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Útdráttur 
Í þessari ritgerð verður fjallað um áfengisneyslu íþróttamanna. Skoðaðar verða tvær kenningar,  

orðið áfengi skilgreint og fjallað um leið áfengis um líkamann. Þar á eftir verður fjallað um 

skaðsemi áfengis. Athugaðar verða tvær erlendar rannsóknir sem og rannsókn sem gerð var 

hérlendis. Síðan verður fjallað um áfengi og félagslíf. Niðurstöður eigindlegrar rannsóknar 

sem höfundur gerði um áfengisneyslu íþróttamanna verða kynntar. Rannsóknin var unnin 

haustið 2008 og vorið 2009. Tekin voru viðtöl við sex einstaklinga sem stunda hópíþrótt undir 

handleiðslu þjálfara. Þátttakendurnir voru valdir markvisst og viðtölin voru hljóðrituð og 

síðan greind. Niðurstöðurnar leiddu meðal annars í ljós að áfengisneysla íþróttamanna er 

frábrugðin þeirra sem ekki stunda íþróttir. Hópþrýstingur meðal íþróttamanna um að byrja að 

neyta áfengis virðist vera algengur. Íþróttamenn neyta mun oftar áfengis þegar þeir eru ekki á 

sínu keppnistímabili og talið er að íþróttamenn drekki oft illa þegar þeir fá leyfi frá þjálfara til 

að neyta áfengis. Þjálfarinn getur haft áhrif á áfengisneyslu íþróttamanna, til dæmis með því 

að setja reglur hvað varðar áfengisneyslu og töldu þátttakendurnir að þessar reglur væru 

mikilvægar.  
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1. Inngangur 
Í nútíma samfélagi er orðræðan sú að íþróttir og áfengi fari ekki saman og sú ímynd ríkir að 

íþróttaiðkun dragi úr líkum á áfengisneyslu. Þrátt fyrir að það sé á allra vitorði að áfengi hefur 

áhrif á líkamsþjálfun er fjöldi íþróttamanna sem neytir áfengis í einhverju magni. Með þessari 

rannsókn er vonast til að fá vísbendingar um áfengisneyslu íþróttamanna út frá skoðunum og 

upplifunum þeirra einstaklinga sem rætt verður við. 

 Í samfélaginu hafa verið háværar raddir um að íþróttir séu góð forvörn gegn 

áfengisneyslu. Talið er að íþróttir geti gert það að verkum að einstaklingar byrji seinna en ella 

að neyta áfengis. Þrátt fyrir þessar raddir þá eru margir íþróttamenn sem byrja að neyta 

áfengis á svipuðum aldri og þeir sem ekki stunda íþróttir. Vonast er til að fá hugmyndir, 

skoðanir og jafnvel ástæður fyrir því hvers vegna íþróttamenn byrja að neyta áfengis og 

hvernig áfengisneyslan þeirra er. Áfengisneysla íþróttamanna hefur lítið verið rannsökuð hér á 

landi, þrátt fyrir að margar rannsóknir hafi verið gerðar um þetta efni erlendis. Því þótti 

áhugavert og ekki síður forvitnilegt að rannsaka þetta efni.  

 Lagt verður upp með tvær rannsóknarspurningar: Hvers vegna og hvenær neyta 

íþróttamenn áfengis? og Hvernig er áfengisneysla íþróttamanna?  

Í ritgerðinni verður fjallað um tvær kenningar, félagsnámskenninguna og 

spennulosunarkenninguna. Orðið áfengi verður skilgreint og sagt verður frá nokkrum 

tölulegum upplýsingum hvað varðar áfengisneyslu fólks hérlendis og erlendis. Einnig verður 

fjallað um leið áfengis um líkamann. Sagt verður frá skaðlegum áhrifum áfengis á líkamann 

og hin ýmsu líffæri, svo sem lifur, miðtaugakerfi og hjarta- og æðakerfi. Síðan verður fjallað 

um bandaríska rannsókn um áfengisneyslu íþróttamanna og þeirra sem ekki stunda íþróttir, 

sem gerð var á árunum 2005-2006. Eftir það verður greint frá norskri rannsókn sem fjallar um 

áfengi og árangur í íþróttum. Þar á eftir verður fjallað um áfengi og félagslíf þar sem tekin 

verða fyrir áhrif jafningja. Síðast en ekki síst verður greint frá niðurstöðum Sigrúnar 

Aðalbjarnardóttur en hún gerði langtímarannsókn á áfengisneyslu reykvískra unglinga á 

árunum 1994-1995.  

Að lokum verður fjallað um eigindlega rannsókn sem ég vann að haustið 2008 og 

vorið 2009, þar sem rætt var við sex einstaklinga sem stunda hópíþrótt undir handleiðslu 

þjálfara. Tekin verða fyrir tvö þemu en þau eru neyslumynstur og áhrifavaldar. Í 

neyslumynstri tek ég fyrir upphaf áfengisneyslu íþróttamanna, hvers vegna þeir neyta áfengis, 

hvenær og hvernig. Í áhrifavaldahlutanum verður fjallað um hvort þjálfarar og æfingafélagar 

geti haft áhrif á áfengisneyslu íþróttamanna og þá hvernig. 
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1.1. Skilgreining hugtaka  
Eigindleg rannsóknaraðferð byggist á upplifunum og skoðunum þeirra einstaklinga sem verið 

er að skoða. Í þessari rannsóknaraðferð gefst einstaklingum tækifæri til að koma skoðunum 

sínum á framfæri. Einnig getur rannsakandinn fengið djúpan skilning á aðstæðum og lífi 

þeirra einstaklinga sem verið er að skoða (Esterberg, 2002). 

Orðræða er eitthvað sem verður til í samfélaginu vegna ákveðinna félagslegra afla. Einnig er 

hægt að skilgreina orðræðu sem tungumál eða málfar sérstaks samfélagshóps. Orðræðan hefur 

áhrif á það hvernig við hegðum okkur í daglegu lífi og hvernig við hugsum og tölum um hluti 

(Guðný Guðbjörnsdóttir, 2001). 

Forvarnir eiga að vinna gegn ákveðnum þáttum og hlutum sem hætta stafar af. Forvarnir geta 

til að mynda verið athafnir og fræðsla til þess að koma í veg fyrir ákveðna atburði (Árni 

Einarsson, 2001).  

 

2. Fræðilegur bakgrunnur 
Í þessum kafla verður gerð grein fyrir áfengisneyslu íþróttamanna út frá fræðilegu sjónarhorni. 

Tekið verður fyrir tvær kenningar en þær eru kenningin um félagslegt nám og 

spennulosunarkenningin. Orðið áfengi verður skilgreint og fjallað verður um leið áfengis um 

líkamann. Þar á eftir verður rætt um skaðsemi áfengis á líkamann og hin ýmsu líffæri. Einnig 

verða skoðaðar þrjár rannsóknir, tvær erlendar og ein sem gerð var hér á landi. Síðast en ekki 

síst verður fjallað um áfengi og félagslíf þar sem tekin verða fyrir áhrif jafningja. 

 
2.1. Kenningin um félagslegt nám 
Kenningar eru settar fram til að búa til heildarmynd og skýra einstaka þætti svo eitthvað sé 

nefnt. Kenningar geta ekki sagt til um rétt eða rangt heldur eru þær aðeins hugmyndir 

(Sölvína Konráðsdóttir, 2001).  

Lengi vel hefur mannfólkið reynt að útskýra mannlega hegðun, til dæmis með því að 

greina frá af hverju fólk hegðar sér á ákveðinn hátt. Kenningin um félagslegt nám (e. social 

cognitive theory) er ein þessara kenninga og hefur haft mikil áhrif á skilning okkar á hegðun 

fólks. Hún leggur áherslu á að fólk lærir bæði meðvitað og ómeðvitað af umhverfinu. 

Kenningin greinir frá því að einstaklingur fæðist ekki með ákveðna hegðun að undanskildum 

hinum meðfæddu ósjálfráðu viðbrögðum. Ný hegðun er lærð með eigin reynslu eða áhorfi. 
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Samt sem áður þá skipta erfðir máli og samband erfða og umhverfis mótar einstaklinginn 

(Bandura, 1986). 

Samkvæmt kenningu um félagslegt nám lærist flest mannleg hegðun í gegnum áhorf. 

Með því að horfa og fylgjast með öðrum verður til hugmynd um það hvernig framkvæma skal 

nýja hegðun. Með áhorfi lærir einstaklingurinn hvernig hann skuli hegða sér. Samkvæmt 

kenningu um félagslegt nám lærist ný hegðun gegnum áhorf sem fer eftir ákveðnu ferli sem 

skiptist í fjóra flokka í þessari röð; eftirtekt, varðveislu, endursköpun og hvatningu (Bandura, 

1986). 

Svo að við lærum af áhorfi er mikilvægt að atburði sé veitt athygli. Fjölmörg áreiti eru 

í boði og er það athyglisferlið sem skilgreinir hvað valið er til áhorfs. Þeir sem 

einstaklingurinn umgengst ákvarða þá tegund hegðunar sem viðkomandi lærir í gegnum 

endurtekið áhorf. Vinir og fjölskylda geta haft mikil áhrif á það hvernig við hegðum okkur 

vegna þess að þessa aðila umgöngumst við mest í okkar daglega lífi. Þess má geta að áhorf 

hefur ekki áhrif á einstaklinginn ef hann man ekki hvað hann sá. Þar komum við að varðveislu, 

sem skiptir miklu máli í félagslegu námi. Endurtekning spilar stórt hlutverk þannig að ef 

einstaklingurinn endurtekur atburðinn í huga sér eða sér hann endurtekið er líklegra að hann 

muni atburðinn. Það hvernig einstaklingurinn skipuleggur það sem hann sér og tengir við fyrri 

reynslu eykur jafnframt líkur á varðveislu (Bandura, 1986). 

 Þriðji þátturinn í ferlinu er endursköpun, sem felst í því að tengja fyrra áhorf við nýja 

hegðun. Ef fyrri þáttum ferlisins hefur verið náð er líklegt að einstaklingurinn noti sér þá til 

þess að búa til nýtt hegðunarmynstur. Oft á tíðum þarf leiðsögn og æfingu til þess að 

einstaklingur læri nýja hegðun eða hreyfingu til að ná framkomu því áhorf eingöngu nægir 

ekki. Líklegra er að einstaklingurinn taki upp hegðun ef hún hefur góð áhrif á hann (Bandura, 

1986). 

 Draga má þessa kenningu saman í eina setningu: „Það lærir barnið sem fyrir því er 

haft.“ Kenninguna má auðveldlega tengja við rannsóknarefnið. Einstaklingar sem stunda 

hópíþróttir af kappi undir handleiðslu þjálfara eyða oft á tíðum miklum tíma með 

æfingafélögunum sínum. Það geta verið margar æfingar hjá einstaklingum í viku, 

keppnisleikir, oft vikulega eða tvisvar sinnum í viku og síðast en ekki síst hittast einstaklingar 

oft fyrir utan þennan tíma til dæmis í samkvæmum. Samkvæmin eru algeng leið til að þjappa 

liðsfélögunum saman og rækta félagsandann í liðinu. Einstaklingur sem sér að áfengi er notað 

í hvert sinn sem halda á upp á einhvern atburð eða þegar á að skemmta sér, tengir 

áfengisneyslu þægilegum og skemmtilegum áreitum.  
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Ef einstaklingur sér að liðsfélagar hans hegða sér endurtekið á ákveðinn hátt er líklegt að sá 

ákveðni einstaklingur geri það sama og telji það vera eðlilega hegðun. Allt liðið ákveður til 

dæmis að hittast eftir sigurleik til að fagna. Ef einstaklingar fá sér bjór og annað áfengi er 

líklegt að fólk varðveiti þá minningu og endurskapi hana og framkvæmi sjálft síðar í 

svipuðum aðstæðum. 

 

2.2. Spennulosunarkenningin 
Samkvæmt spennulosunarkenningu (e. tension reduction theories) lærir einstaklingurinn að 

áfengi hjálpar honum að slaka á, ráða við streitu, ótta og árekstra. Kenningin er byggð á því 

að einstaklingurinn upplifi vellíðan og aukinn kraft til að eiga við erfiða hluti og sæki því í 

áfengið. Viðkomandi neytir einnig áfengis til þess að slá á líkamleg óþægindi. 

Spennulosunarkenningin gefur til kynna að áfengi sé neikvæður styrkur sem minnkar kvíða 

og streitu. Með neikvæðum styrk er átt við eitthvað sem dregur úr óþægilegri reynslu. Í þessu 

tilfelli er kvíði og streita óþægileg reynsla og áfengisneysla sem dregur úr þessum 

tilfinningum talin vera neikvæður styrkur. Eftir að aðili hefur upplifað spennulosun vegna 

áfengis einu sinni er líklegt að hann noti áfengi aftur til að losa um streitu. Viðkomandi fer að 

tengja neysluna spennulosun og vellíðan sem leiðir til aukinnar neyslu. Sumir einstaklingar 

velja neysluna frekar en aðrar leiðir til að minnka spennu (Dodgen og Shea, 2000). 

Spennulosunarkenninguna er auðveldlega hægt að tengja rannsóknarefninu. Öll 

finnum við einhvern tímann fyrir spennu og kvíða en við vinnum ekki öll eins úr tilfinningum 

okkar. Þessar tilfinningar geta komið upp í hvaða íþrótt sem er og hvenær sem er. Í íþróttum 

getur spennan verið mikil, hvort sem það er á æfingum, í keppnisleikjum eða utan íþróttar. 

Ekki eru allir íþróttamenn sem geta valdið eða unnið úr slíkri spennu og sækjast því í áfengi 

til að geta slakað á. Kvíði er einnig tilfinning sem flestir ef ekki allir hafa einhvern tímann 

fundið fyrir. Flestir íþróttamenn finna fyrir kvíða á sínum keppnisferli til dæmis vegna 

mikilvægs leiks sem er í vændum. Ekki er ólíklegt að sá einstaklingur leiti í áfengi til að róa 

taugarnar til að geta tekist á við það verkefni sem framundan er. 

Streita og kvíði geta einnig komið upp þar sem einstaklingur reynir eftir bestu getu að 

standa sig vel í því sem hann gerir. Ef einstaklingur stendur sig ekki eins og hann getur best 

getur einnig komið upp spenna og kvíði. Einstaklingi getur fundist hann bregðast sjálfum sér, 

þjálfara, liðsfélögum eða fjölskyldu svo eitthvað sé nefnt. Mikilvægt er að taka á þessum 

tilfinningum á þann hátt sem skaðar ekki einstaklinginn eða liðið hans.  
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2.3. Hvað er áfengi? 
Áfengi er í dag stór hluti af menningu okkar. Svo hefur þó ekki alltaf verið því að áfengi var 

bannað hér á landi á fyrri hluta 20. aldar og víða annars staðar í heiminum. Lengi vel hefur 

maðurinn sóst eftir því að komast í áfengisvímu. Áfengi er víðast hvar viðurkenndur og 

löglegur vímugjafi og oft á tíðum haft um hönd við margvísleg tækifæri, svo sem í veislum og 

við önnur hátíðleg tækifæri. Á Vesturlöndum er áfengi almennt álitið losa um hömlur og hafa 

örvandi áhrif á samskipti og fellur því vel að mannamótum. Áfengi veldur líkamlegum og 

andlegum breytingum hjá neytandanum en mismiklum eftir því hversu mikils magns af áfengi 

er neytt. Áfengi hefur um aldir verið notað til lækninga svo sem við svefnleysi og kvíða 

(Helgi Gunnlaugsson, 2001). 

Áfengi er skilgreint sem drykkur er inniheldur meira en 2,25% vínanda að rúmmáli. 

Virka efnið í öllu áfengi nefnist etanól eða vínandi. Áfengi er löglegur vímugjafi og skiptist 

meðal annars í bjór (öl), vín, sterk vín og brennd vín (Þórdís Gísladóttir og Þráinn 

Hafsteinsson, 2001). Skráð áfengissala er mest í löndum þar sem efnahagurinn er traustur. 

Áfengisneysla er yfirleitt minni í Afríku, sumum svæðum í Asíu og á Indlandsskaga þar sem 

efnahagurinn er ekki traustur. Í Rússlandi og Vestur-Evrópu er áfengisneysla á hvern íbúa 

mest og íbúar Suður-Ameríku fylgja fast á eftir. Töluverð aukning á áfengisneyslu hefur orðið 

þar sem efnahagurinn er í örum vexti, til dæmis í Kína og í Tælandi (Babor o.fl, 2005).  

Eftir seinni heimstyrjöld jókst áfengisneysla hjá vestrænum þjóðum. Þrátt fyrir þessa 

þróun var munur á heildarneyslu áfengis í löndum Evrópu töluverður árið 1993. Neyslan var 

minnst á Íslandi og í Noregi en mest í Lúxemborg og Frakklandi. Ástæðan fyrir þessum mun 

hefur verið skýrð með ólíkum stefnum í áfengismálum (Hildigunnur Ólafsdóttir, 1998). 

Óhætt er að segja að um 90% íbúa í vestrænum þjóðfélögum sem eru eldri en 18 ára 

hafa einhvern tímann neytt áfengis (Samtök áhugafólks um áfengis- og vímuefnavandann, 

e.d.). Árið 2007 var bjórneysla hvers íbúa 15 ára og eldri 79 lítrar, neysla léttra vína var um 

það bil 16,3 og neysla sterkra drykkja um 3,9 lítrar á ári. Því er óhætt að segja að bjórneysla 

sé algengust hér á landi þegar það er komið að því að neyta áfengis. Bjórneysla hér á landi er 

líkust því sem er í Noregi, Svíþjóð og Sviss. Önnur lönd í Norður- og Mið-Evrópu eru með 

mun meiri bjórneyslu eða allt að tvöfalt meiri (Hagstofa Íslands, 2008). Þegar komið er að 

sterku áfengi hefur neyslan minnkað. Árið 1995 var neysla á sterku áfengi 4,98 áfengislítrar á 

mann en árið 2005 var tala áfengislítra komin í 3,50 (Hagstofa Íslands, 2006). 

Á Íslandi er talið að 90% karla á aldrinum 20-69 ára og 75% kvenna á sama aldri neyti 

áfengis. Um það bil 90% þeirra sem neyta áfengra drykkja, nota áfengi félagslega, það er að 
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segja þau nota áfengi til skemmtunnar, hressingar, samkvæmt venjum, til dæmis með mat, 

vegna streitu eða álags (Þorkell Jóhannesson, 1984).  

Yfir 75% karlmanna og 50% kvenmanna á Vesturlöndum neyta áfengis oftar en öðru 

hvoru. Hæsta prósenta af áfengisneyslu er meðal ungmenna sem eru á aldrinum 16-25 ára. 

Eftir 25 ára aldur fer áfengisdrykkjan minnkandi með árunum. Milli 25% til 50% af ungum 

strákum upplifa tímabundna áfengisneyslu tengda vandamálum til dæmis með rifrildi eða 

deilum við vini sína (Dodgen og Shea, 2000).  

 
2.4. Leið áfengis um líkamann 
Þegar áfengis er neytt fer það um vélinda niður í maga þar sem upptaka vínandans hefst. 

Áfengi berst með blóðrásinni um allan líkamann og þar af leiðandi til nánast allra líffæra. 

Áfengi er slakandi lyf sem hægir á heilastarfsemi og starfsemi mænunnar. Eftir mikla neyslu 

áfengis getur það haft mjög neikvæð áhrif á lifrina.  Ef meira er drukkið en lifrin getur brennt 

eykst vínandinn í blóðinu sem flytur hann um allan líkamann og til heilans. Magn vínanda í 

blóði ákvarðar áhrifin á hegðun neytandans. Fljótlega eftir neyslu áfengis nær hann til heilans 

og fer að hafa áhrif á starfsemi hans. Mjög misjafnt er hvað hver og einn þolir mikið af áfengi. 

Því sterkari sem drykkurinn er og því hraðar sem einstaklingur drekkur hann því fyrr finnur 

hann fyrir áhrifum áfengis. Ef einstaklingur drekkur áfengi á fastandi maga verður hann fyrr 

fyrir áhrifum áfengis og geta afleiðingar því orðið slæmar. Loks getur líffræðilegur munur á 

einstaklingum valdið mismunandi viðbrögðum þeirra við áfengisneyslu. Við tíða og mikla 

áfengisdrykkju myndar fólk áfengisþol en þá þarf fólk að drekka meira magn til að finna fyrir 

áhrifunum og heilsuspillandi áhrif aukast um leið (Þórdís Gísladóttir og Þráinn Hafsteinsson, 

2001).  

Það er líffræðilega sannað að áfengi hefur meiri áhrif á konur en karla. Konur þola 

mun minna af áfengi en karlar eða um það bil 30% minna. Konur þurfa því minna magn af 

áfengi til að finna fyrir áhrifunum. Ástæðan fyrir þessu er sú að konur eru yfirleitt minni og 

léttari en karlar og sama magn af áfengi hefur mun meiri áhrif á litlar og léttar manneskjur en 

stórar og þyngri. Konur hafa minna af þeim efnahvötum sem brjóta niður áfengi. Því er ljóst 

að konur hafa meira magn af áfengi í blóði en karlar eftir að hafa drukkið sama magn af 

áfengi. Konur eru einnig viðkvæmari fyrir líffæraskemmdum og þá einkum lifrarskemmdum 

(Kinney, 2005). Algengara er að karlmenn neyti áfengis í óhófi en konur. Ofurölvun og 
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ofneysla er því algengari hjá körlum en konum. Hófdrykkja er algengari hjá eldra fólki en hjá 

ungu fólki er ofdrykkja og ölvun tíðari (Babor o.fl., 2005).  

 

2.5. Skaðleg áhrif áfengis: 
Lengi vel hafa menn vitað um skaðleg áhrif áfengis á líkamann og starfsemi ýmissa líffæra. 

Við upphaf drykkju losnar um hömlur og hegðun einstaklings verður örari, því er oft haldið 

fram að áfengi sé örvandi. Þess má geta að áfengi getur einnig haft slævandi áhrif á 

miðtaugakerfið og veldur því að starfsemi tauga og heila raskast. Aðeins lítill hluti áfengis er 

fjarlægður úr líkamanum með þvagi og verður því að fjarlægja megnið af því með brennslu 

(Óttar Guðmundsson, 1992). Áfengi hefur áhrif á flest líffæri líkamans fyrir utan eyrun og er 

óhætt að segja að áhrifin geta verið mjög skaðleg. Áfengi fer að hafa áhrif á líkamann um leið 

og þess er neytt (Storie, 2005).  

Skaðsemi áfengis stendur oftast í beinu hlutfalli við hversu mikils áfengis er neytt, því 

meira áfengis sem er neytt því meiri líkur eru á skaðsemi. Ef áfengis er neytt í stórum 

skömmtum með hléum á milli getur það valdið minni skaða en ef einstaklingur neytir áfengis 

daglega án hvíldar á milli (Þorkell Jóhannesson, 1999).  

 

2.5.1. á lifur 

Um það bil 20% áfengis er tekið upp gegnum magaveginn þar sem það berst síðan hratt með 

blóðrásinni um allan líkamann. Áfengið er síðan brotið niður að mestu leyti í lifrinni. Aftur á 

móti getur lifrin einungis brotið niður ákveðið magn áfengis á tímaeiningu og er það óháð því 

hversu mikið er drukkið. Lifrin getur því ekki brennt nema um 0,1 grammi af áfengi á hvert 

kíló líkamsþyngdar á klukkustund. Þannig getur einstaklingur sem vegur 70 kíló ekki brennt 

nema 7 grömmum af alkóhóli á klukkustund. Ef meira áfengi er drukkið en lifrin ræður við að 

brenna safnast það fyrir í líkamanum (Þórdís Gísladóttir og Þráinn Hafsteinsson, 2001). 

Það er staðreynd að menn eru misþolnir gegn áhrifum áfengis á hin ýmsu líffæri, ekki 

síst lifur og hjarta. Oft hefur verið greint frá að lifrin verði illa úti sökum áfengisneyslu 

(Þorkell Jóhannesson, 1984).  

Lifrin er um 11/2 kg þung og er eitt stærsta líffærið í líkamanum. Þrátt fyrir að lítill 

hluti lifrarinnar sé starfhæfur getur einstaklingur lifað. Ef skemmdir hafa orðið á lifrinni getur 

hún bætt úr skemmdunum með aðlögun og endurnýjun. Af þessum ástæðum koma einkenni 
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um skemmdir á lifrinni yfirleitt ekki fram fyrr en lifrin er orðin stórskemmd (Samtök 

áhugafólks um áfengis- og vímuefnavandann, e.d.).  

Þótt áfengi geti skaðað fjölda líffæra, er sambandið milli áfengisneyslu og alvarlegra 

lifrarskemmda mest rannsakað. Dauðsföll vegna áfengis er að mestu leyti hægt að rekja til 

lifrarsjúkdóma (Storie, 2005). Við neyslu áfengis á sér stað fitusöfnun í lifur. Talið er að 

efnaskiptatruflanir valdi þessari fitusöfnun. Neysla áfengis truflar einnig lifrarfrumur í að losa 

inn í blóðbrautina prótein og ef til vill fitu, sem í þeim myndast (Þorkell Jóhannesson, 1984).  

Einkenni fitusöfnunar lýsa sér þannig að lifrarfrumurnar stækka og fitubletti má greina 

á þeim. Stundum er aðeins greinanlegur einn fitublettur á hverri lifrarfrumu og þegar neyslu 

lýkur hverfur fitan fyrr eða síðar. Við fitusöfnun í lifur myndast lítil sjúkdómseinkenni, en 

öðru máli gegnir um lifrarbólgu af völdum áfengis. Við lifrarbólgu sem orsakast vegna 

áfengisneyslu myndast drep í frumunum með bólgusvörun og eftirfylgjandi bandvefsmyndun. 

Frumurnar í lifrinni eru próteinríkar, en oft er fita í frumunum sérstaklega ef einstaklingur  

hefur nýlega neytt áfengis. Bráð lifrarbólga af völdum áfengis getur verið lífshættuleg, ekki 

síst vegna blæðingarhættu. Talið er að lifrarbólga myndist vegna skorpulifrar en talað er um 

skorpulifur þegar lifrin er skorpin og saman fallin. Við skorpulifur raskast öll lifrarstarfsemi 

og leiðir það oft til dauða. Náið samhengi er milli áfengisneyslu og tíðni dauðsfalla, sem beint 

má rekja til skorpulifrar. Einnig getur skorpulifur leitt til krabbameinsmyndunar í lifur. Mikil 

neysla áfengis ásamt lélegu mataræði getur skemmt lifrina  (Þorkell Jóhannesson, 1984). 

 

2.5.2. á miðtaugakerfið 

Miðtaugakerfinu má á margan hátt líkja við símstöð. Frá mænu ganga taugar til allra hluta 

líkamans. Nokkrar þeirra flytja boð frá skynfærum til mænu og síðan áfram til heila. Þar eru 

skynáhrif skráð, metin, greind og skipað niður. Þar er ákveðið hvað gera skal og skipanir 

sendar eftir öðrum taugum til vöðvafruma í þeim líffærum sem eiga að framkvæma skipanir 

til handa, fóta, munns, augna og svo framvegis. Taugar eru samsettar úr löngum, grönnum 

þráðum taugafrumna. Boð og skipanir berast eftir þessum örfínu taugaþráðum með 

rafsveiflum. Rafsveiflurnar orsakast af hreyfingum vissra salta gegnum frumuveggina. Áfengi 

hefur áhrif á frumuveggina þannig að hreyfingar saltanna truflast (Vilhjálmur G. Skúlason, 

1984).  

Neysla áfengis hefur í för með sér ýmiss konar áhrif á miðtaugakerfið. Áfengisneysla í 

umtalsverðu magni getur valdið skaða á starfsemi heilans, svo sem hrörnunar og skemmda á 

taugungum í heila og einnig til hrörnunar og skemmda í heilaberki. Einnig getur myndast 
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rýrnun á stóra og litla heila sama hvort áfengis sé neytt í miklum eða litlum mæli. Margar 

rannsóknir hafa verið gerðar um skaðsemi áfengis á heila þar sem fram hefur komið að rýrnun 

heilabarkar hvarf eða minnkaði ef áfengisneyslu var hætt (Þorkell Jóhannesson, 1984). 

Þegar hugað er að því hvernig áhrif áfengis á miðtaugakerfið tengjast íþróttum er hægt 

að benda á ýmislegt í því sambandi. Í fyrsta lagi slævir áfengi hugsun og því er hætta á að 

íþróttamaðurinn ofmeti eða vanmeti eigin hæfileika svo eitthvað sé nefnt. Þetta getur einnig 

leitt til meiðslahættu og verri árangurs. Í öðru lagi veikist stjórnkerfi heilans þegar áfengi 

berst til hans. Þetta hefur því áhrif á alla íþróttamenn því um heilann fer öll stjórnun á 

hreyfingum og gjörðum hans. Áhrifin sem áfengi getur haft á heilann eru þau að 

íþróttamaðurinn getur átt auðveldara með að slaka á en á móti kemur að hæfileiki hans til 

afreka minnkar til muna. Í þriðja lagi veldur áfengi því að boð berast hægar eftir taugaþráðum 

og við það lengist viðbragðstími íþróttamannsins. Hjá íþróttamanni skiptir það oftast miklu 

máli, því skemmri sem viðbragðstíminn er því betra. Í fjórða lagi, þegar áfengismagn í blóði 

er komið upp í ákveðið magn, ná áhrifin til þess hluta heilans sem samræmir vöðvahreyfingu. 

Þetta veldur því að hreyfingar íþróttamanns verða fálmandi, göngulag óstöðugt, handleggir 

sífellt á hreyfingu og reisn máttvana. Í fimmta lagi, hefur áhrif áfengis áhrif á líkamshita, bæði 

húðarinnar og innvortis. Hitastilling raskast og varnir líkamans gegn kulda starfa ekki eðlilega. 

Íþróttamaður sem hefur neytt áfengis er því í hættu á að vanmeta hitastig og eykur hann því 

hættuna á veikindum og meiðslum, sem getur haft alvarlegar afleiðingar í för með sér síðar 

(Vilhjálmur G. Skúlason, 1984). 

 

2.5.3. á hjarta- og æðakerfi 

Heilinn er mjög viðkvæmur og jafnvel lítið magn áfengis hefur áhrif á heilafrumur og truflar 

starfsemi hans. Við neyslu áfengis minnkar dómgreindin fyrst, síðan skerðist virkni tal- og 

sjónstöðva og loks skerðist hreyfifærnin (Þórdís Gísladóttir og Þráinn Hafsteinsson, 2001).  

Áfengi hefur bein áhrif á frumur hjartans sem getur leitt til frumubreytinga og 

hjartasjúkdóma. Ef sífelldri drykkju er haldið áfram stækkar hjartað þar sem vöðvafrumur 

deyja, en í stað þeirra koma fitufrumur og bandvefsfrumur. Hjartsláttaróregla er eitthvað sem 

áfengisdrykkja getur valdið en það gerist ef einstaklingar drekka að ráði. Mikil áfengisneysla 

leiðir til hækkandi blóðþrýstings sem getur svo leitt til hjarta- og æðasjúkdóma (Óttar 

Guðmundsson, 1992).  

Áfengisneysla getur dregið úr starfsemi hjartans þar sem áfengi dregur tímabundið úr 

samdráttargetu og einnig leiðir áfengi til fitusöfnunar í hjartavöðva. Við neyslu áfengis hverfa 
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allir þeir kostir sem hafa áunnist við líkamlega áreynslu fyrir hjarta og æðakerfið, því er 

algengt að einstaklingar sem neyta áfengis finni fyrir minnkandi úthaldi og vaxandi mæði. 

Tilraunir hafa sýnt að einstaklingar sem neyta um það bil 300 ml af Whisky (sem er ein 

tegund áfengis) á dag, geta fengið hjartasjúkdóm eftir samfellda neyslu í nokkra mánuði. 

Ástandið getur lagast fljótt ef neyslu er hætt, líkt og gildir um flestar líffæraskemmdir af 

völdum áfengis, nema menn hafi drukkið því mun meira (Þorkell Jóhannesson, 1984). 

 

2.6. Samantekt 
Enginn vafi leikur á því að áfengi hefur skaðleg áhrif á líkamann og starfsemi ýmissa líffæra. 

Sambandið milli áfengisneyslu og alvarlegra lifrarskemmda er mest rannsakað, þar sem 

dauðsföll vegna áfengis má rekja til lifrarsjúkdóma. Oft er haldið fram að áfengi sé örvandi 

efni þar sem það losar um hömlur og hegðun einstaklings verður örari. Ekki má gleyma að 

áfengi getur einnig haft slævandi áhrif á miðtaugakerfið þar sem starfsemi tauga og heila 

raskast. Áfengi getur haft skaðleg áhrif á lifrina þar sem áfengið er að mestu leyti brotið niður 

í lifrinni. Lifrin getur samt sem áður aðeins brotið niður ákveðið magn af áfengi óháð því 

hversu mikils magns áfengis er neytt. Mikil neysla áfengis ásamt lélegu mataræði getur 

skemmt lifrina. 

Áfengi hefur slæm áhrif á miðtaugakerfið og hafa margar rannsóknir verið gerðar um 

skaðsemi þess á heila. Mikil áfengisneysla getur valdið skaða á starfsemi heilans, svo sem 

skemmda á taugunum í heila og einnig í heilaberki. Áfengi getur gert það að verkum að 

hugsun slævist og stjórnkerfi heilans veikjist. Einnig berast boð hægar eftir taugaþráðum og 

hefur áhrif á líkamshita hvort sem það er líkamshiti húðarinnar eða innvortis líkamshiti.  

Áfengi hefur bein áhrif á frumur hjartans og getur leitt til frumubreytinga og 

hjartasjúkdóma. Ef sífelldri drykkju er haldið áfram stækkar hjartað þar sem vöðvafrumur 

deyja. Ef einstaklingar drekka að ráði getur það valdið hjartsláttaróreglu og hækkandi 

blóðþrýstingi sem getur leitt til hjarta og æðasjúkdóma. Síðast en ekki síst minnkar úthald 

fólks þegar það neytir áfengis. Í þessum hluta ritgerðarinnar hefur komið í ljós að skaðsemi 

áfengis getur verið mikil og er ljóst að það vegur mun þyngra en kostir þess að neyta áfengis. 

 
2.7. Áfengisneysla íþróttamanna og annarra 
Áfengisneysla meðal nemenda í háskólum og framhaldsskólum er mikið áhyggjuefni. Í 

rannsókn nokkurri var ákveðið að meta tíðni, magn og mynstur áfengisneyslu háskólanema af 
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báðum kynjum, sem stunda íþróttir og einnig þá sem ekki stunda íþróttir. Þátttakendur 

rannsóknarinnar voru 893 einstaklingar á aldrinum 18-26 ára, frá stórum norðaustur háskóla í 

Bandaríkjunum. Rannsóknin var gerð á árunum 2005-2006 og var skipting milli kynja þannig 

að drengir voru 418 og stúlkur 475. Í rannsókninni voru háskóladrengir sem stunda íþróttir 

bornir saman við háskóladrengi sem stunda ekki íþróttir og eins var það hjá stúlkunum. Í 

úrtakinu voru 392 háskólanemar úr 17 íþróttaliðum. Þátttakendurnir í rannsókninni voru ekki 

þvingaðir til að taka þátt í rannsókninni heldur var það val. Þess má geta að enginn 

íþróttamaður neitaði að taka þátt (Yusko, Buckman, White og  Pandina, 2008).   

Í rannsókninni komu fram ýmsar upplýsingar um áfengisneyslu íþróttamanna og þeirra 

sem ekki stunda íþróttir. Marktækur munur var á mikilli áfengisneyslu háskóladrengja sem 

stunduðu íþróttir og þeirra sem ekki stunda íþróttir. Háskóladrengir sem stunda íþróttir sýndu 

marktækt hærra meðaltal af mikilli áfengisdrykkju en þeir sem ekki stunda íþróttir. 

Háskóladrengir sem stunda íþróttir neyta mun meira magns af áfengi þegar þeir neyta áfengis 

og hafa neikvæðari reynslu af afleiðingum áfengisdrykkjunnar en þeir sem ekki stunduðu 

íþróttir. Hjá háskólastúlkunum fannst verulegur munur á hegðun eftir að áfengis var neytt. 

Þessi munur var mun augljósari hjá stúlkunum en hjá drengjunum. Háskólastúlkur sem 

stunduðu íþróttir neyttu áfengis mun sjaldnar samanborði við stúlkur sem ekki stunda íþróttir 

(Yusko, Buckman, White og  Pandina, 2008).  

Í ljós kom að háskóladrengir eru mun líklegri en háskólastúlkur til að neyta oftar 

áfengis og þá í meira magni þegar þess er neytt. Í rannsókninni var einnig kannað mynstrið á 

áfengisneyslu íþróttamanna, þegar þeir voru á sínu keppnistímabili og ekki. Háskólanemendur 

sem stunda íþróttir greindu frá meiri áfengisneyslu þegar keppnistímabili þeirra lauk. 

Marktækur munur fannst á hegðun tengdri áfengisneyslu háskólastúlkna sem stunda íþróttir 

og þeirra sem ekki stunda íþróttir. Þegar háskólastúlkur sem stunda íþróttir drekka áfengi er 

hegðun þeirra hófsamlegri borið saman við jafnaldra stúlkur sem ekki stunda íþróttir. 

Háskólastúlkur sem stunda íþróttir greindu frá því að þær neyta áfengis mun sjaldnar á 

síðastliðnum mánuðum samanborið við háskólastúlkur sem ekki stunda íþróttir. Stúlkur sem 

stunda ekki íþróttir greindu frá mun meiri drykkju að meðaltali samanborið við háskólastúlkur 

í íþróttum (Yusko, Buckman, White og  Pandina, 2008).  

Í Bandaríkjunum er hlutfall mikillar áfengisdrykkju í hámarki á aldrinum 18-25 ára. 

Rannsókninni ber saman við fyrri rannsóknir, háskóladrengir sem stunda íþróttir greindu frá 

meiri tilefnum þar sem mikil áfengisdrykkja átti sér stað. Þegar háskóladrengir sem stunda 

íþróttir finna tækifæri til að fá sér í glas (sem er mun fátíðara heldur en þeir sem ekki stunda 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Yusko%20DA%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Buckman%20JF%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22White%20HR%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Pandina%20RJ%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Yusko%20DA%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Buckman%20JF%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22White%20HR%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Pandina%20RJ%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Yusko%20DA%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Buckman%20JF%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22White%20HR%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Pandina%20RJ%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
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íþróttir, væntanlega vegna upptektar þeirra á æfingum og fleira)  hafa þeir tilhneigingu til að 

neyta áfengis í miklu magni (Yusko, Buckman, White og  Pandina, 2008).  

Þessar niðurstöður gefa til kynna að forvarnarstarf sem tengist áfengisneyslu sé 

nauðsynlegt fyrir háskóladrengi sem stunda íþróttir. Þegar háskólastúlkur sem stunda íþróttir 

neyta áfengis er hegðun þeirra hófsamlegri borið saman við jafnaldra stúlkur sem ekki stunda 

íþróttir. Þessar upplýsingar sýna fram á að félagslegt umhverfi hjá íþróttastúlkum er 

frábrugðið félagslegu umhverfi hjá íþróttadrengjum (Yusko, Buckman, White og  Pandina, 

2008).   

 

2.8. Áfengi og árangur í íþróttum 
Fyrir nokkrum árum stóð norska íþróttasambandið að könnun á áhrifum áfengis og árangurs í 

íþróttum. Þátttakendurnir í rannsókninni voru 70 strákar sem stunduðu körfubolta og 

handbolta. Allir einstaklingarnir voru látnir borða léttan málsverð og drukku með matnum 

bjór og aðra áfenga drykki. Eftir máltíðina fannst þátttakendunum þeir ekki vera undir 

áhrifum áfengis. Síðan voru þeir látnir skjóta vítaskot á markmann, rekja boltann og leysa 

aðrar æfingar. Markmennirnir voru einstaklingar sem ekki voru búnir að neyta áfengis. Til að 

tryggja að leikmennirnir legðu sig alla fram voru peningaverðlaun í boði fyrir besta 

árangurinn. Áfengisneysla einstaklinganna virtist hafa haft slæm áhrif á árangur þeirra, bæði 

eftir máltíðina og einnig daginn eftir. Árangurinn varð talsvert lakari en þegar þeir höfðu ekki 

neytt áfengis. Þrátt fyrir að þátttakendurnir í rannsókninni hefðu ekki drukkið mikið magn 

áfengis, þá hafði það áhrif á hraða, snerpu, kraft, og nákvæmni (Þórdís Gísladóttir og Þráinn 

Hafsteinsson, 2001).  

 

2.9. Áfengi og félagslíf 
Áfengisdrykkja er fyrst og fremst félagsleg athöfn. Áfengiskönnun var gerð árið 1979 á 

Íslandi, í Noregi, Svíþjóð og á Finnlandi þar sem einstaklingar voru spurðir um viðhorf til 

áfengis. Niðurstöðurnar leiddu í ljós að áfengi gagnast konum og körlum í samskiptum við 

aðra og virðst ástæðan vera vegna hömluleysis sem fylgir neyslunni. Yfir helmingjur 

þátttakenda í öllum löndum sögðu að áfengi hjálpaði þeim að láta tilfinningar sínar í ljós til 

dæmis að verða orðheppnari í samræðum og einnig vera skemmtilegri persónur. Margir töldu 

að áfengisneysla dragi úr kvíða sem tengist því að vera í kringum mikið af fólki, auðveldi 

samskipti við hitt kynið og hjálpi þeim að kynnast nýju fólki. Í nokkrum stærri könnunum 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Yusko%20DA%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Buckman%20JF%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22White%20HR%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Pandina%20RJ%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Yusko%20DA%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Buckman%20JF%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22White%20HR%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Pandina%20RJ%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Pandina%20RJ%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
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sem hafa verið gerðar á áfengisneyslu fólks, eru flestir sem segja að áfengi auki sjálfstraust, 

stuðli að bættum mannlegum samskiptum, slaki á spennu og kvíða, losi um hömlur og dragi 

úr minnimáttarkennd (Óttar Guðmundsson, 1992).   

Þegar íþróttamenn neyta áfengis fer neyslan oftast fram í félagsskap. Áfengis er neytt 

oftar eftir sigurleiki eða velgengni en einnig þegar illa gengur, til dæmis eftir tap eða mótlæti 

sem íþróttamenn verða fyrir. Oft á tíðum er  samstaða góð og samneyti mikið í íþróttahópum, 

því getur gjarna myndast félagslegur þrýstingur eða hópþrýstingur sem felst í því að 

einstaklingar eru hvattir til að taka þátt í áfengisneyslunni, einnig þeir sem kæra sig ekki um 

að neyta áfengis. Þetta getur gengið það langt að einstaklingar láti undan og fái sér í glas. 

Ábyrgðin liggur hjá þjálfara og forystumönnum íþróttafélaga, þar sem þeir eiga að tryggja að 

slík hegðun eigi sér ekki stað. Það er meðal annars hægt að gera með ákveðnum reglum um 

hegðun í keppnisferðum, á keppnisstað og annars staðar þar sem starfsemi á vegum 

íþróttafélaga fer fram (Þórdís Gísladóttir og Þráinn Hafsteinsson, 2001).  

 

2.9.1. Áhrif jafningja 

Jafningjar eru einstaklingar sem eru á svipuðu aldurskeiði og geta til dæmis verið vinir, 

félagar og systkini. Jafningjar eru mikilvægir í lífi ungmenna, þar sem þau eyða að jafnaði 

miklum tíma með öðrum ungmennum á svipuðum aldri, hvort sem það er í skólanum, 

tómstundum eða leik. Oft á tíðum laðast líkir einstaklingar saman til dæmis þeir sem eiga 

margt sameiginlegt, svipaða skapgerð og lík áhugamál. Í jafningja- og vinasamböndum ríkir 

meira jafnræði og jafnrétti en milli foreldra og ungmenna. Mikill munur er á félagsmótun 

foreldra og þeirra sem eldri eru og félagsmótun jafningja. Oft á tíðum er samband ungmenna 

og foreldra þannig að ungmennin laga sig að skoðunum og hugmyndum foreldra og læra 

þannig af þeim. Samband milli jafningja getur verið mikil barátta þar sem þeir rökræða frekar 

sín á milli um þátttöku, hvað sé rétt og hvað sé rangt svo eitthvað sé nefnt. Jafningjar upplifa 

því frekar aðstæður þar sem sjónarhorn þeirra stangast á og eiga það til að hliðra þannig eigin 

skoðunum (Frønes, 1995). 

Félagslegt nám hefur áhrif á ungmenni þannig að þau vilja líkjast ákveðnum 

fyrirmyndum eða öðrum manneskjum. Það gerir það að verkum að ungmennin taka upp þeirra 

framkomu og hegðun. Fyrirmyndirnar geta verið til dæmis íþróttastjörnur, en líklegra er að 

ungmenni vilji líkjast einhverjum sem er líkari þeim sjálfum og er nær einstaklingum en til að 

mynda íþróttarstjörnur erlendis. Auðveldara er fyrir ungmenni að líkja eftir þeim sem eru líkir 
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þeim sjálfum til dæmis jafnöldrum og vinum. Þá virðast ungmenni taka upp hegðun hvers 

annars til þess að komast inn í ákveðna hópa og verða félagslega viðurkennd (Frønes, 1995). 

Þegar ungmenni eru spurð af hverju þau neyti áfengis eru svör þeirra oftast: til að 

skemmta sér með vinum sínum og til að finna á sér. Því er freistandi að álykta að sterkasti 

áhrifaþátturinn varðandi unglingadrykkju sé hópþrýstingur (Einar Gylfi Jónsson, 2001). 

Óhætt er að segja að eftir því sem jafningjahópurinn leikur stærra hlutverk í lífi unglings, 

þeim mun líklegri sé hann til þess að fara eftir þeim væntingum sem hópurinn gerir til hans. 

Vilji ungmenni vera meðlimir ákveðins hóps verða þeir að tileinka sér gildi og reglur hópsins.  

Rannsókn hér á landi hefur gefið til kynna að um 82% ungmenna sem eiga vini sem 

nær allir nota áfengi drekki sjálfir mánaðarlega eða oftar. Hlutfallið er mun lægra meðal þeirra 

sem eiga nær enga vini sem neyta áfengis en af þeim hópi eru það aðeins um 4% sem neyta 

áfengis mánaðarlega eða oftar. Því er óhætt að segja að niðurstaða íslenskra jafnt sem erlendra 

rannsókna sé að því fleiri vinir sem neyta áfengis því meiri líkur séu á að aðrir í hópnum geri 

slíkt hið sama (Þórólfur Þórlindsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir, Jón Gunnar Bernburg og Viðar 

Halldórsson, 1998).  

Fram hefur komið í ýmsum rannsóknum að því eldri sem ungmenni eru þegar þau 

byrja að neyta áfengis því betra. Ungmenni sem byrja að neyta áfengis mjög ung neyta 

áfengis mun tíðar og drekka sig oftar full en þeir einstaklingar sem byrja síðar að neyta 

áfengis. Ef einstaklingar byrja að neyta áfengis ungir getur það leitt til frekari vímuefna og 

afbrotahegðunar seinna meir svo eitthvað sé nefnt (Þórólfur Þórlindsson, Inga D. Sigfúsdóttir, 

Jón G. Bernburg og Viðar Halldórsson, 1998).   

 

2.10. Rannsókn á áfengisneyslu unglinga 
Sigrún Aðalbjarnardóttir (1995) gerði langtímarannsókn á áfengisneyslu reykvískra unglinga 

árið 1994 og aftur árið 1995. Árið 1994 voru einstaklingarnir í 9. bekk en síðara árið í 10. 

bekk. Svarhlutfallið í 9. bekk var 91% en þegar þeir voru komin upp í 10. bekk var 

svarhlutfallið 85%. Hlutfall kynja var svipað. Í rannsókninni kom fram að flestir byrjuðu að 

neyta áfengis 13-14 ára. Þess má geta að 43% unglinganna höfðu neytt áfengis í fyrsta sinn 13 

ára eða yngri. Ekki kom fram aldursmunur á því hvenær drengir og stúlkur höfðu fyrst fundið 

á sér eða fyrst orðið mjög drukkin. Þegar unglingarnir voru spurðir hvernig áfengi þeir 

drykkju kom margt áhugavert í ljós. Árið 1994 eða þegar unglingarnir voru í 9. bekk kom í 

ljós að 87% þeirra sögðust drekka áfengan bjór, 85% sögðust drekka sterkt áfengi og 66% 
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drukku létt vín. Ári síðar drukku 94% þeirra áfengan bjór, 91% drukku sterkt áfengi og 75% 

létt vín. Því er ljóst að þeir unglingar sem drekka áfengi drekka frekar bjór og sterkt vín en létt 

vín. Samkvæmt þessum tölum kemur í ljós að áfengisneysla þeirra jókst til muna á þessu eina 

ári. Þegar unglingarnir voru spurðir hvers vegna þeir neyttu áfengis var oftast nefnt: til að 

skemmta sér með vinum sínum, til að láta sér líða vel, finna á sér og til að prófa að drekka, sjá 

hvernig það er. Vinahópurinn skiptir miklu máli þegar það er komið að áfengisneyslu þar sem 

það kom í ljós að þeir unglingar sem eiga vini sem neyta áfengis neyta áfengis oftar en aðrir. 

Þess má geta að eflaust þrýsta vinir oft á unglinga til að drekka. Líklegt er að unglingar, hvort 

sem þeir neyta áfengis eða ekki, velji sér vinahóp með hliðsjón af svipari aðstöðu til 

áfengisneyslu. 

 

2.11. Samantekt 
Ljóst er að áfengisneysla er til staðar hvort sem það er meðal þeirra sem stunda íþróttir og 

þeirra sem ekki stunda íþróttir. Flestir unglingar en alls ekki allir hafa neytt áfengis en tíðnin, 

magnið og mynstrið á áfengisneyslunni virðist vera mismunandi milli unglinga.  

David Yusko, Jennifer Buckman, Helene White og Robert Pandina (2008) gerðu 

rannsókn á áfengisneyslu nemenda í framhaldsskólum og háskólum. Ýmsar áhugaverðar 

niðurstöður komu í ljós sem ber saman við fyrri rannsóknir um þetta efni. Háskóladrengir sem 

stunda íþróttir greindu frá mikilli áfengisneyslu samanborðið við stráka sem ekki stunda 

íþróttir. Þeir neyta einnig meira áfengis þegar þeir neyta áfengis, það er að segja þeir drekka 

mun meira magn af áfengi en þeir sem ekki stunda íþróttir. Háskólastúlkur aftur á móti neyttu 

mun sjaldnar áfengis samanborið við stúlkur sem ekki stunda íþróttir. Háskólanemendur 

greindu frá mun meiri áfengisdrykkju þegar keppnistímabili þeirra lýkur.  

Margar rannsóknir hafa greint frá því að því eldri sem einstaklingarnir eru þegar þeir 

byrja að neyta áfengis því betra. Í rannsókninni eftir Sigrúnu Aðalbjarnardóttur kemur í ljós 

að flestir einstaklingar byrja að neyta áfengis 13-14 ára. Flestir unglingar drekka bjór og sterkt 

vín en minna er um að einstaklingar drekki létt vín. Þegar þessir einstaklingar voru spurðir 

hvers vegna þeir drekka áfengi kom í ljós að þeir gera það til að skemmta sér með vinum 

sínum, láta sér líða vel og vegna spennunnar sem fylgir neyslunni. Líklegt þykir að 

einstaklingar sem eiga vini sem neyta áfengis fylgi félögum sínum. Því er oft mikilvægt þegar 

einstaklingar velja sér vini á þessum árum að þeir velti því sér fyrir sér hvaða viðhorf þeir 

hafa til áfengisneyslu.  
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Rannsóknin sem David Yusko, Jennifer Buckman, Helene White og Robert Pandina (2008) 

gerðu gefur okkur ákveðna vísbendingu um áfengisneyslu íþróttamanna. Einnig er rannsókn 

Sigrúnar Aðalbjarnardóttur (1995) áhugaverð til að bera saman við niðurstöður minnar 

rannsóknar. Í framhaldi er því mikilvægt að kanna hvernig áfengisneysla íþróttamanna er hér 

á landi, hvað varðar upplifun, tíðni, magn, neyslumynstur, áhrifavalda og fleira.  

Meginmarkmið þessara ritgerðar var að fá vísbendingar um áfengisneyslu 

íþróttamanna. Til að ná þessum markmiðum voru settar upp tvær rannsóknarspurningar:  

 

1. Hvers vegna og hvenær neyta íþróttamenn áfengis?  

2. Hvernig er áfengisneysla íþróttamanna? 

 

3. Framkvæmd rannsóknar  
Í þessum kafla og köflum hér á eftir verður gerð grein fyrir markmiðum rannsóknarinnar og 

eigindlegrar rannsóknaraðferðir verða kynntar. Sagt verður frá þátttakendum og viðfangsefni 

rannsóknarinnar. Einnig verður gerð grein fyrir því hvernig gagnasöfnun, skráning, úrvinnsla 

og greining gagnanna fór fram. 

 

3.1. Val á viðfangsefni og bakgrunnur rannsakanda  
Alla mína tíð hef ég haft mikinn áhuga á íþróttum og hafa íþróttir verið í kringum mig alveg 

frá því ég man eftir mér. Lengi vel hef ég æft körfubolta og margir í minni fjölskyldu stunda 

íþróttir að einhverju leyti. Áhuga minn á áfengisneyslu íþróttamanna má rekja til haustsins 

2008 þegar ég ákvað að taka námskeiðið Áfengi og vímuefnamál sem Erla Björg 

Sigurðardóttir félagsfræðingur hafði umsjón með. Óhætt er að segja að þar blandaði ég saman 

áhugamáli mínu og áhugaverðu kennsluefni og ákvað því að skrifa BA ritgerðina mína um 

áfengisneyslu íþróttamanna. Sömu önn sat ég námskeið sem heitir Inngangur að eigindlegum 

rannsóknaraðferðum sem kennt var af Hönnu Björg Sigurjónsdóttur. Þar gerði ég eigindlega 

rannsókn á áfengisneyslu íþróttamanna. Í framhaldi ákvað ég síðan að víkka þessa rannsókn 

með því að skrifa BA ritgerð um þetta efni.  

Í námi mínu þar sem ég tók uppeldis- og menntunarfræði til 120 ECTS og 

tómstundafræði 60 ECTS hef ég lært ýmislegt varðandi börn og unglinga. Þetta nám mun án 

efa nýtast mér í framtíðinni bæði í leik og starfi. Í áfanganum Málstofa: efst á baugi og 

framtíðasýn sem Guðný Guðbjörnsdóttir og Eyrún María Rúnarsdóttir höfðu umsjón með, 
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flutti ég erindi á ráðstefnu sem haldin var í Íslenskri erfðagreiningu um áfengisneyslu 

íþróttamanna.  

 Eftir BA námið er framtíðin óljós. Án efa mun ég halda í meistaranám þar sem áhugi 

minn liggur í meistaranámi í náms- og starfsráðgjöf. 

 

3.2. Rannsóknaraðferð 
Við öflun gagna og úrvinnslu þeirra voru notaðar eigindlegar rannsóknaraðferðir 

(e.qualitative metholdology). Rannsóknaraðferðir í eigindlegum rannsóknaraðferðum eru 

fjölmargar og er markmið þeirra að varpa ljósi á til dæmis aðstæður eða raungera fræðihugtök, 

skoðanir, viðtöl, dagbækur, túlkun á hegðun og lýsingar fólks (Sigurður J. Grétarsson, 2003). 

Markmið þessara rannsóknaraðferða er einnig að gera nákvæma og ítarlega rannsókn sem 

segir ítarlegar sögur um einstakt tilvik eða lítinn fjölda tilvika. Eigindleg aðferð hentar því 

mjög vel þegar kafa á djúpt í viðfangsefnið og þátttakendur fá tækifæri til að greina frá eigin 

upplifun á ákveðnu efni (Esterberg, 2002). 

 Opin viðtöl og þátttökuathuganir eru algengustu aðferðirnar sem notaðar eru í 

eigindlegum rannsóknum. Þátttökuathuganir byggjast á því að rannsakandi fer á ákveðinn 

vettvang þar sem hann reynir eftir bestu getu að fylgjast með því sem fram fer í umhverfi 

þátttakendanna. Með þessu nær hann að skynja veruleika þátttakenda á meðan hann safnar 

saman upplýsingum á kerfisbundinn hátt (Esterberg, 2002). 

Í opnum viðtölum er ekki stuðst við spurningalista, heldur eru nokkrar spurningarnar 

einungis hafðar til hliðsjónar til þess að halda viðtalinu á réttri braut. Rannsakandinn spyr 

þátttakendann um þau atriði sem hann vill leggja áherslu á og er það gert með því að spyrja 

opinna spurninga. Mikilvægt er að þátttakandinn nái að tjá sig út frá eigin reynslu og 

upplifunum. Viðfangsefnið er skoðað opinskátt og þátttakendinn fær tækifæri til þess að tjá 

sig að vild með sínum eigin orðum hvernær sem er í viðtalinu. Þátttakandinn greinir frá því 

sem honum þykir áhugavert og merkilegt, til dæmis út frá sinni eigin upplifun, skoðunum og 

tilfinningum sem getur gefið rannsókninni nýja sýn og meiri vídd. Opin viðtöl gefa því oft 

dýpri upplýsingar um efnið og henta því vel þegar lagt er upp með að fá sem heildstæðasta 

mynd af skilningi, lífi og aðstæðum þeirra einstaklinga sem rætt er við (Esterberg, 2002).  

Eigindlegar rannsóknaraðferðir byggjast því ekki á hefðbundnum tölulegum 

upplýsingum sem hægt er að varpa yfir á þýði, meðaltöl og dreifingu,  heldur eru þær notaðar 

til þess að fá innsýn í upplifun færri einstaklinga  á rannsóknarefninu. Í eigindlegum 
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rannsóknum er því lögð meiri áhersla á menningu, skilning og samvirkni heldur en 

kerfisbundnar og raunvísindalegar niðurstöður. Þessi rannsóknaraðferð hentar vel þegar ekki  

er fyrirfram vitað hvað hugsanlega er hægt að finna og þegar meiri áhersla er lögð á dýpri 

skilning heldur en tölulegar staðreyndir eins og er gert í þessari rannsókn (Sigurlína 

Davíðsdóttir, 2003).  

Aðleiðsla (e.inductive) er hugtak sem notað er í eigindlegum rannsóknaraðferðum. Í 

þessari rannsókn var stuðst við aðleiðslu en með henni er átt við að rannsóknin getur breyst á 

meðan á ferli hennar stendur. Í upphafi leggur rannsakandi upp með ákveðnar hugmyndir við 

öflun gagna en þær geta auðveldlega breyst þar sem þátttakendurnir leggja áherslu á allt aðra 

hluti en lagt var upp með. Það gerir það að verkum að ferli rannsóknarinnar breytist, áherslur 

og einnig rannsóknarsspurningarnar. Í eigindlegum rannsóknaraðferðum er rannsakandinn 

aðal rannsóknarverkfærið. Það er hlutverk rannsakenda að leggja mat á niðurstöðurnar og 

útfæra þær. Þegar rannsakandi fer að meta gögnin er mikilvægt að hann leggi til hliðar eigin 

skoðanir, hugmyndir og viðhorf og gengur út frá því að þátttakandinn í rannsókninni sé 

sérfræðingur í sínu lífi (Esterberg, 2002). 

 Eigindlegar rannsóknir leitast ekki við að alhæfa niðurstöðurnar á þýðið heldur að gefa 

ákveðnar hugmyndir um það efni sem verið er að rannsaka hverju sinni. Þess má geta að það 

er í höndum rannsakanda að vinna úr gögnunum og ákveða hvernig eigi að túlka þau 

(Esterberg, 2002). 

 

3.3. Þátttakendur 
Í rannsókninni var notast við markvisst úrtak en með því er átt við þegar þátttakendur þurfa að 

uppfylla ákveðin skilyrði (Esterberg, 2002). Þátttakendur rannsóknarinnar voru alls sex 

einstaklingar, þrjár stelpur og þrír strákar. Þátttakendur eiga það sameiginlegt að þau neyta öll 

áfengis og stunda hópíþrótt reglulega í efstu deild í sinni íþróttagrein. Mér þótti mikilvægt að 

þátttakendur æfðu markvisst undir handleiðslu þjálfara og kepptu í efstu deildum hér á landi, 

vegna þess að þá eru meiri líkur á að þátttakendurnir séu áhugasamir og metnaðarfullir 

gagnvart íþróttinni. Mér þótti einnig mikilvægt að þátttakendur neyti áfengis, því þá taldi ég 

að þeir hefðu meiri tengsl, skoðanir og reynslu á rannsóknarefninu.  

Öllum þátttakendum í rannsókninni var gefið dulnefni sem er hluti af þeim trúnaði 

sem var lofað. Í rannsókninni koma ekki fram persónuupplýsingar sem hægt er að rekja til 

þátttakenda. Þátttakendurnir í rannsókninni voru því: Hrafnhildur Pétursdóttir 21 árs sem æfir 
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körfubolta, Magnús Arason 19 ára sem æfir handbolta, Brynhildur Jóhannsdóttir 18 ára sem 

æfir fótbolta, Hannes Jónsson 20 ára sem æfir fótbolta, Guðrún Björnsdóttir 19 ára sem æfir 

körfubolta og Stefán Atlason 23 ára sem æfir handbolta. 

 Með því að velja einstaklinga úr báðum kynum, fjölbreyttan aldur og einstaklinga sem 

eru í ólíkum íþróttagreinum vonaðist ég eftir því að fá víðtækar skoðanir á rannsóknarefninu. 

Allir þessir þátttakendur voru einstaklingar sem ég þekkti ekki neitt þrátt fyrir að kannast við 

suma þeirra. Haft var samband við þátttakendur í síma og einnig í gegnum tölvupóst þar sem 

óskað var eftir þátttöku þeirra í rannsókninni ásamt því að gera þátttakendum grein fyrir 

umfangi rannsóknarinnar.  

 

3.4. Gagnasöfnun, skráning og úrvinnsla gagna 
Vinnan við rannsóknina hófst fljótlega í september árið 2008 og lauk um miðjan mars árið 

2009. Í rannsókninni voru tekin opin hálfstöðluð viðtöl við sex einstaklinga þar sem ekki var 

stuðst við staðlaðan spurningalista. Þegar þessi aðferð er notuð er nauðsynlegt að 

rannsakendur séu sveigjanlegir svo þátttakendur geti haft áhrif á þróun viðtalsins. Markmið 

með opnum viðtölum er að þátttakendinn sjálfur nái að greina frá því hvað honum finnst 

mikilvægt og geti tjáð sig nokkuð óhindrað (Esterberg, 2002).  

Þátttakendurnir voru spurðir opinna spurninga þar sem spurningarnar krefjast ítarlegri 

svara en já og nei svo eitthvað sé nefnt. Mjög misjafnt var hvar viðtölin fóru fram. Þrjú 

viðtalanna fóru fram á Landsbókasafni Íslands, í hópvinnuherbergi á annari hæð. Tvö 

viðtalanna fóru fram á heimili þátttakenda og eitt viðtal fór fram heima hjá mér. Viðtölin tóku 

um 29-38 mínútur hvert og voru þau tekin upp á stafrænt upptökutæki. Öll viðtölin voru 

hljóðrituð en einungis þrjú þeirra voru afrituð yfir á tölvu og unnar úr þeim nótur. Á hin þrjú 

viðtölin var hlustuð oft þar sem reynt var að finna helstu þemu úr þeim svo eitthvað sé nefnt. 

Heildarblaðsíðufjöldi niðurskrifaðra nótna úr viðtölunum voru 97 blaðsíður á tölvutæku formi. 

Við afritun viðtalanna var gerð frumgreining á gögnunum þar sem settar voru fram 

athugasemdir og hugleiðingar mínar. Þegar fór að líða á rannsóknina voru viðtölin öll borin 

saman þar sem hægt var að sjá  sameiginlegar og mismunandi skoðanir viðmælenda.  

Þegar gagnasöfnun, skráningu gagnanna og frumgreiningu lauk var hafist handa við að 

vinna úr gögnunum og greina þau. Í upphafi greiningar var notast við opna kóðun en þá voru 

gögnin lesin vel yfir og merkt við áhugaverð þemu og flokka. Þá voru skrifuð greiningarblöð 

eða minnisblöð þar sem þemu, hugmyndir og hugtök voru skráð niður. Eftir að hafa farið yfir 
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opna kóðun var markvissri kóðun beitt, en þá voru gögnin lesin aftur yfir út frá þeim þemum 

og flokkum sem fundust í opinni kóðun. Þegar búið var að lesa gögnin markvisst til að öðlast 

dýpri skilning á skoðunum viðmælenda, var unnin nokkurs konar beinagrind þar sem helstu 

þemu og undirþemu voru sett upp og síðan unnið greiningablað eða minnisblað fyrir hvert 

þeirra.  

 

3.5. Greining gagna 
Þegar hér er komið hef ég reynt að lýsa eigindlegum rannsóknaraðferðum, þátttakendum, vali 

á viðfangsefni og bakgrunni rannsakanda. Hér á eftir verður fjallað um þær niðurstöður sem 

fengust með rannsókninni og er þeim skipt niður í kafla eftir þemagreiningu. Við 

þemagreiningu komu fram tvö megin þemu, neyslumynstur og áhrifavaldar. Í neyslumynstri 

verður fjallað um hvenær áfengisneysla þátttakenda hófst, hvers vegna þau ákváðu að byrja að 

neyta áfengis og hvenær þau neyta áfengis. Síðan verður fjallað um hvernig þátttakendum 

finnst sín eigin áfengisneysla vera og einnig áfengisneysla annara íþróttamanna. Næsta þema 

sem tekið verður fyrir er áhrifavaldar, þar sem athugað verður hvort þjálfarar og æfingafélagar 

geti haft áhrif á áfengisneyslu íþróttamanna og þá hvernig. Þessar niðurstöðurnar eru að mínu 

mati áhugaverðar og verður gerð frekari grein fyrir þeim hér á eftir. 

 

4. Niðurstöður 
Í þessum kafla verður fjallað um helstu niðurstöður sem fundust með greiningu 

rannsóknargagna. Fundin voru ákveðin þemu sem tengjast rannsóknarspurningunum, það er 

neyslumynstur og áhrifavaldar. 

 

4.1. Neyslumynstur  
Áhugavert þótti að skoða áfengisneyslu þátttakenda út frá neyslumynstri. Ákveðið var að vera 

með nokkur undirþemu þar sem margt áhugavert kom fram í þessu þema. Skoðað var hvenær 

áfengisneysla þátttakendanna hófst, það er að segja hvað þeir voru gamlir þegar þeir byrjuðu 

að neyta áfengis. Síðan var ákveðið að athuga hvers vegna þeir byrjuðu að neyta áfengis, hvað 

það var sem fékk þá til að prófa. Síðast en ekki síst var reynt að komast að því hvenær og 

hvernig þeir neyta áfengis.  
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4.1.1. Upphaf áfengisdrykkju? 

Í upphafi hvers viðtals voru þátttakendur spurðir hvenær áfengisneysla þeirra hófst. Mér þótti 

mikilvægt að spyrja að því til að komast að upphafi á áfengisneyslu þeirra.  

Misjafnt þótti hvenær þátttakendur byrjuðu að neyta áfengis. Hrafnhildur og Magnús 

byrjuðu þegar þau voru 17 ára,  Brynhildur, Hannes og Stefán byrjuðu þegar þau voru 16 ára 

en Guðrún byrjaði að neyta áfengis 15 ára. Hún greindi frá því að hafa fyrst neytt áfengis 

þegar hún var 14 ára en það var bara í eitt skipti. Síðan byrjaði áfengisneysla hennar fyrir 

alvöru þegar hún var 15 ára gömul eða eins og hún segir: „Ég smakkaði fyrst áfengi 14 ára 

eins og sumar vinkonur mínar en svo var ekkert alveg í eitt ár, svo byrjaði ég almennilega að 

drekka 15 ára gömul.“ Hjá Hrafnhildi, Magnúsi og Brynhildi kom í ljós að íþróttir sem þau 

stunda hafi gert það að verkum að þau byrjuðu seinna að neyta áfengis, eins og Hrafnhildur 

sagði: „Ég held að það hafi töluvert lengt tímann minn í að byrja að drekka, maður var bara 

einhvern veginn alltaf að einbeita sér að körfunni.“ Hér er óhætt að segja að íþróttirnar hafi 

ákveðið forvarnargildi þar sem áfengisneysla þessara einstaklinga hefði getað byrjað fyrr ef 

þau hefðu ekki verið að stunda íþróttir.  

Allir þátttakendurnir töluðu um að þeim þætti hópþrýstingur um að byrja að neyta 

áfengis algengur. Hópþrýstingurinn um að neyta áfengis virðist þó vera meira áberandi en að 

neyta ekki áfengis. Allir þátttakendurnir nema tveir greindu frá því að þeir höfðu orðið fyrir 

hópþrýstingi um að byrja að neyta áfengis. Liðspartý eru algeng í íþróttafélögum við ýmis 

tilefni, til dæmis til að byggja upp félagslega andann í liðinu, til að fagna leikjum eða við 

lokahóf. Áfengi virðist nánast alltaf vera haft um hönd á þessum stundum. Í liðspartýjum 

virðist algengt að unglingar byrji að drekka í fyrsta skiptið og kemur það í flestum tilfellum 

vegna þrýstings og aldursmunar. Eldri einstaklingar í liðinu eru þá jafnvel að ota að þeim 

yngri áfengi, en einnig vilja þeir yngri falla inn í hópinn og vera eins og hinir, eins og Magnús 

sagði: „Eldri gaurarnir í liðinu ætla að vera fyndnir og sjá hvernig fyrsta fylleríið er hjá 

manni  og fá mann til að byrja að smakka, svo vill maður ekkert vera að skera sig eitthvað úr 

æji þú veist.“ Stefán tók í sama streng í sambandi við aldursmun og sagði að það væri kannski 

ekkert gott að unglingar væru að spila mikið uppfyrir sig með mikið eldri einstaklingum 

vegna félagsskaparins. Hann nefndi jafnframt að ef 15 ára strákur væri að æfa með 20 ára 

strákum og þeir færu saman í liðspartý, þá væri algengt að 15 ára strákurinn myndi byrja að 

drekka, eins og hann sagði: „Þeim finnst það kannski bara kúl og finnst það í lagi fyrst hinir 

eldri geri þetta, svo eru kannski þessir eldri eitthvað líka að þrýsta á þá.“ Þeir sem yngri eru 
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virðast því vilja verða eins og hinir, falla inn í hópinn og vera eins og þeir eldri. Þeim virðist 

finnast í lagi að neyta áfengis vegna þess að þeir eldri, jafnvel oft fyrirmyndir þeirra gera það.  

Þeir einstaklingar sem fundu fyrir hópþrýstingi sögðust hafa fundið hann aðallega í partýjum 

hvort sem það var partýjum með liðinu, vinum og félögum eða öðrum einstaklingum.  

Misjafnt þótti hver eða hverjir það voru sem voru að beyta þessum þrýstingi. 

Hrafnhildur, Guðrún og Magnús urðu fyrir hópþrýstingi frá liðsfélögum sínum þegar liðið var 

með partý. Þau greindu frá því að hafa orðið fyrir hópþrýstingi frá eldri einstaklingum í liðinu 

sínu, eða eins og Guðrún sagði: „Eldri stelpurnar voru oft svona að bjóða manni í glas 

sérstaklega í fyrirpartýjum.“ Stefán varð fyrir hópþrýstingi frá vinum sínum sem voru ekki 

með honum í handboltanum, eins og hann sagði: „Vinir manns voru oft að spyrja mann hvort 

maður ætlaði ekki að drekka næstu helgi og svo í partýjum þá var maður oft spurður hvort 

maður ætlar ekki að fá sér.“ Hannes og Brynhildur fundu ekki fyrir hópþrýstingi við að byrja 

að neyta áfengis en greindu samt sem áður frá því að hann væri algengur meðal fólks. 

Hópþrýstingurinn  sem einstaklingarnir fundu fyrir einkenndist oft af því að einstaklingar 

voru spurðir hvort þeir ætluðu ekki að fá sér í glas eða þá að þeim var boðið í glas án þess að 

hafa beðið um það.  

Þess má geta að Brynhildur fann eitt sinn fyrir hópþrýstingi frá liðsfélögunum sem 

einkennist af því að neyta ekki áfengis. Hópþrýstingurinn um að neyta ekki áfengis kemur 

sérstaklega fram þegar það er stutt í leik. Brynhildur sagðist hafa orðið fyrir þannig 

hópþrýstingi þar sem hún ætlaði eitt sinn að fá sér í glas þegar það voru fjórir dagar í leik. 

Þjálfarinn hennar var samt sem áður með reglu um að það mætti ekki neyta áfengis fimm 

dögum fyrir leik. Nokkrar stelpur í liðinu hennar sögðu við hana að það væri ekki við hæfi að 

neyta áfengis núna þar sem það væri stutt í leik. Þessi leikur, sem var eftir fjóra daga var á 

móti liði sem var ekki eins gott og hennar og var þetta lið í deildinni fyrir neðan 

úrvalsdeildina sem Brynhildur spilar í. Hún greindi frá því að hún og liðsfélagarnir hennar 

vissu að þær myndu vinna þann leik eða eins og hún sagði: „Þetta var leikur í einhverjum 

bikar við vissum allar að við myndum vinna.“  

Svo virðist vera að þrýstingurinn um að neyta ekki áfengis komi aðallega fram í 

„virðingu“ gagnvart hinum einstaklingum í liðinu eða eins og Guðrún sagði: „Það er bara 

ákveðin virðing gagnvart liðsfélögum að vera ekkert að drekka það skapar líka móral og 

svona, maður veit alveg að stelpurnar yrðu ekki ánægðar ef maður myndi drekka þegar það 

mætti ekki.“   
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4.1.2. Hvers vegna? 

Áhugavert þótti að kanna hvers vegna þátttakendur neyta áfengis og af hverju þeir drekka yfir 

höfuð er eitt af því sem ég hafði áhuga á að fræðast meira um. Allir þátttakendurnir höfðu 

einhverja skýringu á því hvers vegna þeir byrjuðu að neyta áfengis þrátt fyrir að hafa átt erfitt 

með að koma hugsunum sínum í orð. Það virðist vera að þegar það er komið að því að ákveða 

að neyta áfengis eða ekki, að þá spila vinir og félagar stórt hlutverk. Oft er áfengisneysla 

einstaklinga háð því hvaða afstöðu vinirnir hafa til áfengis. Vinirnir hafa þau áhrif að 

einstaklingar fara einnig að neyta áfengis það er að segja ef vinirnir neyta áfengis eins og 

Guðrún nefndi: „Flestar vinkonurnar mínar voru byrjaðar að drekka, ég held að það hafi 

verið svona þú veist megin ástæða þess að ég byrjaði, maður vildi ekki vera eitthvað út úr á 

þessum tíma.“ Það virðist vera að þátttakendurnir neyti áfengis vegna þess að vinirnir eru 

byrjaðir frekar en að neyta áfengis vegna þess að löngun þeirra sé það mikil, óháð því hvað 

vinirnir væru að gera. Hræðslan við að vera að missa af einhverju þegar einstaklingar neyta 

ekki áfengis kom einnig í ljós í rannsókninni þar sem Brynhildur sagði: „Manni fannst maður 

vera að missa af einhverju ef maður var ekki að drekka, svo fattar maður reyndar núna hvað 

það er mikil vitleysa eða bara tóm þvæla.“  

Spennan við að byrja að neyta áfengis virðst vera meiri en að neyta ekki áfengis þar 

sem flestir nefndu að ein af þeim ástæðum af hverju þau fóru að neyta áfengis hafi verið 

vegna spennunar. Spennan var í raun fólgin í því að það virtist vera svo gaman að drekka 

áfengi, sérstaklega þegar þau fundu fyrir áhrifunum.  

Aðeins tveir af sex þátttakendum nefndu að þau hefðu byrjað að neyta áfengis vegna 

þess að þá langaði það. Samt sem áður virtist það ekki vera aðal ástæða þeirra þar sem þeir 

nefndu einnig að það væri spennandi eða þá að vinirnir eða vinkonurnar voru byrjaðir eða 

byrjaðar að neyta áfengis. Í rannsókninni kom því sterklega fram að vinirnir og spennan við 

að byrja að neyta áfengis orsakar það að þátttakendurnir byrjuðu að neyta áfengis. Löngun 

þeirra sjálfra vegur mun minna en þessir tveir þættir. 

 

4.1.3. Hvenær og hvernig? 

Hvenær íþróttamenn neyta áfengis og hvernig, eða við hvaða aðstæður þeir neyta áfengis og í 

hvaða magni er nauðsynlegt að vita áður en lengra er haldið. Þar sem íþróttamenn, sem stunda 

íþróttir undir handleiðslu þjálfara eyða miklum tíma að jafnaði í íþróttina er áhugavert að vita 

hvenær þátttakendur gefa sér tíma til að neyta áfengis. Hvernig þau neyta áfengis er einnig 
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áhugavert að skoða, þar sem mikið magn af áfengi og tíð áfengisneysla getur haft skaðleg 

áhrif á líkamann, á andlegu hliðina og ekki síður heilsufarslegu hliðina.  

Allir þátttakendurnir í þessari rannsókn voru nokkuð sammála um að íþróttamenn 

neyta áfengis mun oftar utan keppnistímabila en á meðan á keppnistímabili þeirra stendur. Í 

þessari rannsókn eru þátttakendur í körfubolta, handbolta og fótbolta. Keppnistímabilið í 

körfuboltanum og í handboltanum er á veturna og því er frí á sumrin hjá þessum 

einstaklingum, aftur á móti er keppnistímabilið hjá fótboltanum á sumrin og því er frí á 

veturna. Á keppnistímabilum þátttakenda virðist þeir ekki neyta áfengis eins oft og aðrir 

jafnaldrar, vegna þess að íþróttirnar halda aftur af þeim. Samt sem áður þá kemur það fyrir að 

þeir neyti áfengis á keppnistímabilinu en þá er það oft við ákveðin tilefni, eins og til dæmis 

eftir sigurleik eða þegar er frí á milli leikja. Hrafnhildur talaði um að áfengisneysla hennar sé 

mest á sumrin og í jólafríinu, eins og hún sagði: „Maður djammar mest á sumrin og í 

jólafríinu en ef maður dettur í það á tímabilinu þá er það aðalega í partýjum með liðinu, þú 

veist þegar við vinnum einhverja titla.“ Stefán talaði einnig um þetta þar sem hann sagði: 

„Maður dettur svo sjaldan í það á tímabilinu, það er bara þegar það kemur smá leikjafrí sem 

er ekki oft.“  

 Flestir þátttakendurnir voru sammála því að það sé mikill munur á áfengisneyslu 

íþróttamanna og þeirra sem ekki stunda íþróttir. Þeir sem stunda ekki íþróttir geta drukkið 

hverja helgi og virka daga, ef þeir vilja en íþróttamenn geta það ekki vegna æfinga og leikja 

svo eitthvað sé nefnt. Þegar íþróttamenn neyta áfengis virðast þeir ekki gæta almenns hófs 

heldur gera það „almennilega“, eða verða ofurölvi. Hvað varðar drykkjumynstur þá kom fram 

í rannsókninni að íþróttamenn hella rækilega í sig þegar þeir fá loksins tækifæri og leyfi frá 

þjálfara til að detta í það. Íþróttamenn virðast því nýta tækifærið til að detta í það vel þar sem 

þau eru ekki mörg, eins og Hannes sagði: „Sko íþróttamenn drekka að mínu mati mikið þegar 

þeir mega detta loksins í það. Það er bara þannig að maður nýtir hvert tækifæri sem maður 

getur dottið í það því þau eru ekki mörg“ og Hrafnhildur sagði: „Maður hefur oft heyrt að 

íþróttamennirnir séu mestu djammararnir og skemmtilegast í partýjum með þeim.“  

Ljóst er að íþróttamenn drekka sjaldnar áfengi en þeir sem ekki stunda íþróttir, 

sérstaklega á keppnistímabili íþróttamannanna. Aftur á móti þá virðist vera að íþróttamenn 

verði oft ofurölvaðir þegar þeir neyta áfengis. Ástæðan fyrir því getur verið sú að þegar 

íþróttamenn neyta áfengis þá hafa þeir kannski ekki drukkið áfengi í langan tíma vegna leikja, 

æfinga og fleira. Eftir því sem meiri tími líður á milli áfengisdrykkju, því minna magn af 

áfengi þarf einstaklingur að drekka til að finna fyrir áhrifunum. Það getur verið að 
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íþróttamenn geri sér kannski ekki grein fyrir þessu. Einstaklingur sem hefur ekki drukkið í 

langan tíma þarf ekki eins mikið magn af áfengi eins og einstaklingur sem hefur drukkið í 

langan tíma. Hér er um að ræða áfengisþol. Þegar þátttakendurnir eru ekki á sínu 

keppnistímabili virðist áfengisneysla þeirra vera mjög svipuð og þeirra sem ekki stunda 

íþróttir.   

Þegar einstaklingarnir voru spurðir að því hvort íþróttamenn neyti eitthvað öðruvísi 

áfengis en aðrir komu mjög mismunandi svör í ljós. Sumir nefndu að íþróttamenn drekki 

sterkara áfengi en aðrir en aðrir töldu að íþróttamenn drekki mjög svipað áfengi og aðrir. Eins 

og Guðrún sagði: „Íþróttamenn eru ekkert að drekka neitt sterkara en aðrir held ég, bara í 

meira magni.“ Stefán var aftur á móti ósammála henni hvað þetta varðar og sagði: 

„Íþróttamenn drekka meira svona sterkara vín, eins og vodka til dæmis, við erum lítið í 

bjórnum þegar við ætlum að detta í það.“ 

 Því virðist ljóst að áfengisneysla íþróttamanna sé frábrugðin þeirra sem ekki stunda 

íþróttir. Munurinn felst aðalega í magni og tíðni.   

 

4.2. Áhrifavaldar 
Í framhaldi af neyslumynstri þótti áhugavert að skoða nánar hvort það eru einhverjir aðilar 

sem geta haft áhrif á áfengisneyslu íþróttamanna. Ákveðið var að vera með nokkur undirþemu 

þar sem niðurstöðurnar í þessu þema þóttu áhugaverðar. Fyrst ber að nefna áhrif þjálfara, þar 

verður fjallað um hvort þjálfara hafa áhrif á áfengisneyslu íþróttamanna og þá hvernig. Síðan 

verður fjallað um áhrif æfingafélaga sem getur verið gaman að skoða þar sem hér að ofan 

hefur komið í ljós að hópþrýstingur um að neyta áfengis virðist vera algengur meðal 

íþróttamanna. 

 

4.2.1. Áhrif þjálfara  

Áhrif þjálfara á áfengisneyslu íþróttamanna virðast vera ansi misjöfn. Þátttakendurnir nefndu 

allir að þjálfarar væru eins misjafnir í þessum málum eins og þeir eru margir. Allir voru samt 

sem áður sammála því að þjálfarinn hefur áhrif á áfengisneyslu íþróttamanna, samt mismikil 

áhrif. Hann getur haft áhrif með því að setja reglur um áfengisneyslu og einnig með því að 

refsa einstaklingum ef þeir brjóta þessa reglu. Síðast en ekki síst getur þjálfarinn haft áhrif á 

áfengisneyslu íþróttamanna með því að setja æfingu á laugardags- eða sunnudagsmorgnum 

svo eitthvað sé nefnt. Þá myndu einstaklingar hugsa sig tvisvar um að fá sér í glas þar sem 
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það tekur tíma fyrir líkamann að vinna úr áfenginu. Flestir þátttakendurnir voru sammála því 

að þjálfarar hafa mikil áhrif á áfengisneyslu þeirra, til dæmis sagði Hrafnhildur „Auðvitað 

ræður hann ekkert yfir okkur en við fylgjum alveg þeim reglum sem hann setur enda eru 

reglur reglur.“ Til þess að hafa áhrif á áfengisneyslu íþróttamanna er mikilvægt að þjálfarar 

hafi góðan aga á liði sínu og að liðið beri virðingu fyrir honum. Einnig er mikilvægt fyrir 

þjálfarann að bera virðingu fyrir einstaklingunum í liðinu til þess að hann hafi áhrif á 

áfengisneyslu þeirra. 

  

4.2.2. Reglur 

Allir þjálfarar þátttakenda voru með ákveðnar reglur um áfengisnotkun, það er að ekki má 

neyta áfengis ákveðið mörgum dögum fyrir leik. Algengast var að ekki mátti neyta áfengis 

fimm dögum fyrir leik. Hannes sagðist eitt sinn hafa verið með þjálfara sem hafði þriggja 

daga reglu en ekki fimm daga. Ástæðan fyrir því segir hann vera: „Það var bara annar 

þjálfari sem var ekki eins strangur og eiginlega bara aðrar áherslur.“ Þrátt fyrir að 

þjálfararnir séu með ákveðnar reglur um áfengisnotkun kemur fyrir að einstaklingar fái sér 

einn bjór kvöldið fyrir leik eða eins og Stefán sagði: „Það er nú mjög gott að fá sér einn bjór 

fyrir svefninn það hjálpar manni að slaka á og sofna betur.“ Magnús tók í sama streng en 

sagði aftur á móti að það sé algengara að hann fái sér einn eða tvo bjóra eftir leik. Það fær 

hann til að ná spennunni niður eftir leikinn og hjálpi honum að slaka á.  

  Reglur hvað varðar áfengisneyslu íþróttamanna virðast vera nauðsynlegar sama hversu 

gamlir íþróttamennirnir eru. Þær hjálpa þjálfaranum að hafa til dæmis aga á liðinu sínu. 

Brynhildur talaði sérstaklega um að það þyrfti að vera reglur hvað varðar áfengisdrykkju og 

þá sérstaklega hjá stelpum, hún sagði: „Mér finnst bara þurfa að vera svona reglur hjá 

stelpum, það eru alltaf einhverjar í hverju liði sem gera það sem þeim dettur í hug og detta í 

það þremur dögum fyrir leik, halda að þær geti það, vita ekki að líkaminn þolir það 

ekki.“ Sumir þátttakendurnir í rannsókninni töluðu um að ef reglur varðandi áfengisdrykkju 

væru ekki til staðar í liðinu þá myndu þeir kannski drekka áfengi oftar. Því er ljóst að 

þjálfarinn getur haft áhrif á áfengisneyslu íþróttamanna með því að setja reglur. Á óvart 

kemur að þjálfarar eru með reglur varðandi áfengisneyslu fyrir leiki en ekki fyrir æfingar. Svo 

virðist vera að það þurfi ekki, þar sem einstaklingarnir eru í íþróttum til að ná árangri, vegna 

þess að þeim finnst þetta gaman, hafa markmið og vilja ná langt. Þeir eru fullmeðvitaðir um 

að áfengi hefur áhrif á getu þeirra í íþróttum, á úthald þeirra og margt fleira.  
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4.2.3. Refsingar 

Í íþróttum er það oft þannig, að ef reglur eru ekki virtar þá geta refsingar fylgt í kjölfarið. 

Refsingar felast meðal annars í því að spilatími einstaklinga minnki og þeir látnir taka 

refsingu á næstu æfingu sem felst til dæmis í spretthlaupum svo eitthvað sé nefnt. Mikilvægt 

virðist vera að vera með refsingar ef einstaklingar brjóta reglur því það gerir það að verkum 

að einstaklingar fari eftir þeim reglum sem hafa verið settar. Svo virðist vera að þjálfarar taki 

mismunandi á því þegar einstalingar brjóta reglur. Þeir einstaklingar sem spila stærra hlutverk 

í liðinu fá minni eða jafnvel enga refsingu ef þeir brjóta af sér eins og Guðrún sagði: 

„Útlendingurinn hjá okkur braut einu sinni áfengisreglu en hún fékk enga refsingu heldur var 

bara reynt að tala við hana og hún spilaði alveg í næsta leik.“ Magnús talaði einnig um þetta 

efni þar sem hann sagði: „Þjálfarinn talaði bara við mennina, þeim var ekki refsað, það er 

ekki hægt að láta þessa menn sem brutu af sér vera á bekknum þetta voru mikilvægir menn í 

liðnu.“ Brynhildur talaði um að stelpur í hennar liði, sem voru í byrjunarliðinu neyttu áfengis 

þegar það mátti ekki. Þjálfarinn hennar tók á því með því að leyfa þeim ekki að byrja inn á í 

næsta leik en þær komu svo fljótlega inn á eftir það.  

 Misjafnt þótti hvort einstaklingar töluðu mikið um refsingar eða ekki þar sem sumir 

höfðu reynslu af þeim en aðrir ekki. Það virðist vera að það skipti máli hverjir það eru í liðinu 

sem brjóta af sér. Ef það eru mikilvægir einstaklingar sem til dæmis spila stórt hlutverk í 

liðinu þá er ekki beitt neinni ákveðinni refsingu. Aftur á móti gildir önnur regla ef það er 

einstaklingur sem spilar ekki stórt hlutverk, hann getur átt von á því að fá refsingu. Því er ljóst 

að það er mjög mismunandi hvernig þjálfarar taka á því þegar einstaklingar brjóta reglur um 

áfengisdrykkju. 

 

4.2.4. Áhrif æfingafélaga 

Áhrif æfingafélaganna á áfengisneyslu virðast skipa stóran sess hjá þátttakendum í 

rannsókninni, þá sérstaklega hjá stúlkunum. Það virðist skipta stúlkur meira máli hvað hinar í 

liðinu gera. Þeim þykir mikilvægt að það sama gangi yfir alla og ef einhver brýtur reglur hvað 

varðar áfengisdrykkju verða hinar ,,fúlar“. Stúlkurnar töluðu um að þeim væri alls ekki sama 

ef einhver í liðinu myndi neyta áfengis þegar það mætti ekki. Hrafnhildur sagði: „Mér finnst 

það bara vera óvirðing fyrir liðið, það er eiginlega bara asnalegt.“ Magnús aftur á móti 

sagðist vera alveg sama þótt að einhver í liðinu myndi detta í það ef það mætti ekki, hann taldi 

það vera bara mál viðkomandi einstaklings en ekki hans. Hann talaði um að það væri til 

dæmis einn í liðinu hans sem reykir. Honum virtist standa á sama þar sem hann sagði: „Mér 
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er alveg sama, ég reyki ekki, þetta er bara hans vandamál ekki mitt, þannig að mér er 

eiginlega bara alveg sama þú veist hann er góður og allt það í handbolta.“ Hér virðist það 

skipta hann mestu máli að hann sé góður í handbolta en ekki að hann reyki. Ef hann væri ekki 

góður í handbolta og reykti þá myndi skoðun hans breytast, þar sem hann gæti hætt að reykja 

til að verða betri. Stefán tók í svipaðan streng og Magnús. Honum væri alveg sama ef aðrir í 

liðinu væru að drekka þegar það mætti ekki ef það hefði ekki áhrif á liðið. Ef það hefur áhrif á 

liðið myndi hann segja eitthvað við þann einstakling sem braut af sér en ekkert meira en það.  

Hér hefur komið í ljós að stelpurnar skipta sér meira af því sem aðrar stelpur í liðinu 

gera og brot á reglu virðist snerta þær meira en strákana. Ef einstaklingar í liðinu brjóta af sér 

myndu stelpurnar vera „fúlar“ og líta á það sem óvirðingu gagnvart liðinu. Strákarnir í 

rannsókninni töluðu ekki neitt um þessa þætti. Samt sem áður nefndi Stefán að hann hefði 

farið til viðkomandi og rætt við hann um brotið en það hefðu stelpurnar ekki gert. Ekki er 

hægt að alhæfa um hvort um einhvern kynjamun er að ræða enda er það ekki markmið 

þessarar rannsóknar. 

 

5. Umræða og lokaorð 
Í upphafi ritgerðar var lagt upp með rannsóknarspurningarnar: „Hvers vegna og hvenær neyta 

íþróttamenn áfengis?“ og „Hvernig er áfengisneysla íþróttamanna?“ 

 Rannsóknir hafa sýnt fram á að fjöldi ungmenna neytir áfengis í einhverju magni og 

eru íþróttamenn þar engin undantekning. Þegar ég velti fyrir mér meginástæðu þess hvers 

vegna íþróttamenn neyta áfengis kemur helst upp í huga mér sú skýring að áfengi er félagslegt 

fyrirbæri. Algengt þykir að áfengi sé haft um hönd við ýmsar uppákomur hvort sem það er 

eftir sigurleiki, tapleiki, lokahóf eða aðrar skemmtanir. Svo virtist vera að þekking 

þátttakenda hafi almennt verið góð á áfengisneyslu íþróttamanna, sama hvort um var að ræða 

þeirra eigin áfengisneyslu eða annarra íþróttamanna.  

Þrír þátttakendur í rannsókninni byrjuðu að neyta áfengis þegar þeir voru 16 ára, tveir 

þeirra byrjuðu 17 ára og einn 15 ára. Þessar niðurstöður er áhugavert að bera saman við 

rannsóknina hér að ofan eftir Sigrúnu Aðalbjarnardóttur (1995), þar sem fram kom að flestir 

unglingar í þeirri rannsókn byrjuðu að neyta áfengis 13-14 ára. Því er ljóst að íþróttir geta haft 

forvarnargildi hvað varðar áfengisneyslu ungmanna. Forvarnargildið felst í því að unglingar 

byrji seinna en ella að neyta áfengis.  
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Allir þátttakendurnir töluðu um að þeim þætti hópþrýstingur um að byrja að neyta áfengis 

algengur. Hópþrýstingurinn um að byrja að neyta áfengis virðist vera mun algengari en að 

neyta ekki áfengis. Allir þátttakendurnir nema tveir sögðust hafa orðið fyrir hópþrýstingi um 

að byrja að neyta áfengis. Þátttakendurnir sögðust hafa fundið fyrir hópþrýstingnum aðalega í 

partýjum hvort sem það var með liðsfélögunum eða vinunum.  Hópþrýstingurinn einkennist af 

því að einstaklingarnir voru oft spurðir hvort þeir ætluðu ekki að fá sér í glas einnig var þeim 

oft boðið í glas og þá sérstaklega í partýjum. Oftast voru það vinir, félagar og liðsfélagar sem 

voru að beyta þessum þrýstingi. Flestir unglingar vilja vera félagslega viðurkenndir innan 

vinahópsins og vilja því ekki skera sig mikið úr. Þessi punktur var einnig áberandi í rannsókn 

minni þar sem þátttakendur töluðu um að þeir vildu ekki skera sig úr hópnum og taka því oft 

upp hegðun og gildi hópsins, til dæmis með því að byrja að neyta áfengis.  

Aðeins einn þátttakandi greindi frá því að hafa orðið fyrir hópþrýstingi um að neyta 

ekki áfengis og var þessi hópþrýstingur frá stúlkum úr liðinu. Sá hópþrýstingur einkennist af 

því að stelpurnar í liðinu vildu ekki að hún fengi sér í glas, vegna þess að það væri ekki langt í 

næsta leik. Þess má geta að þessi hópþrýstingur er ekki eins áberandi og sá að neyta áfengis. 

Þessar niðurstöður ber saman við niðurstöður Þórdísar Gísladóttur og Þráins Hafsteinssonar 

(2001) þar sem þau greindu frá því að áfengineysla íþróttamanna fari oftast fram í félagsskap. 

Þar sem samstaða er góð og samneyti mikið í íþróttahópum getur oft myndast hópþrýstingur 

sem einkennist af því að einstaklingar eru hvattir til að taka þátt í áfengisneyslunni. Einnig 

kom fram í rannsókn Sigrúnar Aðalbjarnardóttur (1995) að vinir þrýsta oft á unglinga til að 

neyta áfengis. Því er ljóst að hópþrýstingur meðal íþróttamanna og þeirra sem ekki stunda 

íþróttir er algengur. 

Frønes (1995) greindi frá því að jafningjar eru mikilvægir í lífi einstaklinga og geta 

haft mikil áhrif á hvert annað. Líklegt þykir að einstaklingar líti upp til jafningjanna sinna, 

vilji líkjast þeim og taki jafnvel upp hegðun hvers annars til þess að komast inn í ákveðinn 

hóp svo eitthvað sé nefnt. Þetta er hægt að tengja við niðurstöður rannsóknarinnar þar sem  

þátttakendurnir byrjuðu að neyta áfengis vegna þess að vinir þeirra voru byrjaðir. Vinirnir 

höfðu þau áhrif að þátttakendur ákváðu einnig að byrja að drekka. Spennan við að prófa að 

drekka áfengi var einnig áberandi í rannsókninni en spennan fólst í því að það virðist vera 

gaman að neyta áfengis. Þessir tveir þættir voru algengustu ástæðurnar fyrir því að 

þátttakendurnir byrjuðu að neyta áfengis. Þetta er einnig hægt að tengja við kenningu Bandura 

(1986) um félagslegt nám þar sem hann greindi frá því að hegðun lærist í gegnum áhorf. Þar 

sem flestir þátttakendurnir í rannsókninni byrjuðu að neyta áfengis vegna þess að vinir þeirra 
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voru byrjaðir. Því hefðu þátttakendur oft þurft að horfa á vini sína neyta áfengis og ákváðu 

því einnig að prófa  sjálfir að drekka.  

Spennulosunarkenningin (e. tension reduction theories) segir að einstaklingar noti 

áfengi til að draga úr spennu og kvíða svo eitthvað sé nefnt. Í rannsókninni kom þetta einnig 

fram þar sem tveir þátttakendurnir notuðu áfengi til að draga úr spennu og kvíða vegna leiks 

sem framundan var. Einnig var áfengi notað til að fá spennustigið niður eftir leik, það er að 

segja til að róa taugarnar.    

Allir þátttakendurnir voru sammála því að margir íþróttamenn neyti áfengis í einhverju 

magni og að íþróttamenn, bæði stúlkur og drengir verði oft ofurölvaðir þegar þeir fá leyfi frá 

þjálfara til að neyta áfengis. Þessar niðurstöður minna að einhverju leyti á niðurstöður 

rannsóknar eftir Yusko, Buckman, White og Pandina (2008) þar sem fram kemur að strákar 

sem stunda íþróttir verði oft ofurölvaðir þegar þeir neyta áfengis og drekki því oft illa. Samt 

sem áður kom þetta ekki fram hjá stelpum sem stunda íþróttir, þær drekka minna magn af 

áfengi þegar þær ákveða að fara á fyllerí. Þessar niðurstöður eru áhyggjuefni þar sem 

ofurölvun getur verið hættuleg fyrir einstaklinginn sjálfan og samfélagið.  

 Íþróttamenn virðast neyta áfengis oftar þegar þeir eru ekki á sínu keppnistímabili en 

þær niðurstöður koma einnig fram í rannsókn Yusko, Buckman, White og Pandina (2008). 

Þessar niðurstöður koma ekki á óvart þar sem erfitt er að neyta oft áfengis þegar einstaklingar 

eru á keppnistímabilinu vegna þeirra fjölmargra æfinga og leikja sem íþróttamenn verða að 

mæta í.  

 Þjálarar og æfingafélagar virðast geta haft áhrif á áfengisneyslu íþróttamanna. 

Þjálfarar geta haft áhrif með því að setja reglur hvað varðar áfengisneyslu og refsingar ef 

þessum reglum er ekki fylgt. Einnig geta þjálfarar haft áhrif á áfengisneyslu íþróttamanna 

með því að setja æfingu á laugardags- eða sunnudagsmorgni því það gerir það að verkum að 

einstaklingar vilja ekki fara á æfingu eftir að hafa neytt áfengis. Æfingafélagarnir geta einnig 

haft áhrif á áfengisneyslu íþróttamanna sérstaklega hjá stúlkunum. Það virðist skipta 

stúlkurnar meira máli hvað hinar stúlkurnar í liðinu gera. Þær vilja að það sama gangi yfir alla. 

Stúlkurnar myndu skipta sér meira af því ef einhver í liðinu myndi brjóta reglu um 

áfengisneyslu, því þeim finnst það vera óvirðing gagnvart liðinu. Það skipti aftur á móti 

drengina í rannsókninni ekki eins miklu máli ef einstaklingar í liðinu drekka, nema ef það 

hefði áhrif á liðið í heild sinni. Stúlkurnar myndu vera „fúlar“ ef einhver í liðinu myndi brjóta 

reglu um áfengisneyslu strákarnir hefðu rætt við viðkomandi einstakling. Ekki er hægt að 

alhæfa hvort um einhvern kynjamun er að ræða. 



35 

 

Þær niðurstöður sem hér hafa komið fram lýsa fyrst og fremst viðhorfi þátttakenda þessarar 

rannsóknar á áfengisneyslu íþróttamanna. Áfengisneysla íþróttamanna hefur lítið verið 

rannsökuð hér á landi. Fróðlegt væri því að gera frekari rannsóknir ekki einungis varðandi 

neyslumynstur og áhrifavalda áfengisneyslu íþróttamanna heldur einnig rannsaka frekar 

hópþrýsting og ofurölvun íþróttamanna þar sem þessir tveir þættir þóttu áberandi í 

rannsókninni. 
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