfirleitt i tilraunaskyni. Strakar eru i haerri

prosentu, eda um 68% a moti 45% stulkna (Bonino, Cattelino og Ciairano, 2005).

Pad gefur augaleid ad mikilvaegt er ad vanda pad hvernig fritima er eytt. Til ad
draga upp heildarmyndina kemur fram i rannsékn Weiskopf fra 1982 ad midad vid 70 ara
liftima eydi manneskja ad medaltali 27 arum i fritima (Weiskopf, 1982). 27 ar jafngilda
9.855 dogum, eda 236.520 klukkustundum. pPad er pvi nokkud augljést ad pad er
toluverdur timi sem ber ad nyta & uppbyggilegan hatt til ad veita einstakling greida leid ad

enn betri lifsgeedum.

Ef haldid er afram med tolfraedilegar stadreyndir segir samkveemt alpjéda-
heilbrigdisstofnun (WHO) ad 150 milljonir unglinga reyki og ad skadi unglingadrykkju sé
stigvaxandi vandamal. pa telur stofnunin einnig ad um 20% unglinga upplifi gedraen
vandamal, svo sem depurd, atroskunarsjukdéma, vimuefnanotkun sem getur leitt til
andfélagslegrar hegdunar og | versta falli leitt til sjalfsvigshugsana
(Alpjodaheilbrigdisstofnun, e.d.).

Til ad koma i veg fyrir slika andfélagslega hegdun er til ad mynda mikilveegt ad
koma i veg fyrir tomstundaleida. Todmstundaleidi @ sér stad pegar reynsla unglinga i
tomstundapatttoku er peim ekki fullnaegjandi, pegar tdmstundareynsla uppfyllir ekki
parfir peirra, pau upplifa tomstundaidkun sina ekki nsegilega krefjandi, eda pegar peir
telja ad pa skorti feerni til ad taka patt i tomstundum (Wegner, Flisher, Chikobvu, Lombard
og King, 2008). Témstundaleidi getur leitt til neikvaedrar hegdunar hja unglingi til pess ad
fylla upp i pann auda tima sem myndast pegar tomstundir vikja fra. Pessi neikvaeda
hegdun getur birst i ymsum myndum, til ad mynda afbrotum, neyslu afengis- og vimuefna

og fleira (Heaven, 2001).
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[ komandi koéflum verdur fjallad um fjéra dhaettuhdpa; atréskun, offitu, télvufikn
og afengis- og vimuefnaneytendur. Pessir hdopar einkenna lifnadarhatt unglinga sem geta
hindrad leid peirra ad godum lifsgaedum og jafnvel komid i veg fyrir ad unglingur nai i raun

fétfestu i lifinu.
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3.1 Atroskun
Miklar breytingar hafa ordid a lifsstil folks og efnahag a sidastlidnum aratugum. Med

pessum breytingum hefur samfélagslegur prystingur hvad vardar utlitsdyrkun aukist til
muna. Fyrirseetur sem oftar en ekki eru pvengmjoéar og steeltir karlmenn pryda forsidur
timarita. betta getur ytt undir uUtlitsdyrkun hja unglingum og meetti rekja aukna tidni
atraskana, pa adallega lotuats (e. binge eating disorder), lotugraedgi (e. bulimia nervosa)
og annarra vaegari tegunda atraskana, til pessa samfélagslega prystings (Sigurlaug Maria
Jonsdottir og Gudlaug borsteinsdoéttir, 2006). Litid er svo & ad fjolmidlar séu mest
aberandi og einn sterkasti ahattupatturinn fyrir myndun neikvaedrar likamsmyndar, po
eru fjolskyldan og vinir einnig mikilvaegur dhaettupattur (Groez, Levine og Murnen, 2002).
Pegar 16gd er mikil ahersla @ ad vera grannur i fjiolmidlum verdur pad hluti af menningunni
og leidir pa af sér sidi, gildi og fleira sem tengist pvi ad grennast. Félagsmenningarlegar
kenningar (e. sociocultural theories) eru hvad mest aberandi i proun neikveedrar
likamsmyndar. Samkvaemt pessum kenningum hafa samfélagslegir paettir téluverd ahrif a
hvernig neikvaed likamsmynd prdast og hvernig henni er pa vidhaldid i gegnum
samfélagsleg gildi um likamsldgun og fegurd (Jones, Vigfusdottir og Lee, 2004; Halliwell og
Harvey, 2006).

Sidastlidin ar hafa pd umraedur um atraskanir ordid meira aberandi og eftirspurn
eftir medferdardrraedum hefur aukist. Pad er vissulega jakveed préoun enda er atroskun ein
af algengustu gedroskunum hja unglingsstulkum og hefur verid ad aukast medal

unglingsdrengja (Sigurlaug Maria Jonsdéttir og Gudlaug borsteinsddttir, 2006).

Atroskun hefur verid stimplud sem sjukdémur sem adeins unglingsstulkur og
ungar konur pjast af. Pé svo pessi sjukdémur sé hvad algengastur hja pessum hépum geta
allir pjadst af honum, lika drengir. Vegna pess ad petta hefur verid stimpladur kvenkyns
sjukdédmur fylgir pvi oft mikil skomm hja drengjum ad vidurkenna atroskun sina. Pessi
skomm hefur paer afleidingar ad peir eru tregari ad leita sér hjalpar og vidurkenna ad peir
eigi vid vandamal ad strida (The Alliance for Eating Disorder Awareness, 2013a).
Atraskanir eru & kliniskan hatt svipadar medal kynjanna, en ef kynin eru borin saman er
drengjum meira umhugad ad likamsvoxt, pa adallega ad byggja upp vodva, frekar en

pbyngdartap (The Alliance for Eating Disorder Awareness, 2013a).

Atraskanir valda idulega alvarlegum andlegum og likamlegum einkennum en paer
einkennast af megrunararattu og afbrigdilegu matareedi og geta leitt til dauda. Vid
medferd atraskana parf ad taka tillit til pess ad petta eru langvinnir sjukdémar og peim
fylgja oft likamlegir fylgikvillar og gedraenar hlidarraskanir (Sigurlaug Maria Jonsdottir og

Gudlaug borsteinsdottir, 2006). Med aukinni velmegun og vaxandi offituvanda i hinum
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vestraena heimi virdist sem tidni atraskana sé ad aukast (Sigurlaug Maria Jonsdéttir og
Gudlaug borsteinsdéttir, 2006). b6 svo ad pad skorti itarlegar rannsdknir & islandi er engin

astaeda ad aetla ad pad sé 6druvisi hér a landi.

Atréskunum er almennt skipt upp i prja flokka:
* Lotugraedgi (e. bulimia nervosa)
* Lystarstol (e. anorexia nervosa)

o Atréskun ekki nanar skilgreind (e. eating disorder not otherwise specified;
EDNOS), sem er stundum kollué ddeemigerd atroskun (e. atypical eating disorder)

(Sigurlaug Maria Jonsdottir og Gudlaug bPorsteinsdottir, 2006).

peir einstaklingar sem eru med lotugraedgi eru helteknir af pvi ad reyna ad létta sig
og halda i vid sig i mat. Depurd, einmanaleiki, vanlidan og hungur sem er stundum likt vid
matarfikn eru daemi um hina ymsu likamlegu og salfraedilegu paetti sem hrinda atroskun
af stad. Einstaklingur sem pjaist af lotugreedgi bordar stjérnlaust og 6héflega mikid magn
af hitaeiningarikum mat, oft i leyni, og i einu atkasti er alls ekki odalgengt ad
hitaeiningafjoldi sé a bilinu 1000 til 2000. Eftir atkastid reynir einstaklingurinn sidan ad
losa sig vid allar hitaeiningarnar sem hann innbyrti og er pad kallad hreinsunarhegdun.
Hann gerir petta vegna pess ad hann faer samviskubit, fyllist vanlidan og hradist

pbyngdaraukningu (Sigurlaug Maria Jonsdoéttir og Gudlaug borsteinsdéttir, 2006).

Brenglud likamsimynd og megrunararatta eru helstu salfreedilegu einkenni
lystarstols. Pessu fylgir mikill otti vid ad pyngjast eda vera feit(ur) po svo ad
einstaklingurinn sé undir edlilegum pyngdarmorkum. Einnig fylgir mikid truflud skynjun a
eigin pyngd og likamslogun og sjalfsmyndin er éedlilega had pyngd og likamsldogun
(Sigurlaug Maria Jonsdottir og Gudlaug borsteinsdoéttir, 2006).

Lystarstol er pridji algengasti kroniski sjukddmurinn medal unglinga (The Alliance
for Eating Disorder Awareness, 2013b). bvi ber ad skilja sjukddminn vel svo haegt sé ad
medhondla hann rétt. 119 rannsdknir voru gerdar til pess ad kanna bataveg
lystarstolssjuklinga, nidurstédurnar voru teknar saman af salfreedingnum Steinhausen og
syndu peer ad medaltali ad 46% sjuklinga nadu fullum bata, um 30% nddu saemilegum

bata og 20% hafi glimt vid langvarandi erfidleika (Steinhausen, 2002).

Atroskun ekki nanar skilgreind (EDNOS) er greining sem notud er fyrir paer
atraskanir sem tengjast lotugraedgi eda lystarstoli en uppfylla ekki 6l greiningarviomid
beirra. DSM-5 er handbdk um greiningu og upplysingar gedsjukdéma sem gefin var ut af
bandariska gedlaeknafélaginu American Psychiatric Association (APA). | pessari handbdk

er haegt ad lesa um datraskanir og sja greiningarviomid sjukddémsins. Samkvaemt
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greiningarviomidi handbdkarinnar er pessi tegund atroskunar skilgreind sem rdskun a
matarvenjum en fellur p6 ekki endilega i hép pessarar adurtéldu atraskana. betta er pd
algengasta greining 4 atroskun (The Alliance for Eating Disorder Awareness, 2013c) og er
hun kollud EDNOS. | yfirlitsgrein Fairburn og Bohn fra &rinu 2005 kemur fram ad um 60%
atroskunarsjuklinga sem er visid i medferd fa pessa EDNOS greiningu. EDNOS sjuklingar fa
hins vegar sidur medferd, minni athygli og faar rannséknir eru gerdar @ pessum hopi pratt
fyrir ad peir séu oft jafn veikir og lotugraedgis- og lystarstolssjuklingar (Fairburn og Bohn,
2005).

Pad er augljost ad bryn naudsyn er fyrir frekari rannsdknir & pessu svidi. Fraedsla
um mataradi og hreyfingu er eitthvad sem geeti spornad vid pessum sjukdomi og veeri

athyglisvert ad sja hvernig rannsoknir a pvi viofangsefni myndu skila sér.

3.2 Offita

[ nutimasamfélagi er hreyfingarleysi ordid ad miklu vandamali. Dagleg hreyfing hefur
minnkad talsvert med tilkomu bila og straetisvagna og er meira en helmingur fullordinna
ibda & hofudborgarsvaedinu of pungur eda feitur (Sigridur Lara Gudmundsdoéttir, Diana
Oskarsdéttir, Leifur Franzson, Olafur Skuli Indridason og Gunnar Sigurdsson, 2004). betta
hefur vissulega ahrif & yngri kynslddina enda er offita og ofpyngd barna og unglinga ort
vaxandi vandamal hér & landi, sem og i flestum 6drum vestreenum I6ndum. Arid 2008
syndi rannsékn hja faghdpi @ vegum Embaettis landleeknis ad um 20% barna eru of pung
eda/og of feit 4 islandi. betta er mikid dhyggjuefni par sem vandi sem pessi hefur ekki
einungis ahrif 4 einstaklinginn heldur lika pjodfélagid, pad er ad segja ad vandinn hefur
ahrif a lifsgaedi og heilsufar barna og unglinga og hann eykur heilsufarsbyréi pjéodarinnar
(Embeetti Landlaeknis, 2014).

Svokalladur likamspyngdarstudull (BMI) er oftast notadur vid skilgreiningu a offitu.
Offita er reiknud ur fra formualunni pyngd/haed2 (kg/m?) sem pydir ad hann er reiknadur
ut fra pyngd og haed einstaklingsins (Hjartarannsokn ehf, 2004). Med pvi ad reikna Ut
likamspyngdarstudulinn er haegt ad meta hvort viokomandi eigi vid offitu ad strida. BMI a
bilinu 25 - 40 og yfir er talin vera i ofpyngd og eru sému vidmidunarmork fyrir karla og
konur (Hjartarannsokn ehf, 2004).

Pad er toluverd fylgni @ milli offitu & unglingsaldri og offitu a fullordinsaldri og
getur pad verid avisun 3 fjolmorg heilsufarsvandamal, svo sem sykursyki, salraena kvilla,
haprysting og blédfituraskanir dsamt Oedlilegu alagi @ bein og lidamot (Embaetti
Landlaeknis, 2014).
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Afleidingar offitu eru margvislegar. Andleg vanlidan eykst, svo sem kvidi,
vanmattarkennd og punglyndi, einangrun eykst og pad dregur ur félagslegri patttdku
(Ludvik Arni Gudmundsson, 2004). Lifsgeedi barna og unglinga sem strida vid offitu versna
til muna baedi med tilliti til félagslegra patta og heilsufars. Offita eykur til deemis likur a
andlegu alagi, svo sem atroskunum, einelti og lélegu sjalfsmati (Embaetti Landlaknis,
2014). Of feit born og unglingar purfa meiri orku til ad vidhalda pyngdinni en po geta
kyrrseta og hreyfingaleysi of feitra barna og unglinga minnkad orkuporf peirra. Offita
stafar nefnilega af éjafnvaegi i orkueydslu og orkuneyslu, pad er pvi algengur misskilningur
ad of feit born hafi litla orkuporf. Born og unglingar, jafnt sem fullordnir, eru i ofpyngd
vegna litillar hreyfingar og rangs mataraedis. En pad pydir samt ekki ad kenna bérnum og
unglingum alfarid um offituvandmal peirra vegna pess ad offita foreldra og ohollar
matarvenjur peirra geta studlad ad offitu hja bérnum og unglingum. betta eykur likur & pvi

ad of feitt barn verdi einnig feitt & fullordinsarum (Embaetti Landlaeknis, 2014).

Taka skal pa tillit til pess ad offita getur einnig verié genatengd, pad er ad segja ad
hun sé éhjakvaemileg og er pvi meiri vinna fyrir einstakling ad halda sér i kjorpyngd heldur
en fyrir pa sem hafa dunnid sér offituvandamal (Decode, 2008).

Eins og kom fram hér ad ofan hefur offita og ofpyngd gridarleg ahrif & pjédfélagio
og ad mati Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) er petta gridarlega vanmetin
lydheilsuégn um allan heim og jafnvel heimsfaraldur. bessari lyGheilsudgn fylgir mikill
kostnadur, til ad mynda var kostnadur islenska samfélagsins vegna offitu og ofpyngdar
arid 2007 metinn 4 5,8 milljardar kréna. Kostnadurinn skiptist pd i tvennt; beinn
medferdarkostnadur vegna offitunnar og beinn og débeinn kostnadur vegna fylgikvilla
offitunnar. Steerstan hluta heildarkostnadarins, eda 5,7 milljaréa, ma rekja til
medhondlunar fylgikvilla. Laekka ma pennan kostnad samfélagsins toluvert med
markvissum forvérnum, enda er offita i sesku tengd auknum likum & margvislegum
heilbrigdisvandamalum sidar & lifsleidinni (Asta Dis Oladéttir, Birgir Oli Sigmundsson,
Esther Helga Gudmundsdottir, Helga Einarsdottir, Kari Joensen og Reynir Kristinsson,
2008).

Pad ma pvi segja ad offita og ofpyngd sé vaxandi samfélagslegt vandamal og parf
bess vegna ad nalgast pad sem slikt. Par er mikilveegt ad audvelda félki ad lifa heilbrigdu
lifi og pess vegna settu samfélagslegar adgerdir ad beinast fyrst og fremst ad pvi. Leitast
atti frekar vid pad ad veita hvatningu, studning og leidsogn i stad pess ad beita bodum,

bénnum og stjérnsemi (Ludvik Arni Gudmundsson, 2004).
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Health at every size er mjog god leid til pess ad sporna gegn offitu & uppbyggjandi
og heilbrigdan hatt og verdur betur tala um pann lifsstil i kaflanum leidir til lausna
(Schons, 2011).
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3.3 Tolvu- og Netfikn
Med gifurlegri préun taekninnar hefur netfikn stigmagnast hér & landi. Arid 2012 var gerd

konnun og kom i ljés ad island og Noregur eru pau 16nd sem hafa maelst med flesta
notendur internetsins af 6llum I6ndum EES (Hagstofa, 2012). Nyjustu tolur Hagstofunnar
syna paer nidurstddur ad arid 2002 voru 78% heimila & islandi med adgengi ad interneti og
hafa tolurnar i dag haekkad i 96,5 % heimilla sem hafa greidan adgang ad télvum og
interneti (Hagstofa, 2015).

Med pessu aukna adgengi er toluvert meiri heetta @ ad born og unglingar fari ad
misnota taeknina. Tolvufikn er sifellt ad aukast hja unglingum, en snemma kemur i ljos ef
um vandamal er ad reeda. Haegt er ad lesa i fiknina i gegnum hegdunarmynstur og
lifsvenjur unglinga. Neikvaedar afleidingar tolvunotkunar eru til deemis slakur
namsarangur, minnkun félagslegra tengsla, adhugaleysi 4 fyrrum tomstundaidkunum,
roskun a svefnvenjum, samskiptaerfidleikar innan fjolskyldunnar og einnig likamlegir
kvillar eins og hausverkur, bakverkir og ofpyngd (Young, 1999). Tolvufikn er ekki olik
annarri fikn, eins og alkéhdlisma eda eiturlyfjafikn, par sem um er ad rada mikla
pbrahyggju og avanabindandi ahrif. Andlegir og likamlegir kvillar koma seinna i ljos.
Tolvufikn er talin vera ordin fikn ad einhverju viti pegar einstaklingur er farinn ad eyda 40-
80 timum & viku, jafnvel 20 timum i senn, i télvunni (Young, 1999). Til pess ad geta eytt
20 timum i senn fyrir framan tolvuskja er algengt ad einstaklingar innbyrdi koffintoflur (e.
caffeine pills) eda koffinrikjandi drykki, svo sem Red Bull, Magic, Burn, Monster og
sambaerilega drykki. Pessir drykkir eru ekki aetladir unglingum undir 18 ara aldri vegna

gifurlegs koffinmagns og geta haft skadleg ahrif a starfsemi hjartans (Young, 1999).

Otal rannséknir hafa verid gerdar & unglingum allt fra aldrinum 11-18 &ra par sem
likamlegir kvillar eru tengdir vid of mikla télvunotkun. P4 kom i ljés 4 vegum sérfraedinga
hnykkjasambandsins i Bretlandi ad aukinn bakverk unglinga matti rekja til of mikillar
tolvunotkunar og hefur verid gridarleg aukning @ ungmennum sem purfa ad fara reglulega
i skodun vegna meina sinna. Samtokin stddu fyrir rannsdkn 2002 sem ad syndi fram & ad
29% foreldra ungmenna a aldrinum 11-18 4ra hofdu ordid varir vid ad unglingar kvortudu

undan bakverkjum (Fraser, 2002).

Gerd var rannsokn @ 119 unglingum hér 3 landi, 60 strakum og 59 stelpum. bar
kom i ljos ad langflestir unglingar, eda 47%, eyda 1-3 klukkustundum a dag vid tolvu, par
af 22 strakar og 34 stelpur. 2 stelpur og 2 strakar ségdust eyda meira en 7 klukkustundum
a dag fyrir framan tolvuskjainn. Af strakum voru po flestir ad eyda 3-5 klukkustundum i
tolvu & dag, eda 24 strakar af 60. Nidurstodur syndu ad 22 strakar og 19 stelpur toldu

liklegt ad pau eyddu heldur of miklum tima fyrir framan tolvuna. 17 strakar og 25 stelpur
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héldu ad pau eyddu ekki of miklum tima i télvunni og par af voru 9 strakar og 4 stelpur
sem voru sammala pvi ad pau eydi of miklum tima i tolvunni. 12 strakar og tveer stelpur
toldu sig ekki eyda of miklum tima i télvunni. Télvan er notud i mismunandi tilgangi, i
rannsékninni var gerd athugun 34 pvi i hvad timinn peirra feeri i og voru nidurstédurnar
langhaestar i timaeydslu & Facebook, eda 52%. Fjolnotaleikir & Internetinu voru
naesthaestir i pessari maelingu, eda um 13%, og adeins 2% einstaklinga s6gdust nota
tolvuna fyrir skdlann. 54% unglinganna sogdust purfa ad fara i tdlvuna @ hverjum einasta
degi & medan 25% sogdust ekki finna til pess (Gudmundur Bjorgvin Sigurbjornsson og

Reynir HAlm Gunnarsson, 2011).

Umdeilt er hvort netfikn sé komin & pann stad ad hun flokkist undir
greiningarviomid DSM-5 sem vidurkenndur gedreenn vandi. Ennpa vantar akvedin atridi
upp a og er sifellt verid ad rannsaka pau atridi til pess ad fylla inn i studulinn (Walton,
2012). Netfikn er ekki olik annarri fikn. Samkvaemt ameriska gedrannsdknafélaginu er
netfikn pegar manneskja verdur gagntekinn af internetinu og/eda leikjaspili 4 internetinu.
Einstaklingur upplifir frahvarfseinkenni pegar hann kemst ekki 4 Netid, pol til pess ad eyda
tima 4 internetinu eykst, ahugi 8 6drum ahugamalum minnkar, tilraunir til pess ad heetta
ad nota Netid misheppnast og notar einstaklingur Netid oft til pess ad flyja vanlidan
(Walton, 2012).

Stodugt er verid ad skoda hvada ahrif netfikn hefur 4 einstaklinga. Rannsdknir hafa
synt fram 3 breytingar peirra fruma i heila sem styra athygli, framkveemd og tilfinningum.
Pad sem hefur vakid hvad mesta athygli er pad ad sumar pessara breytinga i heila eru
sdmu breytingar og eiga sér stad hja kdékain- og heréinfiklum (Walton, 2012). Onnur
rannsékn syndi fram & litla dopaminframleidslu hja peim sem eru hadir internetinu, med
minnkandi dépaminframleidslu er haetta @ ad einstaklingur verdi punglyndur par sem

dépamin hefur ahrif & vellidan einstaklinga.

En hvad er pa til rada? Hvernig er haegt ad sporna vid netfikn? Sumir segja ad pad
sé ekki haegt ad koma i veg fyrir pessa fikn, pvi stadreyndin sé su ad allir purfi ad nota
Netid a einhverjum timapunkti. En spurningin er, parftu ad nota pad svona mikid? Talad
er um ad hagt sé ad yfirstiga netfikn @ svipadan hatt og adra fikn, med pvi ad setja sér
takmork og homlur, aftur @ moti er erfidara fyrir suma ad finna sér mork frekar en ad
haetta. Rannséknir hafa synt fram a ad hugraen atferlismedferd gaeti verid arangursrik
adferd til ad medhondla netfiknina. Adferdin hjalpar einstaklingum ad breyta vidhorfum
sinum um skadandi hugsun og hegdun i afkastameiri og heilbrigda hugsun og hegdun
(Walton, 2012).
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3.4 Afengis- og vimuefnaneysla

pad fer ekki @ milli mala ad fegrun og glamurimynd afengis- og vimuefna verdur meira og
meira aberandi um allan heim. Neysla & almannafaeri verdur sifellt augljésari hja folki a
Ollum aldri og hefur verid sérstaklega aberandi a samfélagsmidlum & bord vid Snapchat,
par sem fikniefni @ bord vid Concerta og marijuana eru auglyst eins og nammi. Pu ferd
sjaldnast i gegnum tonlistarmyndband, biomynd eda lag par sem &fengi, tdbak eda
fikniefni lita ekki dagsins ljés. Pad versta vid pessa glamurimynd er hversu mikid er dregid
Ur heettu pessara efna og jakveed mynd sett 4 pau i stadinn. Su breyting hefur myndad
gifurlegar vidhorfsbreytingar medal unglinga. 5. september 2013 birti timaritid
Monitor umfjéllun um fikniefnid MDMA (metylendioxymetamfetamin). Par var efnid

teiknad upp sem fremur saklaus vidboét vid skemmtanarlifid. Pa segir vidmaelandi;

,Pad veeri alveg gaman ad eiga petta uppi i skap og draga fram i partium og

med konunni, eins og raudvin eda eitthvad" (Hver er pessi molly?, 2013).

En hvad er fikn og hver er alvarleiki fiknisjukddmsins hja unglingum sem yfirleitt leidir
ut i mikla neyslu sem minnkar lifsgaedi peirra og hindrar skipulagt témstundastarf? Til pess
ad skilja af hverju unglingar leidast Ut i neyslu er mikilvaegt ad skilja tenginguna a milli
fiknar og neyslu. Arid 2013 gaf ameriska gedlaeknafélagid DSM-5 (e. Diagnostic and
statistical Manual of mental disorders) ut nyja skilgreiningu a fikn, en par er talad um
fikniroskun (e. substance use disorder). Til ad flokkast sem einstaklingur med fikniréskun
pbarf ad uppfylla tvo af ellefu greiningarvidmidum. Tvo af greiningarviomidum sem vert er
ad athuga eru ad; einstaklingur er heettur ad geta sinnt vinnu eda skdla og neysla efna
hefur ahrif & félagslega virkni, atvinnu og ahugamal (American Psychiatric Association,
2013).

Neysla hefur ahrif 4 asokn i félagslif og tomstundastarf hja folki & 6llum aldri.
Unglingar eru pvi i mikilli haettu & ad fjarleegjast allt tdmstundastarf sokum neyslu sinnar.
Félagsleg ahrif neyslu unglinga i daglegu lifi kemur fljott fram ef unglingur er farinn ad
nota afengi eda vimuefni daglega. bPad sem fylgir pvi ad vera i neyslu er menningin,
unglingar einangra sig ad sinum efnum og verdur peirra helsta ahugamal ad nalgast efnin
sin og vera i kringum neyslufélaga sina. Einstaklingurinn missir einfaldlega getu til pess ad
stunda samfélagslega paetti eins og tdmstundastarf. Einkenni einstaklinga sem eru i neyslu
eru til ad mynda félagsfeelni, dodi, einangrun, laekkandi sjalfsvirding, breyttur félagsskapur
og verda einstaklingar partur af akvednum ahaettuhdpum sem oft leidast ut i afbrot, svo

sem pjoéfnad, slagsmal og pess hattar dhaettuhegdun (SAA. e.d.).
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Arid 2007 var gerd kénnun sem syndi fram & hversu audvelt er fyrir unglinga ad
nalgast fikniefni. Krakkar i 9. og 10.bekk, par af 7% drengja og 3% stulkna, toldu t.d
kannabisreykingar litid sem ekkert skadlegar (Margrét Lilja Gudmundsdottir, Alfgeir Logi
Kristjansson, Inga Déra Sigfusdottir og Jon Sigfusson, 2009). Arid 2007 gerdi ESPAD (The
European School Survey Project on Alcohol and Other Drugs) konnun i 35 Evropulondum.
island var eitt pessara landa og syndi kénnunin fram & ad pridjungi patttakenda &
aldrinum 15-16 ara finnst audvelt ad verda sér uati um fikniefni @ bord vid kannabis.
Samkveemt rannsokninni hofdu ad medaltali 23% drengja og 17% stulkna innbyrt 6logleg
fikniefni (Hibell, Guttormsson, Ahlstrom, Balakireva, Péroddur Bjarnason, Kokkevi og
Kraus, 2007).

Lidin eru tvdo ar sidan fyrirtaeekid Rannséknir og greiningar gerdi sidast
fikniefnarannsdkn medal unglinga. Mismikil breyting hefur ordid a télum peirra sem neytt
hafa efna & bord vid hass, marijuana, kokain og e-toflur 4 16 ara timabili. Vid viljum meina
ad tolurnar i dag vaeru haerri. Rannsdknir og greiningar hafa kannad préun fikniefnaneyslu
fra arunum 1997 - 2013 og syna télurnar ad hass og marijuananeysla er langhaest; um 7%
10. bekkinga, 4% 9. bekkinga og 2% 8. bekkinga hafa notad hass eda marijunana einu
sinni eda oftar yfir sevina (Hrefna Palsdéttir, Jon Sigfusson, Inga Déra Sigfusdottir og
Alfgeir Logi Kristjansson, 2013).

Samkveemt Rannsdknum og greiningu hefur hlutfall nemenda sem hafa prufad
sveppi oftar en einu sinni yfir a&vina fra arunum 1997-2013 leekkad ur fimm einstaklingum
nidur i tvo i 10. bekk, ur fjorum i einn i 9. bekk og ur tveimur i einn einstakling i 8. bekk.
Neysla hass eda marijuana einu sinni eda oftar yfir aevina hefur leekkad minna fra arunum
1997-2013 eda Ur niu i sjo einstaklinga i 10. bekk, stadid i stad i 9. bekk eda fjorir
einstaklingar, en haekkad i 8. bekk Ur einum i tvo einstaklinga. Fra arinu 1997 til 2013
haféi hlutfall nemenda i 10. bekk haekkad um einn einstakling eda ur tveimur i prja
neytendur en laekkadi aftur nidur i tvo einstaklinga arid 2013. | 8. og 9. bekk hafa télurnar
haldist i einum einstakling fra arunum 1997-2013. Neysla E-taflna einu sinni eda oftar yfir
avina hefur laekkad ur tveim i einn einstakling i 9. og 10. bekk fra 1997-2013 og haldist i
einum einstakling i 8. bekk & pessu 16 ara skeidi (Rannsoknir og greining, 2013).

A unglingsarunum rikir mikil forvitni og spenna ad uppgotva nyja hluti. Unglingar
eiga pad til ad gera alls konar hluti i tilraunaskyni. Ahaettupaettir eru algengir i peirri
tilraunarstarfssemi og oft an pess ad einstaklingarnir geri sér grein fyrir afleidingum og
eftirkdstum. Til pess ad unglingar geri sér grein fyrir afleidingum aheaettupatta parf ad
freda pda. Fafraedi er verulega haettulegt fyrirbseri og geta unglingar upplifad sig sem

o0daudlega einstaklinga. ,Pad kemur ekkert fyrir mig” er setning sem ad ma ekki vera til i
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beirra ordaforda. Mikilvaegi forvarnastarfs felst i pvi ad bryna fyrir peim peer gridarlegu
afleidingar sem skadsemi afengis- og vimuefnaneyslu getur leitt af sér. Farid verdur i

gegnum helstu ahrifapaetti peirra efna sem eru hvad mest aberandi 4 markadnum i dag.

Forvarnarstarf er okkar fremsta verkefni til pess ad koma i veg fyrir pad ad born og
unglingar leidist ut i afengis- og vimuefnaneyslu og eru pau pvi helsti markhdpur
forvarnafraedslu sem slikrar. Fjallad er um tveer tegundir forvarna; sértakar forvarnir og
almennar forvarnir. Afengis- og vimuefnaneyslu fylgja miklir ahaettupzettir og er pvi beitt
sértaekum forvornum, aftur & méti beinast almennar forvarnir ad tilheyrandi [6gum og
reglum sem varda fikniefni og sinna sémuleidis sidum og venjum samfélagsins. (Arni

Einarsson og Gudni R. Bjornsson, 2001).
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4 Leidir til lausna

Til ad koma i veg fyrir ad unglingar falli i pessa ahaettuhdpa er mikilveegt ad fraeda pa a
uppbyggilegan og dhugaverdan hatt. Handbdkin ad namskeidinu ,,Lykillinn ad heilbrigdum
lifsstil“ er til pess ad freeda unglinga og um leid reyna ad sporna vid myndun pessara
akvednu aheettuhdpa. Verkefni namskeidsins verda honnud med tdmstundamenntun til
hlidsjonar. Mikilvaegt er ad patttakendur geri sér grein fyrir pvi hvad tdmstundir eru og pa
fyrst og fremst hvad uppbyggilegar témstundir eru. Ahaettuhdpar pessir geta i mérgum
tilfellum myndast vegna tomstundaleida (e. leisure bordom) og er pvi mikilvaegt ad
einblina 4 pad hvernig best er ad verja fritima sinum. | komandi kéflum verdur farid yfir
helstu aherslupaetti handbdkarinnar og faerdur rokstudningur fyrir pvi & hverju verkefni

namskeidsins eru byggd.

4.1 Tomstundamenntun

Pad er skiljanlegt ad folk sem hefur sér enga uppbyggilega afpreyingu til ad eyda fritima
sinum i saeki minna i ad eiga sér fritima yfir hofud. Folk parf ad 6dlast pa pekkingu, faerni
og fa pau taeki sem gera pvi kleift ad geta snidid sér uppbyggilega afpreyingu og na peim
markmidum sem pau atla sér i fritima sinum.

Flestir free@imenn eru sammala pvi ad tomstundamenntun hafi svipud markmid;
vitundarvakningu a pvi hve mikilveegar tdmstundir og fritiminn eru (Peterson og Stumbo,
2009). pad hafa margir gert likbn sem syna uppbyggingu tédmstundamenntunar, vid

munum stydjast vid likan Peterson og Stumbo (2009).
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Témstundamedvitund Félagsfeerni
-Sjalfsvitund -Samskiptafeerni

el ) T L -Hzefni til ad bua til félagsleg
-Témstundavidhorf sambond

-Témstundapatttaka -Sjalfskynning
-Akvordunartaka

Tomstundamenntun

Témstundabjargir

-Taekifeeri til virkni .
Témstundafeerni

-Hefdbundin
-Ohefdbundin

-Persénuleg urraedi
-Fjolskyldu og heimilis Grraedi

-Samfélags Urraedi

-Urraedi a landsvisu

Mynd 2. Toémstundarmenntunarlikan Stumbo og Peterson (2009).
Tomstundamedvitund: Hjalpa peim ad skilja hvad fritimi og jakvaedar tomstundir eru,
skilja mikilveegi tdmstunda, freeda pau um peer hindranir sem geta verid a vegi peirra og

bau vandamal sem geta att sér stad i peirra fritima.

Témstundabjargir: Kynna peim hvada tdmstundir eru i bodi , hvada témstundastarf

er haegt ad idka og jafnvel tengja pau vid félagsmidstodina.

Toémstundafaerni: Er su faerni sem tomstundin krefst, t.d ad laera fotbolta, laera
myndatdku, laera ad spila @ hljédfzeri og svo framvegis.

Félagsfaerni: Einstaklingar fa pjalfun, oft a démedvitadan hatt, i félags- og
samskiptafaerni t.d med umraedum, leikjum og verkefnum.

Med pvi ad beita tdmstundamenntun er zetlunin ad kenna félki ad nota fritima
sinn @ uppbyggilegan hatt og med pvi er markmidid ad auka lifsgaedi einstaklings.
Samkvaemt Ruskin og Sivan er tdmstundamenntun kerfisbundin og markviss menntun
sem hefur pad ad markmidi ad na fram jakvaedum breytingum pegar kemur ad notkun
fritima. Témstundamenntun getur att sér stad med formlegum eda o6formlegum
témstunda- eda menntunaradsteedum (Ruskin og Sivan, 1995). batttakendur geta verid a
ollum aldri, i okkar tilfelli eru unglingar vidfangsefnid. Margar rannséknir hafa verid gerdar
til ad kanna ahrif tdmstundamenntunar. Rannsdknir hafa medal annars synt fram 4 ad
tomstundamenntun hefur mjog jakvaed ahrif fyrir unglinga i vanda, fikla og aldrada.

Nidurstodur hafa synt fram a aukna félagsfeerni, tdmstundafeerni og pekkingu a peim
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tdmstundum sem eru i bodi (Bedini, Bullock og Driscoll, 1993; Dattilo, 2008). Einnig hafa
pbaer synt fram a innri hvatningu 4 tidari og lengri patttoku i tomstundum, aukid sjalfstaedi,
jakvaedni og aukin lifsgeedi almennt. (Dattilo, 2008; Janssen, 2004; Mundy, 1998), haerra

sjalfsmat og minni leida (e. boredom) (Nour, Desrosiers, Gauthier og Carbonneau, 2002).

[ handbdkinni verdur farid yfir pad hvers vegna mikilveegt er ad 68last pekkingu &
tédmstundamenntun med freedslu og verkefnum a bord vid itarlegar umraedur; hvada ahrif
hefur pad ad nyta tdmstundir & uppbyggilegan hatt? Studst verdur vid likan Stumbo og
Peterson med pvi ad gera peim grein fyrir pattum eins og témstundafaerni,
tédmstundabjorgum, sjalfsvitund, samskiptafaerni o.fl. Téluvert verdur studst vié hopefli i
namskeidinu sjalfu, en pad felur i sér ad pjappa einstaklingum i hépi saman pannig ad
hver peirra upplifi sig sem hluta af hépnum. Hopefli er pad ferli ad bua til hdpa ur

einstaklingum (Hulda Valdis Valdimarsdottir og Sigrdn Sveinbjarnardottir, 2008).

4.2 Atréskun og Offita

4.2.1 Hreyfing

Hreyfing gegnir algjoru lykilhlutverki fyrir likamlega, félagslega og andlega vellidan sem
fylgir folki alla aevi, en med breyttum lifsvenjum hreyfa margir sig litid sem ekkert i
daglegu lifi. betta hreyfingarleysi égnar velferd og heilsu folks og & patt i vaxandi
stodkerfisvandamalum, hjarta- og sedasjukddmum, offitu og gedreenum sjukdémum. bad
er pess vegna mikilveegt ad sporna gegn pessari proun og skapa jakvaedar adstaedur sem
takmarka langvarandi kyrrsetu. Ymiss konar &vinningar fylgja hreyfingu, eins og géd
likamleg og andleg heilsa. Einnig er hreyfing tengd betri einbeitningu, meiri afkdstum og
betri namsarangri. Pad er pvi augljoslega 6llum mikilvaegt ad tileinka sér pa lifsheetti sem

fela i sér daglega hreyfingu (Embeetti landlaeknis, 2014).

Hreyfingarleysi getur haft somu ahrif og slaevandi lyf enda hefur mannslikaminn
préast til ad hreyfa sig. Likamsreekt og hreyfing leysir Ur laedingi akvedin taugabodefni
likamans sem oft eru koéllud umbunarefni, dopamin og seréténin, og vid erum i raun ad
raena okkur peirri dnsegju sem kerfi likamans veita ef vid stundum ekki likamsraekt
(Morris, 2012). Einnig losnar ur laedingi velliGunarhormdnid endorfin vid likamlega
areynslu sem varir i pé nokkurn tima eftir ad areynslu er lokid og getur pvi spornad gegn
pbunglyndi (Buckman og Charlish, 2002).

Pad er hins vegar mikilvaegt ad bryna fyrir unglingum ad hreyfa sig til pess ad lida
betur andlega og likamlega, ekki til pess ad vera mjor eda vodvastaeltur. Dr. Linda Bacon

gat ut nokkud byltingarkennda bdk arid 2008 sem ber titilinn ,Health at every size: the
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suprising truth about your weight” | pessari bok hafnar hin 6llum megrunarkirum og
kynnir nyjan lifsstil sem studlar ad hollu matarsedi og skemmtilegri hreyfingu sem leid til
bess ad lida betur og lifa lengur. betta HAES (health at every size) atak hvetur folk til pess
ad borda pegar pad er svangt, velja hollar feedutegundir og finna hreyfingu sem pvi finnst
skemmtileg. FAlki er sagt ad hreyfa sig ekki til pess ad Iéttast heldur til pess ad lida betur.
Einnig er félki kennd adferd til pess ad byggja upp sjalfsdlit sitt og sjalfstraust. HAES
vidurkennir ad vellidan og heilbrigdir lifnadarhaettir eru mun mikilvaegari en einhver tala a
vigtinni. Gefin eru upp fjogur skref til pess ad verda heilbrigdur i ollum staerdum (e.

healthy at every size):

1. Vertu sattur med staerd pina. Elskadu og vertu pakklatur fyrir pann likama sem pu
hefur. Pad ad vera sattur vid sjalfan sig gerir manni kleift ad halda afram og gera

jakvaedar breytingar.

2. Treystu sjalfum pér. Vid hofum 6ll innvortis kerfi sem er hannad til pess ad halda
okkur heilbrigdum og i heilbrigdari pyngd. Pu verdur ad stydja likama pinn i hans
natturulegu leit af videigandi pyngd med pvi ad virda merki hans um svengd,

fyllingu og matarlyst.

3. Taktu upp venjur heilbrigds lifsstils. Finndu gledina i pvi ad hreyfa pig og ad verda
meira likamlega liflegur i daglegu lifi. Bordadu pegar pu ert svangur, haettu pegar

bu ert saddur og leitadu uppi anaegjulega og fullnsegjandi faedu.

4. Taktu fjolbreyttum likamsstaerdum fagnandi. Manneskjur koma i 6llum staerdum
og gerdum. Opnadu sjalfan pig fyrir fegurdinni allt i kringum pig og syndu
studning gagnvart 6drum med pvi ad meta peirra eigin verdleika.

pad er pvi nokkud augljost ad hreyfing gegnir mikilvaegu hlutverki i heilbrigdum lifsstil

og er HAES lifsstillinn virkilega géd leid til pess ad halda sér i pessum heilbrigda lifsstil og
tileinka sér adferdir til pess ad byggja upp sjalfstraust (Schons, 2011). bad getur hver sem
er tileinkad sér HAES lifsstil, hvort sem vidkomandi glimir vid atroskun eda offitu eda er
nokkud heilbrigdur einstaklingur en langar ad betrumbeeta sinn lifsstill. Par af leidandi a

pessi lifstill vid alla.

4.2.2 Matar=di og naering

Vid purfum o6ll & mat og naeringu ad halda til ad likaminn geti starfad rétt. Matur virkar
eins og bensin a bil, vid gongum ekki an hans pvi vid faum orku ar matnum. Mikilvaegt er
ad hafa gott jafnvaegi 4 milli helstu naeringarefnanna. bau eru kolvetni, proétein, steinefni,

fita, trefjar og vitamin (Embeetti landlaeknis, 2006b).
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Unglingar purfa @ meiri naeringu ad halda en adrir vegna breytinga sem eiga sér
stad i likama peirra @ pessum aldri (Ummig.is, e.d.a.). Rannsoknir syna ad pad eru
vissulega gallar i feeduvali unglinga. Trefjaneysla er fremur litil, D-vitaminneysla er
almennt ekki fullnaegjandi og neysla a vidbaettum sykri er frekar mikil. A islandi er neysla
avaxta og graenmetis einungis um helmingur af pvi sem radlagt er og er p.a.l. med pvi
leegsta sem gerist i Evropu. Stér hluti barna og unglinga a pad @ haettu ad fullnaegja ekki
jodporf sinni vegna litillar fiskneyslu (Inga Porsdéttir og Ingibjorg Gunnarsdottir, 2006).

pad er stadreynd ad gott matarsedi hefur ahrif 4 baedi andlega og likamlega lidan fdlks
og einnig getur petta haft ahrif & namsgetu og hegdun barna og unglinga (Embaetti
landlaeknis, 2013).

Pad skiptir miklu mali ad hafa fjolbreytni i mataradinu. Sama hversu holl ein
feedutegund er pa inniheldur hdn ekki 6ll naudsynleg neeringarefni i haefilegum
hlutféllum. bad er gott rad ad borda sitt litid af hverju til ad fa 6ll pau neeringarefni sem
likaminn parf 4 ad halda. Graenmeti, avextir, fiskur, belgjurtir, fituminni mjdlkurvorur,
groft kornmeti, porskalysi og magurt kjot, petta eru deemi um matveeli sem eru rik af
naeringarefnum og pvi mikilvaeg ad velja fyrst og fremst (Embaetti landlaeknis, 2006b). Til
daemis er radlagt ad borda um 500 gromm af avoxtum og greenmeti daglega og neyta
tveggja fiskmaltida 4 viku. Saltneyslu parf ad halda i hofi pvi mikil saltneysla hefur verid
tengd haekkudum blddprystingi hja akvednum einstaklingum. Rannséknir hafa synt ad

islenskir unglingar neyta of mikils salts (Inga Pérsdottir og Ingibjorg Gunnarsdattir, 2006).

Ekki ma gleyma mikilveegi vatnsins. Mannslikaminn er ad staerstum hluta vatn og
er pvi akjosanlegasti kosturinn ad vidhalda vokvajafnveegi i likamanum og svala
porstanum. bad er mikilvaegt ad reyna ad takmarka neyslu orkurikra drykkja par sem
mikid magn gosdrykkja og annarra svaladrykkja hefur verid tengt aukinni tidni offitu
og/eda ofpyngdar. Vatnid er pvi besti og hollasti kosturinn (Embaetti landlaeknis, 2006b).

Pad getur verid erfitt ad fa unglinga til ad velja hollar feedutegundir en pegar folk
hreyfir sig pa fylgir hollara mataraedi oft i kjolfarid. pegar unglingar fara ad sja og finna

breytingar a sjalfum sér getur verid audveldara fyrir pa ad velja hollt.

[ handbdkinni er tillaga ad verkefni sem snyr ad faeduhringnum. Markmidid er ad
kynnast mismunandi faedutegundum og leera ad borda i réttum hlutfollum. bar er einnig
tekid fram ad engin feeda sé bannvara og ad allt sé gott i hofi. Farid er i |étta sjalfsskodun
og fa patttakendur teekifeeri til pess ad sjad pad jakveeda vid likama sinn. bPa verda
patttakendur einnig bednir um ad igrunda hreyfingu yfir hofud; hvad er hreyfing?
Nemendum verdur kynntur lifsstilinn HAES, peim synt ad pad eru til mismunandi leidir til

bess ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil. Allir eiga ad geta fundid sér hreyfingu vié haefi.
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patttakendum  verdur einnig gerd grein fyrir fjolmidlagagnryni a4t  fra
félagsmenningarlegum kenningum, hvernig haegt er ad fordast pa samfélagslegu peetti

sem hafa ahrif 4 hvernig neikvaed likamsmynd proast.

4.3 Svefn

Til ad geta tekist a vid amstur dagsins er naudsynlegt ad fa nsega hvild og gédan svefn. Vid
getum ekki lifad an svefns og hefur hann ahrif &4 pad hvernig okkur lidur, starfsheaefni,

samskipti vid annad folk og lifsgeedi almennt (Embeetti landlaeknis, 2012).

Unglingar purfa 8 - 9 tima svefn & sodlarhring og er hann peim sérstaklega
mikilvaegur par sem peir kljast vid miklar salfraedilegar og likamlegar breytingar. Of mikill
svefn er samt sem adur vandamal. Hann getur valdid hofudverkjum og drunga og getur
leitt til punglyndis par sem hrynjandi likamans fellur Ur samhengi vié hrynjanda birtu og
myrkurs (Morris, 2012).

Til eru g60d rad sem rannsoknir benda til ad gefi gédan svefn og hér koma nokkur
daemi; reyndu ad ollu j6fnu ad vakna 4 sama tima alla daga, minnkadu notkun 6rvandi
efna og koffins (pa sérstaklega fyrir svefninn), hafdu ndg fyrir stafni yfir daginn og hreyféu
big reglulega. Ekki borda eda drekka mikid rétt fyrir svefn og notadu rimid fyrir pad sem
bvi er xtlad. pad pydir ad ekki er aeskilegt ad vinna, horfa & sjonvarpid eda borda i
ruminu. Hvild er alveg jafn mikilveeg og svefn, hun faer okkur til ad lida betur, gefur frid og

endurnaringu (Embeetti landlaeknis, 2012).

Til pess ad likaminn geti starfad af fullri getu eru likamsraekt, hollt mataraedi, minni
streita og svefn algjor lykilatridi. P6 svo ad pessi atridi séu adeins undirstada heilbrigds
lifsstils er haegt ad segja ad pau geti haft viofedm ahrif ef félk neer gédum tékum & peim
(Morris, 2012).

[ handbdkinni verda patttakendur fraeddir um mikilvaegi svefns Ut fra fraedilegum
heimildum greinargerdarinnar. Verkefni @ bord vid umradur sem spyrja spurninga um
bad t.d. hvort pad sé regla a peirra svefnvenjum. Talid er ad unglingar purfi 8-9 tima svefn
a sélahring. Eru pau ad uppfylla pessa porf? Eda eru pau hreinlega ad sofa of litid? Eda of

mikid? Mikilvaegt ad pau geri sér skyra grein fyrir mikilvaegi svefns og hvildar.
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4.4 Tolvu- og Netfikn

Samkveemt tolfreedirannsdknum Statista er Facebook langsteersti samfélags- og

samskiptamidill allra tima med yfir 135 milljénir notenda (Statista, 2015).

Notendur i milljonum
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Mynd 3. Notendur Samskipta- og samfélagsmidla (Statista, 2015).

Pad er mikilveegt ad gera unglingum grein fyrir styrkleika internetsins i dag og peim
samfélagsmidlum sem ad tilheyra pvi. Snapchat, Facebook, Tumblr, Ask.fm og Instagram

eru heitustu vefmidlarnir i dag sem unglingar skoda daglega.

Daniel Miller (2011) gerdi mannfraedilega rannsékn & Facebook og skodadi
afleidingar notkunar 4 samfélagsmidlum. Hann skodadi til deemis hvernig notkun
samfélagsmidla getur breytt syn okkar @ okkur sjalf, hvada ahrif hun hefur & félagsleg
sambond og hvernig hun getur breytt lifi félks. Samkvaemt Miller getur dagleg notkun
samskiptamidla valdid erfidleikum hvad vardar sjalfsmynd unglinga. Pad ad sja myndir fra
Ollum og bera sig pa stanslaust saman vid hvort annad getur valdié pvi ad félk verdur
yfirbordskennt og pessi notkun getur pess vegna verid oholl til lengri tima litid (Miller,
2011).

Samkveemt konnun SAFT sem var gerd arid 2013 sem vakningaratak um jakvaeda
tolvu- og nymidlanotkun barna og unglinga kom i ljés ad 90% unglinga notar
samskiptasidur daglega og par af 60% unglinga i 9. bekk. betta hlutfall hefur aukist til
muna sidan 2009 en pd kom fram ad 45,5% nota samskiptamidla nokkrum sinnum 3 dag

og samtals 66,4% ad minnsta kosti einu sinni @ dag (,,Unglingar nota”, 2013).

Pad er mikil vitundarvakning a pvi ad mikid af daglegum samskiptum unglinga fara
fram i gegnum tolvu- eda simaskja. beirri aukningu fylgja badi kostir og gallar. Alvarlegur
galli pess er rafreenar serumeidingar. Skilgreiningin a rafraenu einelti er pegar gerandi
notar farsima eda Netid til ad koma fram aerumeidandi og nidrandi upplysingum um

pbolanda (Heida Kristin Hardardottir og Kristrun Birgisdottir, 2009).
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Olikt hefdbundnu einelti parf gerandi ekki ad nalgast polandann beint, sem opnar
pbeim sem ekki eru félagslega eda likamlega sterkir greida leid til ad beita ofbeldi an pess
ad purfa ad maeta afleidingum beint og pess vegna med nafnleynd. Beitandi getur nalgast
pbolandann hvar sem er og hveneser sem er (Neteinelti. e.d.). Rafraent einelti birtist i ymsum
myndum, til deemis med hétunum, sludri, skilja utundan (Price og Dalgeish, 2010). pad
getur lika komid fram med pvi ad dreifa persdonulegum myndum eda myndbéndum eda
bua til vefsidu sem er gerd i peim tilgangi ad gera litid Ur vidkomandi (Hinduja og Patchini,
2011).

Samkvaeemt rannsoknum kemur fram ad unglingar gera sér ekki augljosa grein fyrir
pbeim afleidingum sem ad fylgja rafraenu einelti. beir gera sér jafnvel ekki grein fyrir pvi ad
ord peirra eru saerandi. Netid er stor vettvangur og syna rannsoknir ad unglingar virda
ekki fyrir sér pann stdra dhorfendahdp sem sér eineltid par sem Netid er opinber
vettvangur og getur par af leidandi valdid polanda miklum skada (Hinduja og Patchini,
2011; Sourander, A., Anat, B. K., lkonen, M., Lindroos, J., Luntamo, T., Koskelainen, M.,
Ristkari, T. og Helenius, H., 2010).

i handbdkinni vinna patttakendur hépavinnu sem snyr ad netnotkun peirra. Hvad eru
bau ad eyda miklum tima a netinu? Hvada samfélagsmidla eru pau ad nota hvad mest og
skoda pad jakveeda sem tengist netnotkun. Farid verdur yfir afleidingar neteineltis og
byggist sa kafli @ freedilegum bakgrunni i greinargerdinni. Gera pau sér grein fyrir
styrkleika Netsins? Samkveemt fraedilegum heimildum hér ad ofan gera unglingar sér
almennt ekki grein fyrir peim stdora ahorfendahdp sem er @ Netinu (Hinduja og Patchini,
2011; Sourander, o.fl., 2010).

4.5 Afengis- og vimuefnaneysla

4.5.1 Toémstundamenntun fyrir ungmenni i dhaettuhdp

Rannséknir hafa synt fram @ ad ungmenni sem leidast Ut i neyslu eru liklegri til pess ad
finna fyrir tdmstundaleida (e. leisure bored scale). Rannséknin syndi lika fram & ad peir
sem finna fyrir leida lifa éheilbrigdara lifi (Hickerson, 2007). barna parf ad gripa inn i og er
ein leidin tédmstundapjalfun. Peim unglingum sem eiga pad til ad flaekjast inn i
ahattuhdpa er mikilveegt ad vinna med i pvi ad finna sér uppbyggilegar og jakvaedar

tédmstundir til ad snidganga pad ad pau lendi a villigotum.

Allir eiga ad hafa moguleika & pvi ad stunda sinar tomstundir til ad vidhalda
lifsgaedum. Tomstundapjalfun er stjornad af abyrgu folki og er byggd a formlegu og

oformlegu nami. Markmid tomstundarpjalfunar er ad reyna ad fa ungmenni til pess ad
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breyta vidhorfum sinum ur neikvaedni yfir i eitthvad jakvaett og hjalpa peim ad stunda

uppbyggilegar tdmstundir (Ruskin og Sivian, 2002).

4.5.2 Efnin, ahrif, einkenni

Su vinna sem hefur verid 16g0 i forvarnarstarf hefur augljdslega skilad téluverdum arangri,
télurnar syna fram & pd stadreynd ad peer fara leekkandi fremur en haekkandi. |
askulydsrannsokn Rannséknar og greininga (2014) kemur fram ad arid 1998 voru um 42%
unglinga sem so6gdust hafa ordid 6lvud einu sinni eda oftar sidastlidna 30 daga, en adeins
6% 2014. betta synir fram & mikinn og gédan &rangur i forvarnastarfi @ islandi gegn
vimuefnaneyslu barna og ungmenna undanfarin ar (Hrefna Palsdoéttir, Jon Sigfusson,
Ingibjorg Eva Porisdottir, Margrét Lilja Gudmundsdéttir, Alfgeir Logi Kristjansson og Inga
Dora Sigfusdottir, 2014). bad er mikilveegt ad fraeda unglinga og upplysa pa um afleidingar
bess ad falla i gryfju 4fengis- og fikniefnaneyslunnar. | naestu undirkéflum verdur fjallad

um helstu efni sem seld eru 4 gétunni dag.

4.5.3 Etandl

Etandl er i vokvaformi. Pad er oftast notad til ad blanda Ut i 6nnur efni, til deemis litar- og
bragdefni. Til ad vokvi teljist afengur parf hann ad innihalda 2,25% etandl ad rammali
(Arni Einarsson og Gudni R. Bjérnsson, 2001). begar einstaklingur innbyrdir 4fengi verdur
hann fyrir baedi likamlegum og andlegum breytingum. Vegna peirra homlulausu ahrifa
sem afengi veldur hefur pvi verid haldid fram ad afengi hafi 6rvandi ahrif (pordis
Gisladottir og brainn Hafsteinsson, 2001). Pad er po i raun pannig ad afengi hefur
sljévgandi ahrif 4 starfsemi heilans og raskanir @ taugum. Slaemar afleidingar etandls a
likamann eru helst tilkomnar vegna pess ad 80% etandlsins er tekid upp i smapérmum,
berst til lifrarinnar sem brennir pvi, en adeins 20% etandlsins er tekid upp gegnum

magavegg (Pérdis Gisladottir og brainn Hafsteinsson, 2001).

4.5.4 Kannabis

Vimuefnaneysla unglinga byrjar oft med inntoku kannabisefna vegna pess ad peir telja
bad vera haettuminnsta efnid. bol fyrir efninu myndast mjog fljott og parf einstaklingur
meira og meira magn med timanum til ad finna ahrif (Embaetti landlasknis, 2006a). Efnid
skiptist i prja undirflokka: hass, hassoliur og marijuana. THC er virka efnid i kannabisefninu
og raedur baedi styrkleiki pess og magn miklu um ahrif efnisins og geta pau varad i allt ad
fiorar klukkustundir. Inntaka efnisins er oft persénubundin, sumir finna minna fyrir
ahrifum & medan adrir geta upplifad mikla vanlidan, eins og t.d. flokurleika, kvida og

ottatilfinningu. ,Nojan” (e. paranoia) er slanguryrdi yfir pessa vanlidan. Einkenni
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kannabisneyslu eru blédraud augu, munnpurrkur, or hjartslattur, preyta og sljoleiki.
Matarlyst eykst i nokkurs konar graedgi kast. Hassneysla dregur ur namshaefileikum par
sem efnid skadar starfsemi heilans sem styrir framkvaemdarsemi, minni og einbeitningu.
Alvarlegar afleidingar langtimaneyslu hassreykinga eru m.a. kvidi og punglyndi. (Embeetti
landlaeknis, 2006a). Med stodugri neyslu getur einstaklingur dunnid sér kvilla eins og
einbeitingaskort, keeruleysi og ordid mjog sljér. Frahvarfseinkenni eftir daglega neyslu i
manud geta komid fram i mikilli vanlidan; skapsveiflum, svefntruflunum, o&gledi,
eirdarleysi, nidurgangi, herpingi i maga og stirdleika i vodvum. (Embaetti landlaknis,
2006a).

4.5.5 Kadkain og amfetamin

Kékain og amfetamin eru mjog svipud efni hvad ahrif varda. bad sem adskilur pau er ad
kdkain er unnid ur bl6dum kdkaplontu en amfetamin er aftur 8 moéti efnafraedileg blanda
(e. chemical). Kokain hefur ahrif a8 blodstreymi til heilans og getur i versta falli valdid
heilablodfalli. Efnin hafa ahrif & bodefnid dépamin sem til ad mynda eykur andlega og
likamlega vellidan. Ef skortur er & framleidslu dopamins getur pad kallad fram punglyndi.
(Embaetti landlaeknis, 2006a). Ahrif efnisins eru mjog audkennd, einstaklingur verdur ad
mestu malgladari, dpreyttur og uppfullur sjalfsoryggis, hjartslattur eykst til muna og getur
likamshiti haekkad vegna hradra efnaskipta i likamanum. Einnig myndast purrkur i munni,
neytandi upplifir stjérnlausa orku, andremmu og klada i nefi. (Embaetti landlaeknis,
2006a). Neysla orvandi efna getur valdid getuleysi hja karlménnum, en @ sama tima getur
bad pd aukid kynhvot. bradurinn getur verid stuttur hja einstaklingum sem nota 6rvandi
efni, pad er haetta 4 ad peir verdi arasargjarnir og mun meiri likur 4 ad peir 1ati verda af
bvi ad beita ofbeldi. (Embaetti landleeknis, 2006a). Med inntoku oOrvandi efna baelir
einstaklingur nidur porsta-, preytu-, og hungurtilfinningar og er pvi algengt ad
einstaklingar tapi likamspyngd og sofi litid. Frahvorf fra efnunum koma fram i pirringi,
ofsdéknarhugmyndum, sljoleika, 6tta og geta leitt til alvarlegs punglyndis og i versta tilfelli
til sjalfsvigs. Pa getur langvarandi neysla 6rvandi efna leitt til ofskynjana, ofséknarkenndar

og gedveiki. (Embeetti landlaeknis, 2006a).

4.5.6 E-toflur

E-toflur, svipad og amfetamin, er efnafraedileg blanda (e. chemical). Ahrif e-taflna eru
breyttar tilfinningar sem leida til pess ad einstaklingur telur sig tilbdinn i hvad sem er og
kallar frama hvatvisi. Ahrifin verda synileg eftir um pad bil 30 minutur og geta stadid yfir
allt fra 2 klukkustundum upp i 5 klukkustundir (Embeetti landlaeknis, 2006a). Efnid getur

valdid ofskynjunum og hefur ungt folk i 6fa skipti latist af voldum efnisins vegna eitrunar
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og getur jafnvel ein tafla dregid til dauda. Eins og med onnur orvandi efni eru e-toflur
avanabindandi og getur langvarandi neysla aukid porf fyrir meira magn en fra fyrstu
inntoku. E-taflan skemmir paer stoédvar heilans sem framleida bodefnid serétonin, en
serotonin sinnir mikilvaegu verkefni likamans, svo sem stjérnun & gedslagi og svefni
(Embeetti landlaeknis, 2006a). bess ma geta ad minnkandi serétonini til heilans getur
valdid einstaklingi punglyndi (Embaetti landlaeknis, 2006a). Ofskynjanir geta komid i ymiss
konar myndum; einkennileg hljod heyrast, lykt sem er ekki til stadar og ofskynjanir. Eins
og onnur vimuefni veldur efnid otta, kjalkinn herdist saman, o6gledi myndast og
einstaklingur getur upplifad svitakost, hjartslattartruflanir og ordleika (Embaetti
landlaeknis, 2006a). Langvarandi ahrif efnisins eru ad einkenni geta komid fram morgum
manudum sidar. Nidurtur efnisins kemur fram i preytu og skapsveiflum. Heetta er a8 ad
einstaklingur avinni sér gedroskun og langvarandi punglyndi. Likamlegar afleidingar eru
varanlegur skadi @ heila og skemmd starfssemi nyrna, hjarta og lifrar (Embeetti landlasknis,
2006a).

4.5.7 Sniff

Sniff er lifsheettuleg adferd til pess ad komast i vimu. Hun er talin paegileg adferd par sem
nalgun peirra efna til inntoku eru adgengilegri en onnur. Til ad mynda eru kveikjaragas,
tusspennar, lim, malningar pynnir, gas fyrir utigrill og fleira algengir vimugjafar (Embeetti
landlaeknis, 2006a). Oll pessi efni geta leitt til varanlegs heilaskada. Ahrifin koma i sému
mynd og af afengisvimu en geta verid meira aberandi (Embaetti landlaeknis, 2006a).
Pessari vimu geta fylgt ofskynjanir, mikil hraedsla og i sumum tilfellum verda einstaklingar
ofbeldishneigdir (Embaetti landlaeknis, 2006a). Eftirkostin af pvi ad sniffa eru hofudverkur,
ogledi og uppkost. Eins og inntaka allra annarra vimuefna fylgir sniffi akvedin dhaetta.
pegar folk pefar af leysiefnum er haetta 4 skadsemi liffeera eins og hjarta, lifrar, nyrna og
midtaugakerfisins. Inntaka getur leitt til dauda vegna bilana i peim liffeerakerfum sem

stjérna blédras, hjarta og 6ndun (Embeetti landlaeknis, 2006a).

4.5.8 Benzodiasepam lyf

Morg lyfsedilsskyld lyf er haegt ad misnota. Lyfsedilsskyld lyf geta ordid avanabindandi ef
beirra er neytt i miklu magni og storum skommtum. Benzodiasepam-lyf eru logleg en
lyfsedilsskyld. (Arni Einarsson og Gudni R. Bjérnsson, 2001). Pau eru annad hvort notud
sem svefnlyf eda kvidastillandi lyf og er einungis uthlutud loglega med sampykki fra laekni.
Eitt peirra lyfja sem eru pegar faanleg & svortum markadi til misnotkunar er Diazepam

(Arni Einarsson og Gudni R. Bjornsson, 2001) og er helsti kostur pess talinn vera sa hve
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fljott pau virka. Einstaklingur myndar pol fyrir lyfinu og getur upplifad frahvarfseinkenni ef

hann hattir ad taka inn lyfid (Almennar upplysingar um fikniefni, 1997).

4.5.9 Sveppir

[ sumum tilfellum finnast sveppir sem hafa i sér ofskynjunarefnid Psilocybin. Ahrifin koma
fram 20- 30 minGtum eftir inntoku (Almennar upplysingar um fikniefni, 1997). Ahrifin eru
misjofn, en eins og med onnur ofskynjunarlyf koma pau fram i munnpurrki, dgledi, hradari
hjartslaetti og augasteinar staekka (Almennar upplysingar um fikniefni, 1997). Ef neytandi
innbyrdir sveppi i of miklu magni er haetta & gedslagsbreytingum og ofsjénum. | sumum
tilfellum lidur neytanda vel eftir inntdku, en neysla getur einnig valdid ofsahraedslu og
framkallad bradsturlun @ égnvekjandi hatt. Efnid varir i likamanum i um sex klukkustundir
og einkennast eftirkostin af preytu, lasleika og jafnvel punglyndi (Almennar upplysingar
um fikniefni, 1997).

[ handbdkinni verdur ekki 16gd sérstok dhersla & ad freeda patttakendur um efnin
sjalf, heldur verdur farid yfir alvarleika hvers efnis fyrir sig. Markmid timans er pvi ad stikla
a stéru um afengis- og vimuefnanotkun en um leid verdur patttakendum kennt adé koma i
veg fyrir ad peir leidist Ut i pennan akvedna lifsstil. Svarid felst i tdmstundamenntun.
patttakendur fa taekifaeri til pess ad taka patt 8 umraedum sem byggjast a sjalfsvirdingu,
virda sin gildi i lifinu og ad standa avallt med sjalfum sér. Tekid verdur a hugtakinu
hopprystingi, en ef unglingur stendur vid sin gildi eru mun minni likur & pvi ad

hopprystingur hafi ahrif a8 akvardanir einstaklings.
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5 Umhirda

par sem markmid okkar er ad einblina 4 heilbrigdan lifsstil teljum vid umhirdu likama og
almenna pekking & hreinlaeti tilheyra namskeidinu. betta er pad timabil par sem
kynproskaskeidid hefst, par sem hormdnabreytingar eru rikjandi og parf pvi ad hugsa

sérstaklega vel um had, har og likama (Ummig.is, e.d.b.).

Dagskrarlidurinn verdur kynjaskiptur vegna élikra dherslna. Meginmarkmid er ytri
umhirda stelpna annars vegar og drengja hins vegar. Petta er pad timabil par sem stelpur
byrja & kynproskaskeidinu, miklar hormoénabreytingar eiga sér stad og parf pvi ad hugsa
sérstaklega vel um hudina, pa helst andlitid, til ad koma i veg fyrir hudsjukdéma. Einnig ad
hugsa vel um bprif & likamanum til pess ad koma i veg fyrir kynsjukdéma. i lok
namskeidsins bjédum vid svo sjalfbodalida ad koma og fa synikennslu i pvi hvernig 4 ad
prifa hudina rétt og einnig férdunarkennslu. Stelpurnar fa teekifeeri 8 ad skrifa nafnlausar
spurningar @ mida og fa svar fra fagadila. Marmid dagsins strakamegin er einnig ytri
umhirda. Miklar likamlegar breytingar verda hja strakum & kynproskaskeidinu, par a
medal aukinn harvoxtur. | lok ndmskeidsins bjédum vid svo sjalfbodalida ad koma og fa
synikennslu i hvernig er rétt ad raka sig. Strakarnir fa einnig teekifeeri & pvi ad skrifa

nafnlausar spurningar sem peir vilja koma aleidis, sem fagadilar svara.

[ handbdkinni er itarleg en skemmtileg freedsla um hvernig best sé ad hugsa um
likama sinn @ sem heilbrigdastan hatt. Leidbeinendur tala einnig ut fra sinni eigin reynslu
bvi sannleikurinn er sa ad 6ll héfum vid verid unglingar og er pvi audvelt ad freeda pau Ut

fra eigin upplifun.
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6 Lokaord

Hofundar hafa tekid eftir ymsu sem er dbdtavant pegar kemur ad heilbrigdi unglinga. A
pbessum aldri eru peir liklegastir til ad haetta i ibrottum og sumir byrja ad vinna og eiga pvi
peninga sem oftar en ekki fara i 6hollan mat, gos og nammi. bvi fannst okkur mikilveegt ad
bryna fyrir peim mikilvaegi hreyfingar og mataradis. Med breyttum lifsvenjum hreyfa
margir sig litid sem ekkert i daglegu lifi og getur hreyfingarleysi 6gnad heilsu folks. Rétt
matarsedi og neering er einnig mikilvaegt i heilbrigdum lifsstil, enda parf likaminn 3
naeringu ad halda til pess ad starfa rétt. bess vegna er naudsynlegt ad hafa gott jafnvaegi a
milli helstu naeringarefnanna. A pessum aldri er einnig haetta & ad pau fari ad syna ymsar
ahattuhegdanir eins og afengis- og vimuefnanotkun. Pad er mikilvaegt ad bryna fyrir peim
ahattu pess ad falla undir pennan lifsstil. Tomstundamenntun er talin arangursrik leid til
pbess ad koma i veg fyrir tomstundaleida, sem oft leidir unglinga ut i ahsettuhegdun i
fritima. Netfikn er stigvaxandi vandamal i samfélaginu. Rannsoknir syna fram a ad 90%
unglinga & islandi nota samfélagsmidla daglega. Markmidid med peirri fraedslu er pvi ad
freda pau um styrkleika pess, ahorfendahdép og skuggahlidar internetsins, svo sem

neteinelti og afleidingar sjalfsmyndaruglings & samfélagsmidlum, svo sem yfirbordskennd.

Pegar hofundar lita aftur til grunnskéladra sinni minnast peir pess ekki ad talad
hafi verid um umhirdu af neinu viti. Vid téldum pad mikilvaega vidbot vid namskeidid og

skemmtilega leid til pess ad brjéta upp dagskrana.

A0 okkar mati er ekki 16gd nogu mikil ahersla 3 lifsleiknikennslu i grunnskolum. bad
er ekki ndg ad krakkarnir verdi gdédir 4 bokina heldur verda pau ad lzera 4 lifid sjalft. Ekkert
er mikilveegara en ad vera heilbrigdur og heildstaedur einstaklingur i framtidinni. bvi er

petta namskeid mikilvaeg vidbot vid pa kennslu sem i bodi er i skdlanum.

Lykillinn ad heilbrigdum lifsstil telja hofundar vera naudsynlega fraedsluvidbat fyrir
unglinga & pessum tiltekna aldri. Handbdkin ad namskeidinu verdur sett upp 4 sem
audveldastan mata fyrir fagfdlk a pessu svidi. Handbdkin bydur upp & svigram til pess ad
snida namskeidid ad hverjum hoépi fyrir sig, enda eru hépar eins mismundandi og peir eru
margir. Greinargerdin er fraedilegur bakgrunnur sem hagt er ad hafa til hlidsjénar pegar
afla parf upplysinga um hvern patt fyrir sig i handbdkinni sjalfri. | von um ad geta veitt

unglingum lykil og upplysa pau um heilbrigdan lifsstil.
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