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Abstract 
 

This paper sets out to investigate the experience of active seabathers, both regarding their 

health and their quality of life. In this essay the aim is to answer following research 

question: How can the experience of sea swimmers be best described regarding the impact 

of sea bathing on their physical and mental conditions. Furthermore its aim is to find out 

what we can learn from that experience in the domain of science and finally how it may be 

possible to introduce this experience and scientific knowledge into the branch of health 

tourism.  

 

Apparently sea bathing has become popular in Iceland and for that reason it is interesting to 

understand to what extent it has a potential for leisure activity, wellness and health 

recovering, especially within the branch of health tourism. An overview of the history of sea 

bathing in Iceland and in other countries is included, later added with vizualization on a map 

of its actual development in Iceland regarding its specificity due to its access to hot and cold 

water. In this context a brief summary of research regarding water treatments and the effect 

of dvelling in the salty sea is also given.   

 

Methods of qualitative research, in-depth interviews as well as field research, were applied 

in this study. Five in-depth interviews were applied for the same number of women, but 

dialogues from field research were also used in order to grasp the various experience of sea 

bathers. Framework of research process from the Vancouver-school of phenomenology was 

mostly used to analyse the in-depth interviews, while the dialogues were first of all based on 

diary notes from the field of action. A strong trend emerged as a result of comparing data 

from the informants. According to them using sea bathing in the cold sea of Iceland has in 

many cases improved their quality of life and health, especially reducing pain of various 

rheumatism.  

 

This study shows that some sea swimmers are ready to jump into the ice cold sea in all kinds 

of weather, snow and storm, in order to improve their health and enjoy the sensation of 

wellness and wellbeing. The growing popularity of sea swimming and sea bathing in the last 

decade all around Iceland indicates that this positive impact of sea bathing on human 

conditions can be shared by more people. In the light of these positive results and with the 

help of NSD (New Service Development) model and by referring to research on the subject, 

I made suggestions regarding how to follow up the sea bathing practice in Iceland towards a 

more organized and recognized one.  

 

Further research in this field is needed in order to gain a clearer view on the exact effect of 

sea bathing on the human body and thus an improved understanding of the needs and 

expectactions of future sea bathers. In the light of past´s experience and research today we 

can start to develop a service offering sea bathing as a real option in health tourism in 

Iceland.  

 

Keywords: Seabathing, seaswimming, cold, leisure activity, health improvement, pain relief, 

health tourism. 
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Útdráttur 
 

Draga má þá ályktun að tengsl séu á milli aukinna vinsælda sjávarbaðaiðkunar og þeirrar 

jákvæðu upplifunar sem henni fylgir. Þó rannsóknum sé enn ábótavant á þessum vettvangi 

lagði ég í leiðangur til að skoða þessi tengsl nánar. Eftirfarandi rannsóknarspurning er 

þungamiðja verkefnisins: Hver er reynsla og upplifun sjósundsiðkenda af áhrifum 

sjávarbaða á heilsu þeirra og líðan? Með þessari nálgun er leitast við að draga upp skýra 

mynd af bæði líkamlegri og andlegri reynslu iðkenda sjávarbaða. Leitast er við að kanna 

hvaða lærdóm megi draga af þessari reynslu á vísindalegum vettvangi og í framhaldinu að 

setja fram tillögur um hvernig mögulegt væri að standa að uppbyggingu og markaðssetningu 

sjósunds- og sjávarbaðaiðkunar í íslenskri heilsuferðaþjónustu.  

 

Sjávarböð og sjósund hafa notið æ meiri vinsælda á Íslandi og af þeim sökum er forvitnilegt 

að rannsaka að hvaða leyti mögulegt sé að nýta sjósunds- og sjávarbaðaiðkun í afþreyingar- 

og heilsubótarskyni, einkum á vettvangi heilsuferðaþjónustu. Fjallað er í grófum dráttum um 

sögu sjávarbaða, bæði á Íslandi og í öðrum löndum. Þá er gerð úttekt á þróun sjósundsins á 

Íslandi ásamt yfirlitsmynd af helstu sjávarbaðstöðum á Íslandi, ekki síst út frá sérstöðu 

landsins vegna aðgangsins að heitu og köldu vatni. Í því samhengi ræði ég stuttlega um 

vatnsmeðferðir og áhrif sjávarseltunnar á mannslíkamann. 

 

Aðferðarfræði rannsóknarinnar var eigindleg og fól fyrst og fremst í sér djúpviðtöl við fimm 

sjósundsiðkendur. Jafnframt var stuðst við bæði vettvangsathuganir og óformleg viðtöl, sem 

hér verða kölluð samtöl á vettvangi sjósunds- og sjávarbaðaiðkunar. Við greiningu á 

djúpviðtölunum var notaður fyrirbærafræðilegur skilningsrammi Vancouver-skólans, en 

samtölin byggðu einkum á skráningu úr dagbókarfærslum. Rannsóknin gaf til kynna 

heilsufarstengda reynslu af sjósunds- og sjávarbaðaiðkun, einkum áhrif sjávarbaða á 

króníska verki viðmælenda og um leið væntingar og hugmyndir um hvernig nýta megi þá 

reynslu til að byggja upp og þróa sjósundsiðkun og heilsuferðaþjónusu á Íslandi.  

 

Rannsóknin sýnir að sumir sjósundsiðkendur eru tilbúnir að leggja töluvert á sig þegar þeir 

synda í alls konar veðrum og vindum í ísköldum sjó til þess að upplifa meiri vellíðan í formi 

betri líkamlegrar heilsu og andlegrar líðunar. Auknar vinsældir sjósunds- og 

sjávarbaðaiðkunar á Íslandi síðasta áratuginn allt í kringum landið benda til þess að æ fleiri 

sjósundsiðkendur upplifi jákvæð áhrif sjávarbaðaiðkunar á heilsu þeirra og líðan. Í þessu 

ljósi geri ég tillögur með hjálp NSD (New Service Development) þjónustuþróunarlíkans og 

með vísan í aðrar rannsóknir um hvernig megi hugsanlega standa að þróun sjósunds- og 

sjávarbaða á vettvangi heilsutengdrar ferðaþjónustu á Íslandi í framtíðinni.  

 

Ljóst er að frekari rannsókna er þörf varðandi heilsugildi sjávarbaða og möguleikana á því 

að markaðssetja íslensk sjávarböð ekki einungis sem afþreyingarkost heldur sem 

raunverulegan valkost við vöruþróun á sviði íslenskrar heilsuferðaþjónustu. 

 

Lykilorð: Sjóböð, sjósund, kuldi, afþreying, heilsubót, linun verkja, heilsuferðaþjónusta. 
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Formáli 
 

Þegar ég hóf sjósund grunaði mig aldrei að það ætti eftir að verða jafn vinsælt á Íslandi og 

raunin er í dag. Eftir mína fyrstu sjósundsferð fannst mér ég hafa sigrað heiminn en gat ekki 

deilt þeirri sigurvímu með mörgum. Í dag leggja þúsundir Íslendinga reglulega stund á 

sjávarböð til að nýta sér jákvæð áhrif þeirra á líkama og sál. Fyrr á öldum notaði fámenn 

yfirstétt sjávarböð sér til hressingar, en í dag kann almenningur að nýta sér þau bæði í 

afþreyingarskyni og sem forvörn, jafnvel lækningu, gegn hinum ýmsu kvillum. Náttúran er 

gjöful, ef við lærum að umgangast hana af virðingu og varúð getum við nýtt hana til ýmissa 

góðra verka.  

 
 

 
 

Ljósmynd 1. Frá hópsjósundi Norræna sumarháskólans við nýja garðinn í 

smábátahöfninni á Sauðárkróki 25. júlí 2014. Ljósmynd: Halla Mjöll Stefánsdóttir 
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1 
 

Inngangur 

 

Upplifanir íslenskra sjósundsiðkenda sem og eigin persónleg reynsla af sjávarböðum og 

afrekssundum í sjó eru kveikjan að þessu verkefni. Uppsöfnuð reynsla sjósundsiðkenda til 

margra ára og umfjöllunin um bæði heilsugildi sjávarbaða og þau víti sem þarf að varast 

við sjósundsiðkun urðu tilefni til þess að ég taldi mikilvægt að rannsaka áhrif sjósunds á 

heilsu fólks og líðan og ekki síður hvort unnt væri að nýta þau áhrif á vettvangi íslenskrar 

ferðaþjónustu. Áður en ég setti mig í stellingar fræðimannsins hafði ég gert ófáar 

vettvangsathuganir og átt samtöl við fjölda sjósundsiðkenda, bæði byrjendur og lengra 

komna. Oft skráði ég vitnisburð þeirra í dagbækur mínar, endranær lét ég mér nægja að 

greypa upplifanir þeirra í minnið. Hvort tveggja varð mér ómetanlegur innblástur við ritun 

þessa verkefnis. Auknar vinsældir sjósundsiðkunar á Íslandi, sem og æ meiri eftirspurn 

eftir heilsutengdri ferðaþjónustu í heiminum almennt, hafa þar að auki hvatt mig til að 

rannsaka nánar þá möguleika sem sjávarböð og sjósund kunna að hafa á vettvangi 

íslenskrar heilsuferðaþjónustu.  

 

Viðfangsefni ritgerðarinnar er eftirfarandi rannsóknarspurning: Hver er reynsla og upplifun 

sjósundsiðkenda af áhrifum sjávarbaða á heilsu þeirra og líðan? Með því að svara þessari 

spurningu er ætlunin að öðlast betri þekkingu á reynslu sjávarbaðaiðkenda bæði í sögulegu 

ljósi og út frá fræðilegum heimildum samtímans, djúpviðtölum, samtölum og 

vettvangsathugunum. Þessi höfuðspurning verkefnisins kallar á tvær undirspurningar. 

Annars vegar: Hvaða lærdóm má draga af reynslu og upplifun sjósundsiðkenda af áhrifum 

sjávarbaða á heilsu þeirra og líðan? Hins vegar: Á hvern hátt má nýta þennan lærdóm til 

þróunar sjávarbaða og sjósunds í íslenskri heilsuferðaþjónustu?                                                  
 

Markmið verkefnisins er að safna nægri þekkingu á sjávarböðum, reynslu og þörfum 

sjósundsiðkenda til að meta betur hvort og hvernig unnt sé að þróa hugsanlega þjónustu í 

kringum sjávarböð og sjósund á vettvangi heilsuferðaþjónustu á Íslandi. Til að fanga sem 

best reynslu þátttakenda í rannsókninni notaði ég eigindlega aðferðafræði. Þungamiðja 

verkefnisins er reynsla fimm viðmælenda og upplifanir þeirra af því að stunda sjávarböð, 

sem dregin er fram í dagsljósið með djúpviðtölum. Einnig nýtti ég mér eigin 

vettvangsathuganir og óformleg viðtöl, eða samtöl, sem ég tók á vettvangi í því skyni að fá 

enn betri sýn á blæbrigði og ólíkar upplifanir sjávarbaða- og sjósundsiðkunarinnar. Við 

greiningu á djúpviðtölunum nýtti ég mér fyrirbærafræðilegt sjónarhorn og aðferðafræði 

Vancouver-skólans til að fanga betur fyrirbærið sjósundsiðkun og greina og flokka allar 

þær flóknu persónulegu upplifanir og tilfinningar sem viðmælendur mínir og 

sjávarbaðaiðkendur höfðu tjáð mér. Á hinn bóginn, voru samtölin að stórum hluta byggð á 

skráningu úr dagbókarfærslum.  

 

Uppbygging ritgerðar er þessi: Fyrst geri ég grein fyrir helstu hugtökum og skilgreiningum 

sem ég nýti mér í verkefninu. Að því búnu rýni ég í sögulegar heimildir um sjávarböð og 

kuldameðferðir og vitna í rannsóknir úr nútímanum sem styðja heilsugildi þeirra og 

mögulega framtíð á sviði íslenskrar heilsuferðaþjónustu. Því næst fjalla ég um aðferðafræði 

þá sem notuð er við rannsóknina. Að því loknu geri ég ítarlega grein fyrir niðurstöðum 

einstaklingsviðtala, sem er eins og fyrr segir meginviðfangsefni rannsóknarinnar, áður en 
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ég geri grein fyrir ólíkum vettvangsathugunum á sviði sjávarbaðaiðkunar. Þá ræði ég 

niðurstöðurnar varðandi reynslu sjósundsiðkenda með vísan í þær fræðilegu heimildir sem 

ég gat um í upphafi verkefnis og staðfæri meðal annars með tilliti til svokallaðs NSD (e. 

New Service Development) þjónustuþróunarlíkans Komppula og Boxberg frá 2002 (Konu, 

Tuohino og Komppula, 2010). En líkan þeirra hjálpar mér að draga fram þá þjónustuþætti 

sem ber að skoða sérstaklega vel við þróun allrar þjónustu, ekki síst þjónustu í kringum 

sjósund og sjávarböð. Að lokum dreg ég ályktanir í þeirri umræðu, þar sem ég set fram 

tillögur um hvernig best væri að standa að nýtingu, uppbyggingu og markaðssetningu 

sjósunds- og sjávarbaðaiðkunar í íslenskri heilsuferðaþjónustu.  

 

Persónuleg reynsla mín af því að hafa verið í fararbroddi íslenskrar sjósundsiðkunar um 

áratugaskeið setti mig sjálfkrafa í svolítið sérstæða aðstöðu. Um leið og ég hafði bæði betri 

aðgang að fólki sem stundar sjósund og sjávarböð en margir aðrir og gat kafað dýpra í 

reynsluheim sjósundsiðkenda en margur annar í krafti eigin upplifana og þekkingar á 

áhrifum sjávarbaða á heilsu og líðan, varð ég að gæta þess að setja mig í vissa fjarlægð frá 

viðfangsefninu og viðmælendum mínum og gæta hins vísindalega hlutleysis 

rannsakandans. Þó að ég hefði sjálfur mjög jákvæða reynslu af sjávarböðum og sjósundi 

þekkti ég um leið þau víti sem ber að varast. Þessi ríka reynsla gerði mér vissulega kleift að 

fiska ekki aðeins eftir jákvæðum upplifunum sjósundsins heldur og gefa gaum neikvæðum 

upplifunum og þeim hættum sem slíkri iðkun kunna að fylgja. Á sama tíma varð ég að vera 

opinn fyrir hinum margbreytilegu upplifunum viðmælenda minna og öllum blæbrigðum 

reynslu þeirra af sjósundi og sjávarböðum. Kom það og á daginn að reynsla og upplifanir 

viðmælenda minna, hvort heldur úr djúpviðtölum eður samtölum frá vettvangsathugunum, 

komu mér oftlega í opna skjöldu, á bæði jákvæðan og neikvæðan hátt. 

 

Ljóst er að frekari rannsókna er þörf til að fá skýrari og sterkari mynd af upplifun og 

reynslu sjávarbaðaiðkenda og raunverulegum áhrifum sjávarbaða á heilsu manna og líðan. 

Stærri og fjölbreyttari hóp þarf til að fá viðameiri mynd af þekkingu um sjósundsiðkun á 

Íslandi og tengsl þess við heilbrigði manna. Ritgerð þessi er því í raun liður í frekari 

þekkingarþróun um fyrrnefnd tengsl og skilningi á því hvernig nýta megi væntingar og 

hugmyndir út frá reynslu iðkenda til að byggja upp og þróa sjósundsiðkun á Íslandi.  

 

Það er von mín að unnt verði að nýta verkefnið í rannsóknum framtíðarinnar og um það 

skapist einnig gagnvirk umræða í þjóðfélaginu, bæði um heilsugildi sjávarbaðanna, kosti 

þeirra og áhættu og hvernig aðstöðu og þjónustu best sé að hanna og skipuleggja til að unnt 

sé að bjóða upp á sjávarböð og sjósund sem raunhæfa heilsubót og kost í íslenskri 

heilsuferðaþjónustu.  
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1.   Hugtök og skilgreiningar 
 
Þegar ráðist er í öflun fræðilegra gagna um sjávarbaðiðkun og gagnsemi hennar á sviði 

ferðaþjónustu er úr vöndu að ráða. Erfitt er að finna rannsóknir sem hafa verið gerðar um 

áhrif sjávarbaða eða sjósunds á fólk og hvernig hægt er að nýta þau í ferðaþjónustu. Engin 

slík rannsókn hefur til að mynda verið gerð áður á Íslandi þó kulda- og vatnsmeðferðir (e. 

thalassotherapy/cryotherapy) séu þekktar víða um heim, ekki síst í Finnlandi (Hirvonen, 

Mikkelsson, Kautiainen, Pohjolainen og Leirisalo-Repo, 2006). Vegna líkindanna á 

viðfangi rannsókna hef ég helst nýtt mér heimildir þaðan í rannsóknum mínum, þó finnsku 

rannsóknirnar lúti fyrst og fremst að kuldameðferðum í vatni, ekki í sjó. Hér kemur sagan 

að miklu gagni, því hún býr yfir ýmsum markverðum heimildum um notkun 

vatnsmeðferða, bæði heitra og kaldra baða og ekki síst, sem skiptir máli hér, nýtingu 

sjávarbaða í lækninga- og afþreyingarskyni. Áður en vikið er að þeim sögulegu heimildum 

sem segja frá slíkum skipulögðum sjávarböðum, stundum langt aftur í aldir allt fram á 

okkar daga, er nauðsynlegt að velta fyrir sér helstu skilgreiningum sem varða heilsu og 

heilbrigði, sjósund og sjávarböð.   

 
1.1  Heilsa og vellíðan   
 

Hugtakið heilsa (e. health) hefur iðulega verið byggt á skilgreiningu WHO (World Health 

Organization) frá stefnuyfirlýsingu samtakanna 1948. Samkvæmt þeirri skilgreiningu tekur 

heilsa til líkamlegrar, andlegrar og félagslegrar velmegunar, en nær ekki aðeins yfir það að 

vera laus við sjúkdóma og örorku (World Health Organization, 1948).  

 

WHO víkkaði þessa skilgreiningu sína enn frekar árið 1984 þar sem hugtakið heilsa fól 

jafnframt í sér uppfyllingu drauma og þarfa og að taka breytingum í sátt og samlyndi við 

umhverfið. Samkvæmt seinni skilgreiningunni er heilsan ekki lengur einasta markmið 

lífsins heldur nauðsynleg uppspretta eða næring hvers einasta dags, hvort heldur það varðar 

líkamlega getu eða félagslega og persónulega færni meðal annars til að takast á við 

fjölskyldumyndun, samfélagslegt hlutverk viðkomandi og almennt þá streitu sem því fylgir 

(Smith og Puczkó, 2014).  

 

Skilgreiningin á heilsuferðaþjónustu (e. health tourism) var trúlega fyrst notuð árið 1973 af 

hálfu IUTO (International Union of Tourist Organisations). IUTO skilgreinir 

heilsuferðaþjónustu sem samnefnara fyrir alla þá heilsuaðstöðu sem nýtir sér náttúruleg 

gæði sérhvers lands, einkum vatnsauðlindir og loftslag (Smith og Puczkó, 2014). Þessi 

samtök voru undanfari að stofnun hinna alþjóðlegu ferðamálasamtaka á vegum Sameinuðu 

þjóðanna, UNWTO (United Nations World Tourism Organization).  

 

UNWTO skilgreinir ferðamanninn á þá lund að hann sé sá sem ferðast burt frá 

heimkynnum sínum og dvelji skemur en eitt ár á öðrum stað eða í öðru landi, í öðrum 

tilgangi en að sækja þangað vinnu, hvort heldur í afþreyingarskyni, vegna viðskipta eða í 

öðrum persónulegum tilgangi (United Nations World Tourism Organization, 2015).  

 

Heilsuferðaþjónustan hlýtur þannig að eiga það markmið að uppfylla þær þarfir 

ferðamannsins sem snúa að heilbrigði hans, annað hvort í því skyni að bæta eða viðhalda 
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heilsu hans og líðan með því að veita honum aðstöðu til þess samkvæmt skilgreiningu 

IUTO á heilsuferðaþjónustu. 

 

Konu, Tuohino og Komppula (2010) benda á að heilsuferðaþjónustan taki allt í senn til 

líkamlegrar heilsu viðkomandi ferðamanns og líðanar, hvernig lífsstíl hann velur sér og 

hvernig samskiptum hans er háttað við sjálfan sig og umhverfið. 

 

Í ensk-íslenskri orðabók Arnar og Örlygs frá 1984 er orðið wellbeing þýtt sem velsæld, 

farsæld og vellíðan. Þar er ekki að finna þýðingu á orðinu wellness (Ensk-íslensk orðabók, 

1984). Í fræðitextum má finna fjölmargar skilgreiningar á hugtökunum wellbeing og 

wellness. Hér mun ég nota orðið vellíðan yfir bæði wellbeing og wellness en dæmi eru um 

slíka notkun hugtakanna í fræðilegu efni (Huijbens, 2011). Í vellíðunarferðaþjónustu er 

áherslan ekki aðeins á líkamlegt eða andlegt ástand ferðamannsins, með öðrum orðum 

hugar- og sálarástand hans, heldur einnig félagslega stöðu hans. Í slíkri ferðaþjónustu er 

horft til þess að ferðamaðurinn axli sjálfur þá ábyrgð að hafa uppi á því vellíðunarástandi 

sem hann þarf á að halda í sínu umhverfi og taki virkan þátt í þeirri upplifun til að njóta 

velsældar (Hjalager o.fl. 2011).  

 

Þessi áhersla á meiri þátttökuvirkni er einmitt í samræmi við það sem Mueller og 

Kaufmann frá 2001 líta á sem kjarnann í vellíðunarhugtakinu. Eins og hjá Hjalager tala þau 

um að hver og einn beri ábyrgð á því að hlúa að bæði eigin líkama og sál, hvort sem það 

felur í sér að halda sér í líkamlegu formi, njóta hvíldar og slökunar, fylgja heilsusamlegu 

mataræði eða sinna andlegu starfi til dæmis með því að afla sér menntunar (Mueller og 

Kaufmann 2001). 

 

Þannig getur vellíðunarhugtakið, þó við skiljum það fyrst og fremst út frá líkamlegri og 

andlegri vellíðan okkar, verið samtvinnað velsæld okkar í mun víðtækari skilningi og því 

hægt að færa enn önnur rök fyrir því að skilgreina wellbeing tourism einnig sem 

vellíðunarferðaþjónustu. Þar sem bæði orðin, vellíðan og velsæld, kunna að falla undir 

hugtakið heilbrigði eða heilsa (e. health), eins og það hugtak er nú skilgreint hjá WHO 

(World Health Organization), er unnt að álykta sem svo að hvorutveggja, wellness tourism 

og wellbeing tourism, einu nafni vellíðunarferðaþjónusta, tilheyri heilsuferðaþjónustu eða 

heilsutengdri ferðaþjónustu eins og hún hefur einnig verið nefnd.  

 

Þó að heilsuferðaþjónustan sé venjulega fremur bundin við forvarnarúrræði og að tryggja 

og viðhalda heilbrigði einstaklingsins fremur en beinlínis lækningarnar sjálfar eins og 

Smith og Puczkó benda á, hlýtur slík þjónusta engu að síður að ná einnig yfir vissar gerðir 

heilbrigðisúrræða eða læknameðferða og þá ferðaþjónustu sem nefnd hefur verið 

lækningatengd ferðaþjónusta eða lækningaferðaþjónusta (Smith og Puczkó, 2014). 

 

Samkvæmt Smith og Puczkó (2014) felur lækningatengd ferðaþjónusta í sér ferðalag frá 

heimkynnum ferðamannsins sem farið er gagngert í þeim tilgangi að njóta lækningalegrar 

meðhöndlunar, aðgerðar eða meðferðar. 

 

Til að undirstrika hinn hárfína mun á þessum tveimur sviðum hafa þau Smith og Puczkó 

skipt heilsuferðaþjónustunni annars vegar í lækningaferðaþjónustu og hins vegar í 

vellíðunarferðaþjónustu. Í ljósi þessa greinarmunar skilgreina þau lækningatengda 

ferðaþjónustu og vellíðunarferðaþjónustu sem undirgreinar heilsuferðaþjónustu (Smith og 

Puczkó, 2014). 
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Þrátt fyrir að vellíðunarferðaþjónusta og lækningaferðaþjónusta  falli undir sama hatt, 

heilsuferðaþjónustuna, gæti verið skynsamlegt að gera skarpan greinarmun á 

lækningatengdri ferðaþjónustu og vellíðunarferðaþjónustu, til að mynda til að forðast 

árekstra á milli heilbrigðisstarfsmanna og ferðaþjónustuaðila. Á meðan lækningatengd 

ferðaþjónusta lýtur frekar að því að bjóða ferðamönnum, sem þurfa á lækningu að halda, 

upp á þjónustu, miðar vellíðunarferðaþjónustan einkum að því að stuðla að bættri lýðheilsu 

og vellíðan, viðhalda góðri heilsu og fyrirbyggja heilbrigðisvandamál til dæmis með því að 

bjóða upp á þjónustu á sviði slökunar, heilsueflingar og svo framvegis 

(Velferðarráðuneytið, 2011).  

 

Hér er enn ótalin ein mikilvæg undirgrein heilsuferðaþjónustunnar. Spa tourism (ísl. 

heilsulindaferðaþjónusta) telst ein þekktasta undirgrein heilsuferðaþjónustunnar. Með 

heilsulindaferðaþjónustu er átt við þá ferðaþjónustu sem sérhæfir sig í slökun, heilun eða 

fegrun líkamans í heilsulindum og nýtir sér í því skyni forvarnarúrræði til að skapa vellíðan 

og eða lækningartengdar aðferðir (Smith og Puczkó, 2014).  

 

Sjósund og böð í vötnum, þar með talin vetrarböð, eru vissulega almennt viðurkennd á 

Norðurlöndum og sjávarböð í lækningaskyni þekkt sögulegt fyrirbæri einkum í Vestur-

Evrópu. En þótt heilandi sjávarbaðameðferðir (e. thalassotherapy) og vatnsmeðferðir (e. 

hydrotherapy) séu þar þekkt heilsubótarúrræði er sjaldan að finna staði sem bjóða beinlínis 

upp á meðferðir sem kynntar eru undir þeim heitum strangt til tekið. Ferðamenn sækja 

fremur baðstaði sem kenna sig við heilsulindir, (e. spas), þar sem boðið er upp á slökun, 

nudd eða einhvers konar vellíðunarþjónustu, en leita síður uppi lækningatengdari þjónustu 

(Smith og Puczkó, 2014).  

 
1.2 Hæglát ferðaþjónusta og ævintýraferða-

 þjónusta 
 

Í nánara samhengi við sjósundsiðkun og sjávarböð vil ég næst huga að skilgreiningum 

fræðimanna á hæglátri ferðaþjónustu (e. slow tourism) annars vegar og 

ævintýraferðaþjónustu (e.  adventure tourism) hins vegar.  

 

Þar sem hverjum og einum er í raun í sjálfsvald sett hvernig hann nýtur hæglátrar 

ferðamennsku hefur reynst erfitt að skilgreina hana með almennum hætti eða út í ystu æsar. 

Það að njóta slökunar á meðan fríi stendur hefur verið talið falla undir hugtakið slow 

tourism (ísl. hæglát ferðaþjónusta). Þannig er unnt að stunda hægláta ferðamennsku óháð 

hraða, hvar og hvenær sem er, hvort sem er á heimaslóðum eða einhvers staðar órafjarri 

(Rawlinson, 2011). 

Slow tourism hefur oft verið tengd við slow food hreyfinguna sem varð til á Ítalíu á níunda 

áratugnum sem andsvar við skyndibitamenningu (e. fast food culture) samtímans 

(Dickinson og Lumsdon, 2010). Hin hægláta hreyfing er um leið svar við stöðugt meiri 

hraða í heiminum. Hún fylgir þeim sem eru þreyttir á hinu endalausa kapphlaupi og vilja 

slaka á eða bara kanna tækifærin sem felast í því að vera öðruvísi, með öðrum orðum 

ferðast á annan hátt (Fullagar, Markwell og Wilson, 2012).  
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Þó ekki sé til nein ein opinber skilgreining á slow tourism sem almenn eining er um, hafa 

Dickinson og félagar skilgreint þrjú viðmið sem einkenna hægláta ferðaþjónustu. Þessi 

einkenni eru: Í fyrsta lagi, að gera hlutina á réttum hraða. Í öðru lagi, að breyta afstöðunni 

til hraðans. Og í þriðja lagi, að taka gæði fram yfir magn (Dickinson og Lumsdon, 2010).  

Rannsóknir hafa spáð því að hæglát ferðaþjónusta sem er fremur ný grein á markaðnum 

muni vaxa um 10 % árlega í Vestur-Evrópu næstu fimm árin. Er talið að hún kunni að 

gegna mjög þýðingarmiklu hlutverki sem valkostur á móti til dæmis hinum hefðbundnu 

sólarstrandarferðum (Lumsdon og McGrath, 2011). 

Það hefur sýnt sig að hæglát ferðaþjónusta á ýmislegt sammerkt með annars konar 

ferðaþjónustu (e. alternative tourism) til að mynda umhverfisvænni og sjálfbærri 

ferðaþjónustu (e. ecotourism, sustainable tourism), að því er varðar gæði þess tíma sem 

eytt er í fríinu. Sú staðreynd gefur ferðamönnum frá þróuðum ríkjum tækifæri til að sækja 

upplifun sína heim til afskekktra og gleymdra staða (Nistoreanu, Dorobantu og Tuclea, 

2011). 

Skilgreiningar á ævintýraferðaþjónustu og þeim hvötum sem liggja að baki þeirri 

ferðamennsku fela gjarnan í sér hugmyndir eða væntingar um einhvers konar hættu, hið 

minnsta áhættutöku og aukna virkni adrenalíns. Slíkri áhættu fylgja hins vegar alltaf 

möguleikar á tjóni eða meiðslum, sem stríða gegn kröfum almennrar ferðaþjónustu um 

skemmtun og spennandi viðburði en um leið lífsreynslu sem skilar ferðamanninum heilum 

í höfn (Kane og Tucker, 2004).   

 

Þó ekki séu til mjög ákveðnar skilgreiningar á ævintýraferðamennsku eða 

ævintýraferðaþjónustu, þar sem erfitt er að skilgreina mörkin á milli venjulegrar 

ferðaþjónustu og ævintýraferðaþjónustu og oft er um huglægt mat að ræða í hverju 

ævintýrin eru fólgin, þá eru ýmsar gerðir eða tegundir ævintýraferðamennsku vel 

viðurkenndar. Þannig geta flestir verið sammála um að undir slíka ferðamennsku falli 

ferðir eins og loftbelgsferðir, skíðaferðir, siglingar, fjallaferðir, brimbrettaferðir, reiðtúrar 

og hestaferðir, köfun og margt fleira í þeim dúr (Buckley, 2006). Slíkar áhættusæknar 

ævintýraferðir má örugglega flétta saman við hugmyndir manna um spennandi sjósund á 

Íslandi, hvort heldur um sé að ræða sjokkerandi sjósundsprett á reginhafi, sjósundsleik í 

æsilegu hafróti við íslenska sjávarströnd eða söguleg afrekssund, sem eru aldrei farin án 

áhættu.  
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2.   Saga sjávarbaða í heilsubótar- og 
lækningaskyni 

 

Ekki er unnt að segja með óyggjandi hætti hvenær menn byrjuðu fyrst að stunda sjávarböð 

en víst er að rekja má almenna baðiðkun, ástundun bæði kaldra og heitra baða, langt aftur í 

tímann. Hin fornu trúarbrögð lögðu mikla áherslu á heilandi áhrif vatnsbaða og mikilvægi 

þeirra í hreinsun sálar og líkama. Egyptar notuðu böð í heilsubótarskyni og þau voru í 

hávegum höfð hjá Grikkjum til forna, þannig fjallar sjálft sagnaskáldið Hómer um 

heilsugildi baða við meðferð sjúkdóma. Þá voru Rómverjar frægir fyrir baðiðkun, til að 

mynda í Dauðahafinu, þar sem saltið í sjónum var talið hafa læknandi áhrif. Upphaflega 

höfðu hin rómversku böð einkum verið bundin við kalt vatn en í tíð Ceasers (44 f.kr.) voru 

stunduð bæði köld og heit böð í æ ríkara mæli (Routh, Bhowmik, Parish og Witkowski, 

1996).  

 

Í bók sinni, The Lure of the Sea, segir Alain Corbin frá því að Rómverjar hafi stundað böð 

með býsna skipulögðum hætti og að heimildir séu meðal annars fyrir því að Antonius 

Musa hafi ávísað köld böð fyrir einn mikilvægasta keisara Rómaveldis, Ágústus keisara. 

Þá hafi bæði Plina og Seneca skráð útbreiðslu iðkunar slíkra kaldra baða sem meðal annars 

Hippocrates Celsus, (sem Hippókratesareiðurinn eða læknaeiðurinn er nefndur eftir), hafði 

mælt með (Corbin, 1995). Baðiðkun var þannig snar þáttur í lífi Rómverja sem byggðu 

mjög þróaða baðstaði víða um Evrópu. Þeir virðast hafa haft næman skilning á áhrifum 

baðanna á líkamann þar sem þeir lögðu gjarnan baðaðstöðuna upp á þann veg að hægt var 

að baða sig og dvelja í mismunandi heitu vatni og lofti, (einhvers konar gufubaði), á víxl 

og enda svo ferlið með ísköldu baði. Hin rómversku (latnesku) heiti eins og frigidarium 

(kalt), tepidarium (volgt), caldarium (heitt) og laconium (funheitt) eru ennþá notuð á 

baðstöðum í dag (Smith og Puczkó, 2014). Eftir daga Rómaveldis voru köld böð áfram 

stunduð og að því er virðist víðar en í Rómaveldi. Þannig eru meðal annars til heimildir 

fyrir því að arabískir eðlisfræðingar á 10. öld hafi mælt með notkun kaldra baða í 

lækningaskyni (Routh o.fl., 1996). 

 

Í bók Corbin (1995) er rakið hvernig byrjað var að nota sérstök heilsuböð (vatnsböð) þegar 

á 14. öld, bæði í Aachen (Þýskalandi) og Spa (Belgíu). Á sextándu öld voru vatnsböð einig 

orðin útbreidd á Ítalíu og vel þekktir ítalskir eðlisfræðingar mæltu með þeim í 

lækningaskyni. Á meðal þeirra var Ugolino frá Montecatini sem fjallar um gagnsemi 

vatnsbaða í verkinu De Balneis þegar árið 1417 og mælti með steinefnaríkum vatnsböðum 

gegn húð- og gigtarsjúkdómum og ormaveiki. Naut hann slíkrar hylli að flórensk 

stjórnvöld leituðu ráða hjá honum þó böðin nytu ekki almennrar hylli fyrr en einni öld 

síðar (Routh o.fl., 1996).  

 

Í þessari umfjöllun beini ég fyrst og fremst sjónum mínum að blómaskeiði sjávarbaða í 

Evrópu, á sautjándu, átjándu og nítjándu öld, enda er það helst frá þeim tíma sem má finna 

ríkulegar heimildir um notkun kaldra sjávarbaða í lækningaskyni. Sjávarböðin treystu sig 

þá í sessi með almennum hætti og náðu útbreiðslu sem meðferðarúrræði, aðallega í Suður-

Englandi og við Frakklandsstrendur, þar sem þau voru beinlínis stunduð í lækningaskyni 

(Urry, 1990).  

 

Í fyrrgreindu riti Corbin, (1995), er á ítarlegan hátt rakin saga sjávarbaðanna í Evrópu, 

einkum á tímabilinu 1750 til 1840. Hjá Corbin kemur fram að Francis Bacon hafi fullyrt 
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árið 1638 að köld böð leiddu til langlífis og að hinn leiðandi læknir þess tíma í Ghent, 

Hermond Van der Heyden að nafni, hafi ritað bók um það efni. Bók Robert Burton, 

Anatomy of Melancholy frá 1621, sem fjallar um hvernig meðhöndla eigi þunglyndi, 

höfðaði mjög til aðalsins í Bretlandi. En í henni var að finna fjölmargar vísanir í fornar 

vatnsmeðferðir. Þessi bók lagði grunninn að þeirri baðtísku og menningu sem síðar 

þróaðist við sjávarsíðuna í Evrópu. Það var hins vegar ekki fyrr en Floyer ritaði Sögu 

kaldra baða (e. History of Cold Bathing) 1701-1702, sem köld böð og þá sjávarböð festust í 

sessi. Í bók hans, Contraria Medicina, eru jafnframt ýmsum jákvæðum áhrifum kaldra 

baða lýst, þau stuðli að auknu blóðflæði og sveigjanleika taugakerfisins og hafi einnig góð 

áhrif á sálarlífið. Var ekki síst litið til þessara síðastnefndu áhrifa á meðal enska aðalsins, 

þar sem þunglyndi hafði verið nánast í tísku. Floyer mælti með því að baða sig í vatni 

kaldara en tíu gráður og iðka sérstakar líkamsæfingar á eftir undir beru lofti (Corbin, 

1995). Hvatti hann bæði til sjávardrykkju og iðkunar sjávarbaða (Pimlott, 1955).  Margir 

aðrir postular sjávarbaða stigu fram á sjónvarsviðið á þessum tíma, á meðal þeirra helstu 

var Dr. Richard Frewin. Hann gerði tilraun á sjávarbaðaiðkun í lækningaskyni og taldi þær 

sýna heilandi áhrif sjávarbaða á sjúkling sinn árið 1748 (Corbin, 1995).  

 

Dr. Richard Russell er hins vegar sá sem sjávarbaðatískan er helst kennd við. Hann 

stundaði sjávarbaðalækningar sínar á ströndum Brighton á 18. öld (Routh o.fl., 1996).  

Hann þróaði áfram meðferð sjávarbaða í formi sjávarvatnsneyslu (drykkju) og dvalar í 

köldum sjó sem hann taldi í senn hreinsandi og andlega jafnt sem líkamlega styrkjandi 

(Corbin, 1995). Hann dró þá ályktun að meðferðir sínar gögnuðust gegn berklasjúkdómum, 

holdsveiki, lekanda og bjúgi (e. scrofula, leprosy, gonorrhoea, dropsy) og lét eftir sig rit 

um það efni sem kom út bæði á latínu og ensku á miðri átjándu öld (e. Dissertation on the 

use of sea water in the diseases of the glands, particularly the scurvy, joundice, kings´s 

evil, leprosy and the glandular consumption). Upphaflega var meðferðum Dr. Russells 

fyrst og fremst beint að sjúklingum sem þjáðust af berklum (e. scrofula) en brátt urðu 

sjávarböð hans sérstaklega vinsæl á meðal hástéttarfólks (Sakula, 1991).  

 

Annar sjávarbaðapostuli naut einnig mikillar virðingar þó hann nyti ekki jafn mikillar hylli 

og Dr. Russell. Dr. John Coakley Lettsom, sem naut bæði auðs og viðurkenningar fyrir 

læknastörf sín, hafði stofnað Medical Society of London árið 1773. Honum var umhugað 

um líðan hinna fátæku, einkum barna sem þjáðust af scrofula (mein sem upphaflega var 

fyrst og fremst tengt við berkla í hálseitlum, en tók seinna einnig til berkla í beinum og 

liðum). Varð þetta til þess að hann stofnaði The Royal Sea Bathing Hospital, Margate 

1791. Tók spítalinn við fjölmörgum börnum sem þjáðust af berklum og var álitið að bæði 

sjávarloftið, sjávarbaðameðferðirnar og góð næring hjálpuðu þeim að ná heilsu á ný. Síðar 

voru einnig framkvæmdar skurðaðgerðir í spítalanum. Státar stofnunin af því að vera elsti 

bæklunarspítali í heimi. Til eru heimildir um ýmsa fræga einstaklinga sem dvöldu á 

spítalanum í mislangan tíma, þar á meðal á lista er sjálfur Karl Marx (Sakula, 1991).  

 

Hvað sem líður afrekum og áliti einstakra umræddra sérfræðinga á sjávarböðum á þessum 

tíma, voru læknar almennt sammála um að sjávarböð ynnu gegn þróttleysi og að 

sjokkviðbrögð líkamans við kulda kynnu að lækna viss sálarmein. Læknar lögðu oft til 

mjög stíf plön sem iðkendur áttu að fara eftir. Þannig ávísuðu þeir fjölda baðferða, 

tímalengd og staðsetningu baðanna, á hvaða árstíma þær skyldu farnar og hvernig þeim 

skyldi háttað. Voru bæði baðiðkendur og lækningaraðilar sammála um að sjórinn á 

baðstöðunum yrði að hafa þrennt til að bera til að standa undir nafni: kulda, seltu og stríðan 

sjávargang (Corbin, 1995). Fólk neytti sjávarvatns í jafn ríkum mæli og fólk neytir lyfja í 
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dag og margir virðast hafa sótt tíð böð, jafnvel mörgum sinnum á dag. Talið var æskilegast 

að byrja böðin fyrir morgunmat, þá þóttu vetrarböð sérstaklega heilsusamleg (Pimlott, 

1955).  

 

Skipulögð sjávarböð að læknisráði ruddu sér til rúms tiltölulega fljótt. Brighton varð brátt 

einn frægasti baðstaðurinn, en fjölmargir aðrir drógu baðgesti að, eins og Scarborough, 

Bath, Buxton, Harrogate, Tunbridge, Wells, Deal, Eastbourne, Portsmouth, Exmouth, 

Dieppe, Doberan, Biarritz, Boulogne, Bayonne, Bordeaux, Le Havre og fleiri staðir sem 

urðu mjög frægir fyrir aðstöðu til sjávarbaða. Á þessum vinsælu sjávarbaðstöðum í Evrópu 

byggðist upp heilmikil þjónusta í kringum sjávarböðin, bæði með nærveru aðstoðarfólks og 

síðar með tilkomu lúxusmannvirkja, þar sem fólk hafði aðstöðu til að dvelja í lengri eða 

skemmri tíma, njóta veitinga og hvíldar og hittast til að spjalla. Þá þróaðist smám saman 

sérstök baðfatatíska, einkum fyrir kvenfólk sem naut skjóls sérstaklega útbúinna baðvagna 

við baðiðkun sína. Þannig urðu sjávarböðin töluvert kynjaskipt, einkum hjá hástéttinni. Til 

marks um það var nær eingöngu krökkum, konum, ungum stúlkum, krónískum sjúklingum 

og hjartveikum ætluð sérstök fylgd aðstoðarmanna, á sama tíma og fullfrískir karlmenn 

fengu að leika meira lausum hala og stýra baðferðum sínum að mestu sjálfir (Corbin, 

1995).    

 

Því miður er lítið vitað um baðferðir almennings á þessum tíma, það er að segja hins 

vinnandi fólks, fyrir utan einstök tilvik fátækra sjúklinga og barna sem frægir læknar tóku 

að sér eins og áður segir. Heimildirnar snúa fyrst og fremst að sjávarböðum enska og 

franska aðalsins sem skipulögð voru í forvarnar- og lækningatilgangi. Þökk sé sérstökum 

hátíðisdögum hafa engu að síður varðveist heimildir um slík böð, oft hópsund, þar sem 

segir frá því þegar fjöldi fólks kemur saman og baðar sig í sjónum við leik og söng, bæði 

karlar og konur saman, sem þótti hreinlega ósiðlegt á meðal aðalsins. Einnig eru til ritaðar 

frásagnir af því þegar krakkar voru að leik í sjónum, strákar og stelpur, við 

Frakklandsstrendur (Corbin, 1995).  

 

Í þessu ljósi má telja mjög líklegt að sjósund hafi verið þó nokkuð stundað af almenningi, 

einkum fólki sem bjó við sjávarstrendur. Eftir því sem lestarsamgöngur breiddust meira út 

upp úr 1840 batnaði aðgengið að sjávarbaðstöðunum, fólk hafði æ meiri tíma aflögu og 

baðferðir urðu æ almennari og meira stundaðar í afþreyingarskyni. Í kjölfarið fjölgaði 

afþreyingarkostum og baðstrandamenningin breyttist smám saman. Aðallinn kvartaði 

undan því að óbreyttur almúginn væri orðinn meira áberandi og hélt í æ meira mæli til 

Skotlands, Írlands og meginlandsins (Pimlott, 1955). Strandferðir héldu engu að síður 

áfram að vera vinsælar og stuðluðu eflaust að bættri lýðheilsu almennings, bara með öðrum 

hætti (Corbin, 1995). 

 

Heimildir eru fyrir því að vatnsböð, þar með talin sjávarböð, hafi einnig verið stunduð í 

öðrum löndum, til að mynda í Þýskalandi, Belgíu og Ítalíu, eins og áður segir.  

 

Þá eru til heimildir um ástundun sjávarbaða í Japan á svipuðum tíma. Til að mynda segir 

frá því í bókinni Sustainable tourism III þegar hollenskur læknir, Pompe van Meerdervorrt 

að nafni, kynnti sjávarböð opinberlega til sögunnar á Oiso ströndinni í Kanagawa árið 1876 

(Gotoh, Takezawa, Maeno og Maezawa, 2008).  

 

Heimildir benda til að iðkun sjávarbaða og sjósunds hafi þegar verið mjög almenn og 

vinsæl á ströndum Ástralíu þegar í upphafi 19. aldar. Tilgangur hennar hafi ekki verið 
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aðeins að kæla baðiðkendur í miklum hita heldur hafi einnig gegnt mikilvægu 

afþreyingarhlutverki (Huntsman, 2001). Í Huntsman (2001) er þó ekki talað sérstaklega um 

heilsugildi sjávarbaðanna, að öðru leyti en því að sundkunnátta íbúanna hafi verið mjög 

útbreidd og sund þótt hin eftirsóttasta dægradvöl.  

 

Í Suður-Ameríku notuðu menn fremur heitar uppsprettur til að baða sig í en í Norður-

Ameríku höfðu þegar skapast baðhefðir hjá innfæddum við steinefnaríkar og kaldar 

vatnslindir. Einna frægastar voru lindirnar í Saratoga, sem vitað er að hafi verið eftirsóttar 

af innfæddum indíánum allt frá 1400 (í New York fylki). Fyrsti hvíti maðurinn til að sækja 

lindirnar í leit að lækningu meina sinna var Sir William Johnson, vinur innfæddra. Um 

aldamótin 1800 voru Saratoga vatnslindirnar orðnar mjög þekktar og þótti og þykir vatnið 

þaðan mjög gott vegna ríks steinefnainnihalds (Smith og Puczkó, 2014).  

 

Rétt er að vekja sérstaka athygli á viðhorfum sögufrægra listamanna gagnvart 

sjávarböðum. Í umfjöllun Alain Corbin (1995) koma fram lýsingar frægra einstaklinga, 

eins og skáldsins Goethe, listamannsins Francis Bacon, ljóðskáldsins Lord Byron og fleiri 

sem vitna um bæði frískandi, ánægjulega og heilandi sjávarbaðaiðkun á tímabili. 

Einkennast þær lýsingar og af afturhvarfi til náttúrunnar. Í bókinni, Outlandish Cousin, 

sem geymir bréfaskriftir Eliza de Feuillide og rithöfundarins Jane Austen, segir í 

rómantískum anda frá upplífgandi reynslu frægu skáldkonunnar Jane Austin af 

sjávarböðum sem var einmitt uppi á þessum blómatíma sjávarbaðaiðkunar í Englandi (Le 

Faye, 2002). Flestum Íslendingum eru kunnar frásagnir Þórbergs Þórðarsonar af 

sjávarböðum sínum. Á heimasíðu Þórbergsseturs ritar Soffía Auður Birgisdóttir (e.d.) 

meðal annars um Þórberg Þórðarson sem var uppi nokkuð seinna:  

 

Haustið 1914 hrakar heilsu hans mjög og þá bregður hann á það ráð að byrja að 

stunda Müllersæfingar sem voru sambland af léttum líkamsæfingum og köldum 

sjóböðum. Margir voru vitni að því þegar Þórbergur stundaði þessar æfingar nakinn 

úti í Örfirisey eða suður í Skerjafirði. Heilsa hans skánaði nokkuð af þessu...  

 

Þó mjög lítið sé til af öðrum heimildum um sjávarböð á Íslandi á þessum tíma virðast 

Íslendingar ekki hafa farið varhluta af sjávarbaðaiðkuninni fyrr á öldum. Þó frásagnir í 

íslenskum sögum af sjósundsafrekum á Íslandi á tímum víkinga eða afkomenda þeirra fjalli 

um afrekssund venjulega út úr neyð og séu því mjög frábrugðin þeim heilsubótarböðum 

sem hér hefur verið fjallað um, gefa þau okkur vissar hugmyndir um sundkunnáttu 

Íslendinga til forna. Hið sögulega Drangeyjarsund Grettis Ásmundarsonar, sem synti um 

sjö kílómetra leið eftir eldi í land frá eyjunni Drangey, er án efa eitt frægasta af þessum 

fornu afrekssundum (Grettis saga Ásmundarsonar, 1978). En einnig má nefna hið fræga 

sund Helgu Haraldsdóttur, Helgusund, sem synti á flótta undan morðingjum bónda síns 

ásamt tveimur sonum frá Geirshólma í land í Hvalfirði. Er sagt er frá þeirri hetjudáð í 38. 

kafla Harðarsögu og Hólmverja (Harðar saga og Hólmverja, 1987) og mætti nefna fleiri 

sund. Í ljósi þessara frásagna bendir margt til að forfeður okkar hafi kunnað þá list að 

synda eða beita sér í ísköldum sjó, ám og vötnum.   

 

Eftir víkingatímabilið og allt fram á 20. öld virðist sundkunnáttu Íslendinga hafa hrakað, að 

minnsta kosti hefur hún ekki verið upp á marga fiska. Fjölmörg dauðsföll sjómanna oft 

mjög skammt frá landi eru til vitnis um það, eins og til dæmis úr sjóslysinu í Kollafirði, 

þegar þrír menn drukknuðu skammt undan landi við það að ferja kú yfir fjörðinn, aðeins 

einn komst lífs af, fyrir utan kúna, en hann var sá eini sem hafði hlotið smá kennslu í sundi 
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(Morgunblaðið, 1931). Um þetta leyti var þó byrjað að leitast við að hvetja til almennrar 

sundkennslu og gerð bragarbót á sundlaugaraðstöðu samhliða markvissari sundkennslu, til 

dæmis fyrir tilstuðlan Ungmennafélags Hafnarfjarðar, sem fram að þessum tíma hafði 

oftast farið fram við sjávarstrendur við erfiðar aðstæður (Jólablað Alþýðublaðs 

Hafnarfjarðar, 1964). 

 

Þó sjósundsiðkun hafi ekki verið almenn á þessum tíma eru til skráðar heimildir af 

nokkrum sjósundsköppum sem stunduðu skipulögð afrekssund, sem eru stunduð enn þann 

dag í dag. Til að mynda rifjar Morgunblaðið upp frásagnir sínar af því þegar Erlingur 

Pálsson synti fyrstur manna Grettissund (7,1 km) árið 1927, allt frá því að Grettir 

Ásmundarson gerði sundið frægt eins og áður segir. Í sama blaði segir einnig frá 

dramatísku sundi Péturs Eiríkssonar, 1936, sem var aðeins á átjánda ári, en sundið kostaði 

hann næstum lífið (Morgunblaðið, 2006). Af öðrum afrekssundum á fyrri hluta 20. aldar 

má nefna Viðeyjarsund Benedikts G. Waage 1914, (frá Viðey að Völundarbryggju í 

Reykjavík) og Viðeyjarsund Ástu Jóhannesdóttur 1928, sem hún synti á innan við tveim 

klukkutímum (Sjósunds og sjóbaðsfélag Reykjavíkur, 2016a). Aðrir afreksmenn stunduðu 

sjósund á þessum tíma og fram eftir miðja 20. öld, þar á meðal Haukur Einarsson frá 

Miðdal og Axel Kvaran sem báðir syntu Grettissund. Sá sjósundkappi sem þekktastur var á 

þessum tíma hét hins vegar Eyjólfur Jónsson sjósundkappi. Segir Jón Birgir Pétursson frá 

afrekum þessara sjósundkappa og þá sérstaklega Eyjólfs Jónssonar í ævisögu um þennan 

einstaka afreksmann (2004). Fyrir utan tilraunir hans til að synda í þrígang Ermarsundið, 

(fyrstu tvö skiptin 1958 og loks í þriðja og síðasta sinn árið 1959), afrekaði hann að synda 

tvívegis Grettissund (1957 og 1959) og einu sinni frá Vestmannaeyjum og í land (árið 

1958), en það sund var um 10 kílómetra langt og tók hann um fimm og hálfan tíma að 

synda það. Stærsta sjósundsafrek Eyjólfs og eitt stærsta ef ekki stærsta afrek íslenskrar 

sjósundssögu hlýtur þó að teljast sund hans frá Reykjavík til Akraness (árið 1958). Það 

sund var liðlega 22 kílómetra langt og synti Eyjólfur það á rúmlega 13 klukkutímum. 

Hefur enginn núlifandi sjósundskappi afrekað að synda það sund enn þann dag í dag, svo 

vitað sé til (Jón Birgir Pétursson, 2004).  
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3.   Heilsugildi sjávarbaða -  
      vellíðan og lækningamáttur 

 
3.1  Hæfni manna til að þola kulda 
 

Ýmsar sögulegar frásagnir af einstaklingum er hafa skorað kuldann á hólm, hvort heldur í 

ísköldu lofti eða ísvatni, sem og vísindalegar rannsóknir sýna, að mannslíkaminn þolir 

betur kulda en almennt hefur verið talið. Porfiry Korneevich Ivanov (1898-1983) varð 

þekktur fyrir að hafa læknað að eigin sögn sjálfan sig af krabbameini með endurteknum 

ísbaðsmeðferðum og útiveru í miklum kulda. Á miðjum aldri hóf hann að ganga um 

hálfnakinn í hvers konar veðrum og vindum og predikaði ísvatnsmeðferðir eins og þá sem 

hafði bjargað lífi hans í því skyni að lækna ýmsa kvilla og koma í veg fyrir veikindi 

(Трофимов, 2006). Enn þann dag í dag er notast við aðferðir Ivanov og rannsóknir hafa 

verið gerðar á kulda- og vatnsmeðferðum í anda þess kerfis sem hann bjó til. Hér má til 

dæmis nefna rannsóknir bandaríska taugaskurðlæknisins Dr. Jack Kruse frá New York sem 

hefur gert ítarlegar rannsóknir á áhrifum kuldameðferða, (þar á meðal ísbaða), á líkamann, 

(í Boston og Ísrael) og hvernig unnt er að nýta þau í lækningaskyni, bæði með það fyrir 

augum að auka brennslu líkamans fyrir offitusjúklinga, meðhöndla króníska verki, bæta 

svefninn og draga úr síþreytu (Kruse, 2012).  

 

Í dag er viðurkennt að ofkæling (e. hypothermia) ein og sér sé yfirleitt ekki ástæða 

drukknunar í köldu vatni fyrstu 30 mínúturnar (Lounsbury og DuCharme, 2008). Bæði 

rannsóknir William R. Keatinge og samstarfsmanna hans á kuldaþoli manna í sjó í 9-11°C, 

(Keatinge, Khartchenko, Lando og Lioutov, 2001) og rannsóknir Knechtle, Christinger, 

Kohler, Knechtle og Rosemann (2009) staðfesta þetta og sýna að menn geta þolað kulda í 

sjó í  nokkuð langan tíma þó þar hjálpi til að hafa vissa þykkt af fitulagi. Það að menn látist 

mjög fljótt við að falla í sjó kunni því í mörgum tilvikum að skýrast af áfallinu sem menn 

verða fyrir þegar þeir hrasa í sjóinn oft við ógnvænlegar aðstæður.  

 

Rannsóknir Keatinge, Coleshaw, Millard og Jóhanns Axelssonar (1986) á ótrúlegu 

kuldaþoli Guðlaugs Friðþórssonar í kjölfar sjósundafreks hans undan ströndum 

Vestmannaeyja vöktu á sínum tíma athygli í vísindaheiminum. Guðlaugur var þá yfir 

meðalþyngd en talið var að sérstakt fitulag Guðlaugs sem náði lengra út í útlimina en vant 

er, sem og andlegur styrkur, hefðu ráðið úrslitum um að hann komst lífs af, að sögn 

Jóhanns Axelssonar prófessors (munnleg heimild, 10. febrúar 2012).  

 

Það er til marks um það hvað rannsóknir á kuldaþoli og dvöl manna í sjó skipta miklu máli, 

að í athugasemdum fylgiskjals frumvarps um lög um dauða, (sbr. 1. mgr. 3.gr. laga um 

ákvörðun dauða. nr. 15/1991), er gerð sú sérstaka krafa að skoða viðkomandi einstakling 

mjög vel ef líkamshiti hans er lægri en eðlilegt er. Þetta er gert af ásettu ráði þar sem dæmi 

eru um að menn séu ekki dánir þó þeir sýni engin sjáanleg viðbrögð við áreiti. Við gerð 

frumvarpsins var ekki bara tekið tillit til reynslu annarra þjóða af andláti heldur og 

rannsókna Jóhanns Axelssonar á drukknun sjómanna, eftir því sem Jóhann Axelsson 

prófessor segir (munnleg heimild, 15. febrúar 2012).  
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Rannsókn Brannigan o.fl. (2009) í Ástralíu á 109 sjósundmönnum sýndi engu að síður að 

þó að menn geti lifað af langa dvöl í ísköldum sjó, er einnig hætta á að menn ofkælist við 

slíkar aðstæður, sérstaklega eftir langa dvöl, eins og við langsund. Þátttakendur voru látnir 

synda 19,2 km við vesturströnd Ástralíu. Líkamsfita þeirra var greind og líkamshiti var 

mældur bæði fyrir og eftir sundið. Rannsóknin leiddi í ljós að þeir sem voru með mestu 

líkamsfituna eða voru í góðri þjálfun ofkældust síður en hinir. Hátt hlutfall þeirra sem tóku 

þátt í rannsókninni, eða 35 af 109 greindust með ofkælingu (e. hyperthermia) á 

mismunandi stigum. 5 þátttakendur þurftu að fara á sjúkrahús. Tveir nýttu sér 

blóðhitunartæki til upphitunar (Brannigan o.fl., 2009).   

 

Finnsk rannsókn á sjö rússneskum sundmönnum benti til þess að menn geti lagað sig að 

sjávarkulda með því að fara oftar í kaldan sjó. Í hvert sinn sem sundmennirnir fóru í sjóinn 

var sundtími þeirra lengdur sem og vegalengdin sem þeir syntu. Breyttist blóðþrýstingur 

hjá sex sundmönnum af sjö á þann veg að lægri mörkin (e. diastolic blood pressure) 

lækkuðu hjá þeim öllum. Þetta, ásamt þeirri staðreynd að sundmennirnir sex gátu dvalið 

lengri tíma í sjónum í seinni sjósundferðum sínum en í fyrstu ferðunum, bendir til þess að 

þeir hafi vanist kuldanum með því að fara oftar í sjóinn (Huttunen, Lando, Meshtsheryakov 

og Lyutov, 2000).  

 
3.2  Tengsl kuldameðferða og verkja  
 

Í þeim löndum þar sem sjávarbaðaiðkun og vetrarböð eiga sér langa sögu, eins og í 

Finnlandi, hafa verið gerðar viðamiklar rannsóknir á áhrifum kuldameðferða á heilsu 

manna og líðan, bæði í vatni og í sérstökum kulda- eða frystiklefa og eru slíkar meðferðir 

notaðir mikið við rannsóknir og sem lækningaúrræði (sbr. til dæmis rannsóknir Smolander 

o.fl., 2009). Þessum hefðbundnu vetrarböðum má helst líkja við hin íslensku sjávarböð, 

(einkum að vetri til), vegna kuldans sem ríkir á báðum stöðum. Þess vegna valdi ég þær í 

þessu verkefni til að nýta fræðigrunn þeirra og styðja og bera saman við rannsókn mína, 

enda ekki almennt mikið um rannsóknir á áhrifum sjávarbaða á heilsu manna og líðan, þó 

vissulega séu finnsku rannsóknirnar gerðar við aðrar aðstæður en hér á landi. Markmið 

finnsku rannsóknanna var að kanna hvort slíkar kuldameðferðir, einkum í formi vetrarbaða 

eða vetrarsundbaða en einnig í kuldaklefum, hafi áhrif á heilsu manna og líðan og 

sérstaklega hvaða áhrif þær hefðu á króníska verki og þau hormón sem lina slíka verki, 

eins og hormónið noradrenalín. Varla var hægt að tala um sund í þessu tilliti því 

rannsakendur dvöldu yfirleitt ekki lengur en 20 sekúndur í einu og syntu mjög lítið. Til að 

koma til móts við orðalagið í rannsóknunum, þar sem talað er um winter swimming, verður 

hér á eftri mest notast við orðið, vetrarsund, en einnig vetrarsundböð eða einfaldlega 

sundböð.  Hér verða nefndar nokkrar helstu rannsóknir á þessu sviði. 
 

Rannsókn Smolander o.fl. (2009) leiddi í ljós að skýringanna á því að dvöl í kulda lini 

verki mætti rekja til aukinnar virkni hormónsins noradrenalíns sem líkaminn framleiðir 

meira af við mikinn kulda. Í þessari rannsókn var raunar ætlunin að mæla hvort kuldinn 

hefði áhrif á vaxtarhormón (e. growth hormone), mjólkurhormón (e. prolactin) og 

skjaldkirtilshormón (e. thyrotropin og thyroid) í fullfrískum konum. Þátttakendur, sex 

konur í hvorum hóp, voru látnir sæta kuldameðferð, bæði í ísköldu vatni, (0-2°C) og í 

kuldaklefa í -110°C (e. whole-body cryotherapy) og gengust þátttakendur undir 

kuldameðferð þrisvar í viku í 12 vikur, í hvert sinn í 20 sekúndur í ísvatni en í 2 mínútur 

við loftkulda. Þó rannsóknin sýndi enga markverða röskun á líkamsstarfsemi þátttakenda 
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eða virkni fyrrgreindra hormóna í líkamanum, leiddi hún í ljós aukna virkni hormónsins, 

noradrenalíns, við meðferðinni. Jókst virkni þess í þeim mæli að það gæti skýrt dvínun 

verkja. Aukin framleiðsla líkamans á noradrenalíni þykir styðja niðurstöður annarra 

rannsókna sem hafa sýnt fram á að kuldameðferðir, meðal annars í köldu vatni, hafi þau 

áhrif á verki að þeir minnki (Leppäluoto o.fl., 2008; Hirvonen o.fl., 2006).  

 

Kuldameðferðir í ýmsu formi eru notaðar um heim allan, ekki síst til að lina verki 

íþróttamanna, hjálpa þeim að halda út álag í keppni og ná sér fyrr eftir slíkt álag til að 

mynda á kappleikjum eða eftir aðra íþróttaviðburði sem og við æfingar. Rannsóknir 

staðfesta að kuldameðferðir í vatni hafi meðal annars jákvæð áhrif á eymsli í vöðvum 

strangþjálfaðra karlmanna, bæði tefji fyrir skemmdum í vöðvum og hafi viss bataáhrif 

(Vaile, Halson, Gill og Dawson, 2007). Þá bæti köld böð frammistöðuna við þjálfunina 

eftir erfiðar íþróttaæfingar daginn áður, einkum ef þau eru notuð strax eftir æfingar 

(Brophy-Williams, Landers og Wallman, 2011).  

 
3.3  Andleg og líkamleg vellíðan sjávarbaða-

iðkenda 
 

Við vitum að erfiðleikar, langvarandi álag og streita eru allt þættir sem hafa áhrif á líðan 

okkar og einnig á líkamlega heilsu okkar. Efnahagsstaða okkar hefur áhrif á líðan okkar og 

lífsgæði, þess vegna eru þessir þættir og margir aðrir jafnan hafðir með þegar lífsgæði eru 

mæld, eins og gert er t.d. með íslenska heilsutengda lífsgæðaprófinu, HL prófinu 

svonefnda (Auður Vala Gunnarsdóttir, 2010). Á seinni tímum hefur verið meiri áhersla 

lögð á félagslega þáttinn. Forvarnir og meðferðarúrræði taka þannig æ meira mið af honum 

í meðhöndlun meina, þar sem sjúkdómur einstaklingsins er þá skilgreindur í senn sem 

afsprengi líkamlegra, andlegra og félagslegra þátta (Hermann Óskarsson, 2005).  

 

Vert er að hafa þessi sjónarmið í huga þegar minnst er á rannsókn Hirvonen, Lindeman, 

Joukamaa og Huttunen (2004) um áhrif kaldra baða á almenna vellíðan manna. En sú 

rannsókn leiddi einmitt í ljós að vetrarböð minnki streitu og auki almenna vellíðan og 

almennt lífsgæði fólks. Í rannsókn Huttunen, Kokko og Ylijukuri (2004) var gerður 

samanburður annars vegar á þeim sem stunduðu vetrarsund og hins vegar þeim sem ekki 

stunduðu slík sund yfir fjögurra mánaða tímabil, eða frá október fram í janúar. Sundböðin 

áttu sér stað að jafnaði 4 sinnum í viku, en þeir sem í samanburðarhópnum voru héldu 

áfram að lifa venjulegu lífi í stórborginni. Rúmlega helmingur þátttakenda beggja hópanna 

stundaði einhverja líkamsrækt með. Samkvæmt læknisskoðun var heilsa sundiðkenda fyrir 

vetrarsundböðin verri en í samanburðarhópnum. En fljótt breyttist ástand þeirra, bæði 

andleg líðan og líkamleg heilsa batnaði til muna. Þeir sem vetrarsundböðin stunduðu fundu 

fyrir mun meiri frískleika eftir tímabilið en áður. Og þeir af vetrarsundiðkendum sem 

höfðu þjáðst af liðagigt, vefjagigt og astma sögðu að sundböðin hefðu dregið úr verkjum 

þeirra.  
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3.4  Notkun kaldra sjávarbaða í megrunarskyni 
 
Lengi hefur verið vitað að svokallaðar brúnfitufrumur (e. brown fat cells eða brown 

adipose tissue, skammst. BAT), væri einkum að finna í dýrum en einnig í börnum og að 

þær hjálpuðu líkamanum að þola lengur kulda áður en hann byrjar að skjálfa. Ekki var talið 

að fullorðnir einstaklingar hefðu teljandi brúnfitu og lítið var vitað um staðsetningu hennar 

í líkamanum. Rannsókn Oullet og félaga leiddi eindregið í ljós að brúnfitufrumur haldi 

kuldaskjálfta í skefjum í fullorðnum einnig. Hún sýndi þó ekki á afgerandi hátt hvernig og í 

hversu ríkum mæli brúnfitufrumurnar verði virkar eða hvort hægt sé að nýta þær yfir höfuð 

í megrunarskyni, þó sumt í rannsókninni gefi hvorutveggja til kynna (Ouellet o.fl., 2012).  

 

Aðrar rannsóknir hafa hins vegar sýnt að brúnfitu sé ekki aðeins að finna í meira mæli en 

áður var talið og það í fullorðnum heilbrigðum einstaklingum, heldur gefa þær til kynna 

hvar hana er nákvæmlega að finna í líkamanum. Sömu rannsóknir benda til þess að  

brúnfitufrumur verði virkari í kulda og brenni kaloríum. Samkvæmt þessum rannsóknum 

sé yfirleitt meiri brúnfitu að finna í grönnum einstaklingum en feitum, þá séu konur tvöfalt 

líklegri til að hafa virka brúnfitu en karlmenn (Lichtenbelt, o.fl. 2009; Celi, 2009; Cypess 

og Kahn, 2010; Bordicchia, o.fl. 2012).  

 
3.5  Áhrif sjávar á húðina og gigtarmein 
 
Ýmsar rannsóknir hafa gefið til kynna að sjórinn og sjávarböð geti haft heilsusamleg áhrif 

á húðina. Rannsóknir frá Dauðahafinu benda til dæmis til þess að efnin þaðan kunni að 

lækna húðsjúkdóminn, psoriasis (Hodak o.fl., 2003). Rannsókn Proksch, Nissen, 

Bremgartner og Urquhart (2005) leiddi í ljós að þegar psoriasis sjúklingar böðuðu sig úr 

blöndu af 5% sjó úr Dauðahafinu og 95% hreinu vatni minnkuðu Psoriasis einkennin, 

blettirnir voru ekki eins þurrir og bólga og roði minnkuðu töluvert í kringum þurru blettina 

og húðin var móttækilegri fyrir rakakremum.  

 

Tabolli, Calza, Di Pietro, Sampogna og Abeni (2009) sýndu fram á að psoriasis sjúklingar 

fyndu fyrir minni einkennum sjúkdómsins eftir að hafa baðað sig úr 27 gráðu heitu salt- og 

steinefnaríku vatni, áhrifin komu fram sem lækkað skor á SAPASI skala, en hann er einn 

af viðurkenndum mælieiningum sem notaðar eru til að mæla alvarleika psoriasis 

sjúkdómsins. Þá gerðu svipaðar rannsóknir meðal annars ráð fyrir yngingu húðar (Grether-

Beck o.fl, 2008).  

 

Í rannsókn Tsuchiya o.fl. (2003) sýndu rannsakendur fram á að upphitaður sjór úr 300 

metra dýpi hafði betri áhrif á líkamann heldur en upphitaður sjór sem var tekinn rétt undir 

yfirborði sjávar. Bæði var sjórinn hreinni og svipaði meira til samsetningar blóðvökvans. 

Niðurstöður rannsóknar Tsuchiya o.fl. sýndu að minni sveiflur voru á mjólkursýru og 

sýrustigi líkamans við bað í djúpsjávarvatni en í grunnsjávarvatni eða tilbúnu saltvatni. 

Áhrifin komu þannig fram að líkamsstarfsemin hélst óbreytt á meðan meiri breytingar á 

efnastyrk komu fram við bað með hinum tveimur meðferðarformunum.  

 

 Evcik, Kizilay og Gokcen (2002) sýndu fram á að 20 mínútna vatnsmeðferð (e. 

balneotherapy), 5 daga vikunnar í 3 vikur í heitu saltvatni hafði jákvæð áhrif á 

vefjagigtarsjúklinga, áhrifin komu fram í færri verkjapunktum (e. trigger points) og lægra 
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skori á verkjaskalanum, VAS (e. visual analoc scale), sem er viðurkennt mælitæki til að 

mæla styrk mismunandi verkja. Sambærilegar rannsóknir hafa gefið svipaða niðurstöðu um 

áhrif steinefnaríks vatns á húðsjúkdóma og vefjagigt (Buskila o.fl., 2001; Neumann o.fl., 

2001)  

 

Þekkt er að fjölmargir psoriasis sjúklingar koma hvaðanæva úr heiminum í Bláa lónið í 

þeim tilgangi einum að lækna húðina. Vatnið í Bláa lóninu þurrkar upp sárin eða psoriasis 

blettina sem verða móttækilegri fyrir rakamyndandi kremum eftir bað í lóninu. Þó hitinn 

þar sé meiri en í köldum sjó líkist steinefnahlutfallið og salthlutfall því sem er að finna þar, 

samsetning Bláa lónsins er 65% sjór og 35% ferskt vatn og inniheldur einnig mikið af 

steinefnum eins og t.d. kísil sem er einnig þekktur fyrir að hafa góð áhrif á húðina og 

psoriasis bletti (Jón Hjaltalín Ólafsson, 1996). 

 
3.6  Vatnsmeðferðir og víxlböð  
 

Ekki er hægt að hverfa frá fræðilegri umfjöllun um hugsanlegt heilsugildi sjávarbaðanna án 

þess að minnast á vatnsmeðferðir Priessnitz og baðmeðferðir að fyrirmynd Dr. Kneipp í 

ísköldu vatni. En þær minna óneitanlega á kulda- og vatnsmeðferðir Porfiry Ivanov sem 

sagt var frá að framan og mjög líklegt er að þær hafi verið undir áhrifum hvor af annarri. 

Vincenz Priessnitz frá Grӓfenberg (1799-1851) var einn helsti frumkvöðull og talsmaður 

vatnsmeðferða (e. hydrotherapy) þó hann hafi aldrei sérhæft sig í sjávarböðum (Helfricht, 

2006). 

 

Priessnitz naut bæði opinberrar viðurkenningar og almennra vinsælda fyrir 

lækningameðferðir sínar um heim allan, einkum í formi ísbaða og rennandi vatns sem hann 

beitti á sérstakan hátt til að lækna hin ýmsu mein. Meðferðir Priessnitz drógu að þúsundir 

sjúklinga, þar á meðal ýmissa málsmetandi einstaklinga af aðalstign sem og lækna og 

sérfræðinga og meðferðarheimili var sérstaklega reist til að sinna þessari miklu eftirspurn 

undir nafninu New Spa House sem staðsett var í Grӓfenberg, á fæðingarstað Priessnitz 

(Helfricht, 2006).  

 

Vatnsmeðferðir Dr. Kneipp (Sebastian Kneipp, 1821-1897), sem hann nýtti einkum í þágu 

fátækra, voru einnig mjög vinsælar á svipuðum tíma. Eru þær enn stundaðar víða um heim 

í formi ískaldra fóta- og handabakstra í bland við aðrar vatnsmeðferðir við mismunandi 

hitastig og þrýsting (Smith og Puczkó, 2014). Hafa nokkrar rannsóknir verið gerðar á 

vatnsmeðferðum Kneipp í samanburði við hefðbundnar aðferðir iðjuþjálfunar og gefa þær 

vísbendingar um að vatnsmeðferðir Kneipps hafi góð áhrif á þá sem þjást af slitgigt (e. 

osteoarthritis), til að lina verki þeirra og bæta andlega líðan (Schencking, Wilm og 

Redaelli, 2011).  

 

Rannsóknir hafa sýnt að svokölluð víxlböð (öðru nafni skiptiböð), oft kennd við Dr. 

Kneipp, þar sem baðiðkandinn fer til skiptis í kalt og heitt bað hvort heldur með allan 

líkamann eða hluta hans, (til að mynda fætur), kunni að hjálpa einstaklingum sem eru í 

þjálfun og eru undir miklu líkamlegu álagi að endurheimta fyrri getu. Með hjálp víxlbaða, 

það er að segja með því að fara til dæmis úr ísköldu baði í heitt bað, sé mjólkursýran í 

vöðvum viðkomandi baðiðkanda fljótari að skila sér úr líkamanum (Lateef, 2010).  
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4.   Sjávarböð á Íslandi -  
 möguleg nýting og vöruþróun 
 
Iðkun sjósunds og sjávarbaða er fremur ný af nálinni á Íslandi, þrátt fyrir vísbendingar um 

ýmis afreksund og sjósund til forna sem skráð hafa verið í sögubækur og sagnabálka og 

getið var hér um áðan. Lítið er til af skráðum heimildum um iðkun sjósunds á Íslandi og 

engar rannsóknir verið gerðar um þá iðkun sem fyrr segir. Skipuleg skráning 

sjávarbaðaiðkunar eða almennt yfirlit yfir slíka iðkun á Íslandi er takmörkuð. Til að rýna 

betur í framtíð sjósundsiðkunar á Íslandi og velta fyrir sér mögulegri nýtingu hennar í 

ferðaþjónustu er engu að síður gagnlegt að leitast við að fanga umfang þeirrar iðkunar, 

meðal annars með tilliti til staðsetningar sjávarbaðstaða, fjölda áhugamannafélaga um 

sjósund og þeirra hugmynda og þróunar sem á sér stað nú á þessum vettvangi. Í þessari 

viðleitni er hér stuðst við skráningar gestakoma í gestabók Ylstrandar, samskipti 

sjósundsáhugamanna á samfélagsmiðlum og í gegnum áhugamannafélög um sjósund sem 

og fregnir á netmiðlum sem miðla upplýsingum um hugmyndir og ákvarðanir varðandi 

uppbyggingu og þróun sjósundsaðstöðu, til dæmis með mannvirkjagerð. Á grundvelli 

þessara upplýsinga verður í þessum kafla leitast við að gera einhvers konar úttekt á stöðu 

og þróun sjósundsiðkunar á Íslandi. Í framhaldinu er svo rætt um hvernig unnt sé að nýta 

þessa þróun á vettvangi heilsuferðaþjónustu í framtíðinni, bæði með tilliti til sérstöðu 

Íslands, opinberrar ferðamálastefnu landsins og svo ekki síst í ljósi fræðanna, einkum 

þjónustuþróunarlíkansins, NSD (e. New Service Development) (Komppula og Boxberg, 

2002 í Konu o.fl., 2010).  

 
4.1  Íslenskir sjávarbaðstaðir 
 
Í dag þykir mörgum ekki stórmál að vaða út í kaldan sjóinn þó enn sé til fullt af fólki sem 

hikar við það. Á síðastliðnum 8 árum hefur áhugi á sjósundi hér á landi stóraukist meðal 

almennings ef marka má heimsóknatölur frá Ylströndinni í Reykjavík (Mynd 1) og stofnun 

áhugamannafélaga um sjávarböð um land allt.  

 

Heimsóknatölur frá Ylströndinni í Nauthólsvík, Reykjavík, gefa okkur vissar vísbendingar 

um hvernig vinsældir sjósunds og sjávarbaða hafa þróast síðustu árin, þó taka verði þær 

tölur með vissum fyrirvara. Í fyrsta lagi, er ekki tryggt að allir komugestir skrái komu sína, 

þá kunna margir að koma á Ylströndina mörgum sinnum í viku. Einnig er óvíst 

nákvæmlega hve margir af þeim sem skrá nafnið sitt í gestabók stundi sjósund. Fjöldi 

skráðra gesta þangað kann því að vera ýmist van- eða ofmetinn. Loks ber þess að gæta að 

gestabókin tekur aðeins til vetraropnunar í Ylströndinni, hún sýnir ekki skráningu gesta á 

Ylströndina yfir sumarmánuðina, eða frá 14. maí til 16. ágúst. Ekki eru til skráðar 

komutölur yfir sumartímann, en þá sækir einmitt mesti fjöldinn Ylströndina. Að sögn 

Óttarrs Hrafnkelssonar (munnleg heimild 25. september 2014) gefur skráður fjöldi gesta á 

Ylströndina engu að síður til kynna að sá fjöldi hafi aukist mikið frá því að opnað var fyrir 

heilsárs baðaðstöðu 2006. Á mynd 1 má sjá fjöldatölur fengnar úr gestabók 

Ylstrandarinnar í vetraropnun Ylstrandarinnar frá upphafi, (á tímabilinu frá 16. ágúst til 14. 

maí), sem gestir eru hvattir til að skrá sig í við komuna í þjónustuhúsið. Þar sést glögglega 

aukning á fjölda þeirra sem sóttu Ylströndina frá árinu 2006, í upphafi skráningar til ársins 

2009. Þaðan í frá er að vísu enga almenna aukningu að sjá á vetraropnunartíma.  
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Mynd 1. Fjöldatölur í vetraropnun Ylstrandarinnar frá upphafi                             

(Óttarr Hrafnkelsson, munnleg heimild 25. september 2014). 

 

Að sögn Óttars (munnleg heimild 25. september 2014) er verulegur hluti af öllum 

baðgestum Ylstrandarinnar erlendir ferðamenn sem sækja töluvert í sjávarböð og er fjöldi 

þeirra að aukast bæði á sumrin og veturna. Ekki hefur verið unnt að skrá með jafn 

nákvæmum hætti komur gesta á Ylströndina að sumarlagi, en áætlað er að það komi um 

450.000 manns yfir sumartímann að meðaltali og hefur sú tala verið nokkuð stöðug 

síðastliðin 8 ár að sögn Óttars (Mynd 2).  

 

Óttarr (munnleg heimild 25. september 2014) segist ekki gera neinn greinarmun á því við 

skráningu fjölda gesta hvort menn fari í ískaldan sjóinn, sem er svæðið fyrir utan sjálfa 

Ylströndina, eða í upphitaða sjóinn. Munurinn á hitastigi sjávar í lóninu og fyrir utan lónið 

sé ekki mikill, þá sæki flestir baðgestanna nú orðið í „stóra sjóinn“. Æ fleiri kjósi að synda 

lengra og dvelji lengur í sjónum, jafnvel yfir háveturinn, en það var fáheyrt fyrir nokkrum 

árum, að sögn Óttars Hrafnkelssonar (munnleg heimild 25. september 2014).  

 

Á mynd 2 má sjá tölur yfir heildarkomufjölda, bæði yfir vetrar- og sumaropnunartímann í 

samanburði við komufjöldann í Bláa lónið. Í samanburði við Ylströndina sést á myndinni 

að frá og með árinu 2012 hefur Bláa lónið vinninginn, þar sem það tekur við fleiri gestum 

yfir allt árið en Ylströndin, eða tæp 600.000 og hækkar sú tala yfir heildarkomufjölda 2013 

í 647.000 gesti í samanburði við þá rúmlega 460.000 gesti sem sækja Ylströndina heim. 
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Mynd 2. Samanburður á fjölda komugesta í Bláa lónið og á Ylströndina í Nauthólsvík 

(Óttarr Hrafnkelsson, munnleg heimild, 25. september 2014;  

Magnea Guðmundsdóttir, munnleg heimild, 8. október 2014). 

                    

Einstaklingar um allt land og félög um sjávarböð starfa nú á ýmsum stöðum á landinu, þó 

bæði iðkun og félagsstarf hafi náð mestum hæðum í Reykjavík vegna aðstöðunnar í 

Nauthólsvík, fyrst með stofnun Sjósundfélags Íslands, 2004  og loks með stofnun Sjósund 

og sjóbaðsfélags Reykjavíkur, 2010. Innan Sundfélags Hafnarfjarðar hafa menn einnig 

stundað reglulega sjósund í Nauthólsvík um árabil og á heimasíðu félagsins má finna texta 

sem sérstaklega tekur á sjósundsiðkuninni og sögu sjósunds á Íslandi (Sundfélag 

Hafnarfjarðar, 2014). En mörgum árum áður hafði skapast sú hefð innan lögreglunnar að 

stunda sjósund og standa fyrir sjósundsatburðum, eins og nýárssundi og varð það til þess 

að stofnað var formlegt Sjósundfélag lögreglunnar 1997 (Morgunblaðið, 2003). 

Á samfélagsmiðlum eins og fésbók má finna áhugamenn um sjósund allt í kringum landið 

sem hafa sameinast um sjósundiðkun, eins og Sjósund Íslands (stofnað 2009), Sjósund á 

Dalvík (st. 2009), Sjósund á Seyðisfirði (st. 2011), Sjóbaðsfélag Akraness (st. 2011), 

Sjósund á Fitjum (st. 2012), sem og Sjósundfélag Sauðárkróks, Sjósundfélag Akureyrar, 

Sjósundfélag Skagastrandar og Sjósundfélagið Kóparnir (öll st. árið 2012). 

Sjósundsfélögin kunna að vera fleiri þó þau ekki séu öll skráð á samfélagsmiðlum. 

Óháð stofnun og virkni þessara félagasamtaka á vettvangi sjósundsiðkunar, má á ýmsum 

stöðum á landinu sjá vísi að aðstöðu til sjávarbaða á mismunandi stigum uppbyggingar. 

Allt frá því að vera á: frumstigi, það er að segja annað hvort enn í hugmyndavinnu eða sem 

felur í sér lágmarksaðstöðu, á vinnslustigi, þar sem teikningar liggja fyrir samkvæmt 

deiliskipulagi eða á rekstrarstigi, þar sem um þróaða aðstöðu til sjávarbaða er að ræða.  
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Mynd 3 sýnir annars vegar yfirlit yfir alla þessa staði með annað hvort tilbúna aðstöðu til 

sjávarbaða eða aðstöðu sem á eftir að byggja, óháð því hvort menn stundi þar sjósund eða 

sjávarböð. Hins vegar sýnir myndin alla þá staði þar sem fólk stundar sjósund og binst 

félagasamtökum um þá iðkun og finna má á samfélagsmiðlum, eins og fésbók. 

Upplýsingar um þróun sjávarbaðstaða á mismunandi stigum uppbyggingar voru fengnar frá 

samfélagsmiðlum, úr fundargerðum bæjarráðsfunda og í samþykktum deiliskipulaga 

einstakra bæjarfélaga. Þó slíkir sjávarbaðstaðir kunni að vera fleiri veitir þetta yfirlit vissa 

innsýn í þá þróun sem á sér stað á útbreiðslu sjávarbaðaiðkunar á Íslandi.   

 

 

Mynd 3. Yfirlitsmynd af helstu sjávarbaðstöðum og þekktum baðstöðum á Íslandi. 

Höfundur: Benedikt S. Lafleur. 

Hér verða taldir upp helstu vísar að aðstöðu til sjávarbaða í kringum landið sem eru á 

mismunandi stigum uppbyggingar og þróunar og mynd 3 sýnir okkur. Árið 2002 kom 

Seltjarnarnesbær upp einfaldri aðstöðu eða skjólvegg við ströndina, á vesturhluta 

svæðisins, mitt á milli golfvallarins og Gróttuvita, gagngert til að sjávarbaðaiðkendur gætu 

þar skipt um föt og þurrkað sér. Segir frá þessu í fréttum frá Seltjarnarnesbæ, sem og að 

aðstaðan til sjósundsiðkunar hafi þar með batnað og áhugi fyrir sjósundi farið vaxandi í 

kjölfarið (Seltjarnarnesbær, 2004).  

Á Kjalarnesi hefur verið útbúin sjósundsaðstaða við Kléberg, en um er að ræða 

lágmarksbúningsaðstöðu, ekki ólíkt skjólhúsinu á Seltjarnarnesi, þó öllu veglegri með palli 

og grindverki í kring og er aðstaðan byggð alveg niður við sjó (Morgunblaðið, 2013).  

Sveitarfélagið Garður á Reykjanesskaga segir stolt frá því á heimasíðu sinni að sjósund sé 

iðkað í Garðhúsavík á Garðskaga í Garðsjónum í fallegu umhverfi, þar sé góð náttúruleg 

aðstaða og vitnar í sjósundsiðkendur varðandi heilsugildi þess, þó einnig sé brýnt fyrir 
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byrjendum að fara varlega (Sveitarfélagið Garður, 2014). Í Víkurfréttum (2014) er vitnað í 

Kristinn Ólafsson sem annast rekstur Byggðarsafnsins og tjaldstæðisins á Garðskaga, en 

hann fullyrðir að aukning hafi verið í heimsóknum ferðamanna síðastliðið sumar, (þar séu 

útlendingar í miklum meirihluta) og hafi það aukist mikið að menn stundi sjósund. Talað 

sé um að bæta aðstöðuna fyrir þá iðkun, þó lítið hafi þokast í þeim efnum ennþá, að sögn 

Kristins.  

Í Hreppsnefnd Reykhólahrepps var samþykkt að auglýsa metnaðarfullar 

deiliskipulagstillögur. Þær gera meðal annars ráð fyrir 10.000 fermetra lóð undir 

þjónustubyggingu sjávarbaða, með tilheyrandi laugum, pottum, smáhýsum og bílastæðum 

(Reykhólahreppur, 2014). Þá býður fyrirtækið Sjávarsmiðjan ehf. á Reykhólum 

ferðamönnum upp á svonefnd þaraböð, þar sem blandast saman „gæðavottað þarahráefnið 

frá Þörungaverksmiðjunni og heita hveravatnið á Reykhólum“ eins og segir á heimasíðu 

félagsins, sem rekur náttúrulegan baðstað og kaffihús á sama stað. Eiga þaraböðin að 

stuðla að vellíðan gesta og slökun á meðan þeir virða fyrir sér náttúruna á Reykhólum, eins 

og segir jafnframt á heimasíðunni (Sjávarsmiðjan, 2014).  

Á Húsavík, skammt norðan byggðar, rennur heitt saltvatn úr tveimur borholum. Er 

efnasamsetning vatnsins talin vera afar heilsusamleg og nýverið sótti félagið Sjóböð ehf. 

um að fá úthlutað 1000 fermetra lóð skammt frá vitunum á Húsavíkurhöfða til að setja þar 

upp aðstöðu til sjávarbaða með tilheyrandi heilsulind (Norðurþing, 2011 og Ríkisútvarpið, 

2014). Gengur viðskiptahugmyndin út á uppbyggingu á heitum sjávarböðum og að reka 

vandaða heilsuferðaþjónustu fyrir innlenda og erlenda gesti (Viðskiptablaðið, 2014). Á 

Hjalteyri eru hugmyndir um aðstöðu til sjávarbaða skemmra á veg komnar, engu að síður 

áttu nokkrir drífandi einstaklingar í fyrirtækinu Hjalteyri ehf., sem keypt höfðu hlut í 

gömlu síldarverksmiðjunni, frumkvæðið að því að setja upp pott með heitu vatni uppi á 

sjávargarðinum rétt hjá síldarverksmiðjunni, að sögn Erlends Bogasonar, kafara og hafa 

ekki bara kafarar notið heita pottsins heldur einnig sjósundsiðkendur (munnleg heimild, 6. 

október 2014).  

Á Fréttavef heimasíðu Akureyrar (2013) er sérstaklega fjallað um vinsældir 

sjósundsiðkunar í Hrísey og þá góðu aðstöðu sem þar er við baðströndina til slíkrar 

iðkunar. Eru bæði sýndar myndir af baðströndinni en einnig af sundlauginni sem er 

steinsnar frá. Í um 6o metra fjarlægð neðan við sundlaugina hefur verið reistur stigi frá 

tjaldsvæðinu hinumegin við götuna sem liggur niður á ströndina og er það til þess fallið að 

hvetja fólk, ekki síst ferðamenn, til sjósundsiðkunar. Á Akureyri hafa lengi verið uppi 

vangaveltur á meðal áhugamanna um sjósund um að koma fyrir potti eða 

upphitunaraðstöðu hjá Hofinu eða í grennd við Átak, en þar hafa menn einkum verið að 

stinga sér frá smábátahöfninni sem og við norðurgafl líkamsræktarstöðvar Átaks og notið 

sturtuaðstöðunnar þar og eftirhitunar í heita pottinum á þaki Átakshússins.  

Á Sauðárkróki hafa menn úr Sjósundfélaginu á þeim bæ hist yfir svipuðum hugmyndum, 

þ.á.m að setja upp útipotta bæði sunnan og norðan við nýja garðinn í smábátahöfninni og 

hefur Siglingaklúbburinn á Króknum komið fyrir litlu kari með heitu vatni nú þegar norðan 

við garðinn þar sem bæði fólk á vegum klúbbsins og sjósundsiðkendur geta yljað sér á 

sumrin.  

Þannig mætti eflaust lengi telja. Þó yfirlitsmyndin yfir sjávarbaðstaðina, (Mynd 3), sé langt 

í frá að vera fullkomin og listinn yfir áhugasamtök um sjávarböð sé hvergi nærri tæmandi 
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gefur myndin vissa hugmynd um þann áhuga sem má finna á sjávarböðum- eða 

sjósundsiðkun og uppbyggingu á aðstöðu til slíkrar iðkunar allt í kringum landið. 

Áður en lengra er haldið í þessari umfjöllun um þróun sjávarbaðaiðkunar í ísköldum 

sjónum er ekki úr vegi að bera hana saman við ásækni fólks í heitar laugar, sem hefur verið 

mun almennari á Íslandi. Lengi vel hefur verið mikil ásókn í að komast í heitar 

náttúrulaugar eða tilbúnar heilsulindir þar sem náttúruleg heit uppspretta er undirstaðan í 

þeim laugum. Getur vatnið þar ýmist verið heitt grunnvatn, heitur sjór eða blanda af hvoru 

tveggja. Í dag flykkjast þúsundir manna, bæði Íslendingar og útlendingar, til að njóta 

heilsulindar Bláa lónsins í lækningaskyni, einkum gegn húðsjúkdómum. Fjöldi komugesta 

er mjög árstíðabundinn, en á annasömustu dögunum yfir hásumarið er tekið á móti allt að 

3000 gestum (Magnea Guðmundsdóttir, munnleg heimild, 8. október 2014).   

 

Til marks um stöðu meðferðarinnar á Íslandi hefur hún öðlast viðurkenningu íslenskra 

heilbrigðisyfirvalda og greiða Sjúkratryggingar Íslands meðferðarkostnað allra íslenskra 

psoriasis sjúklinga. Meðferðin hefur og fengið viðurkenningu heilbrigðisyfirvalda bæði í 

Danmörku og í Færeyjum og lónið sækja meðferðargestir frá allt að 30 þjóðlöndum, að 

sögn Magneu Guðmundsdóttir, upplýsingafulltrúa Bláa lónsins, (munnleg heimild, 8. 

október 2014).   

 

Eins og áður hefur verið nefnt skortir rannsóknir hér á landi til að varpa skýru ljósi á gildi 

kaldra sjávarbaða fyrir heilsu manna og líðan, en rannsóknir erlendis sem og uppsöfnuð 

reynsla hér á landi gefa okkur tilefni til að rannsaka viðfangsefnið betur. Aðdráttarafl 

hafsins á hinu kalda Íslandi og auknar vinsældir sjávarbaða við Íslandsstrendur á 

undanförnum átta árum eru þó umhugsunarefni (Mynd 1). Hvað það er sem fær fólk til að 

svamla í ísköldum sjó, meira að segja yfir hávetur þegar allra veðra er von, er vissulega 

áleitin spurning. Saga Íslands og sérstaða með tilliti til rannsókna úr nútímanum, sem 

meðal annars benda til þess að sjávarböð feli í sér lækningamátt, hafa gefið mér tilefni til 

að skoða betur hvernig hægt er að nýta sjávarböð í íslenskri ferðaþjónustu.  

 
4.2  Sérstaða Íslands til að þjónusta sjávarböð 
 
Samkvæmt Smith og Puczkó (2009) hefur þörfin fyrir heilsutengda ferðaþjónustu verið að 

aukast. Þar er gengið út frá því að fólk sé orðið æ meðvitaðra um sálarlega, félagslega og 

líkamlega líðan sína og sé þar af leiðandi tilbúið að ferðast langar leiðir til að upplifa 

heilbrigði og vellíðan af ýmsu tagi, eftir efnum og aðstæðum. Ef sjávarböð eru sett í 

samhengi við heilsu- og/eða vellíðunarferðaþjónustu er vert að skoða allar þær vörur og 

þjónustu sem til staðar eru í dag og tengjast beint eða óbeint sjósundi. Ljóst er að til að 

hægt sé að bjóða upp á sjávarbaðaiðkun þarf að vera til aðstaða fyrir slíka iðkun. Hér er 

auðvitað hendi næst að líta til Ylstrandarinnar í Nauthólsvík, þar sem aðstaða fyrir 

sjávarböð- og sjósundsiðkendur hefur þróast vegna ört vaxandi eftirspurnar 

sjósundsiðkenda út frá þeirri strandarafþreyingaraðstöðu sem byggð var í upphafi. Hér má 

nefna að sjósundsiðkunin sem Sjósundfélag Íslands (stofnað 2004) stóð reglulega fyrir í 

Nauthólsvík, við þá aðstöðu sem þar var verið að byrja að byggja upp, rataði inn á síður 

tímaritsins, Iceland Express - inflight magazine (Sea swimmers, 2005), sem var dreift frítt 

um borð í flugvélum Iceland express.  
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Bæði vegna legu Íslands, náttúrulegrar jarðmyndunar og dreifingu byggðar allt í kringum 

landið, oft í grennd við sjávarstrendur, er aðgengi manna að sjó og þar af leiðandi öll 

aðstaða til að stunda sjósund og sjávarböð mun betri en víða annars staðar. Við 

sjósundsiðkun skipta upphitunarkostir hins vegar miklu máli, án þeirra eru sjávarböðin 

ekki mjög fýsilegur kostur fyrir flesta, enda veður oft válynd á Íslandi. Hér vegur mjög 

þungt að unnt sé að nýta í mjög ríkum mæli heitt vatn úr iðrum jarðar á því stóra 

jarðhitasvæði sem Ísland er. Ísland hefur þar af leiðandi ákveðna sérstöðu að þessu leyti. 

Allt í kringum landið má finna ýmiss konar og misþróaðar baðlaugar, mitt í Guðs grænni 

náttúrunni, þó oft með ákjósanlegu hitastigi, hvort sem um er að ræða kör eða potta, 

snyrtilega búnar setlaugar með náttúrulegu vatni eða nútímalegar sundlaugar. Það að þessar 

laugar hafi nú verið kortlagðar í bók með myndum og gps-punktum, sem auðveldar 

ferðamönnum að nálgast þær allt árið í kring vegna nýtingar heita vatnsins í þeim (Jón G. 

Snæland og Þóra Sigurbjörnsdóttir, 2009), er vissulega fagnaðarefni. Ennþá er þó aðeins 

lítill hluti af þessum laugum staðsettur nálægt sjó og því ekki alltaf hægt að nýta þær svo 

auðveldlega í tengslum við sjávarböð.   

 

Vinsældir heilsustaða eða heilsulinda eru orðin sífellt vinsælli en áður og er farið að nota 

vatn í meira mæli sem meðferðarform. Íslendingar hafa þá sérstöðu að geta boðið upp á 

heitar laugar út um allt land og hefur þetta vakið mikinn áhuga meðal ferðamanna og er 

Bláa lónið einn aðalviðkomustaður meðal ferðamanna um landið, Jarðböðin í Mývatnssveit 

annar. Þykir rétt að nefna vinsældir Jarðbaðanna hér, þó þar sé ekki verið að nýta salt 

sjávarvatn. Í krafti þessarar víðtæku notkunar heita vatnsins á Íslandi í þágu almennings og 

annarra, hafa fæðst hugmyndir um að nýta baðlaugar í heilbrigðisþjónustu. Eru þessar 

hugmyndir hluti af heildarsýn Vatnavina (Vatnavinir, 2014) um að Ísland verði skipulagt 

sem lækningarlind í Norðri í krafti uppbyggingar í tengslum við vatn (Huijbens, 2009).  

 

Jarðböðin í Mývatnssveit eru trúlega mjög gott dæmi um hvernig mikil eftirspurn 

ferðamanna eftir heitum laugum og náttúruböðum (hér að vísu einungis heitu vatni) getur 

leitt af sér meiriháttar framkvæmdir á skipulagðri aðstöðu til slíkrar iðkunar með aðkomu 

ríkis og sveitarfélags (Huijbens, 2009). Mývetningar hafa notið þess að stunda heit jarðböð 

sér til heilsubótar allt frá landnámsöld enda eru náttúrugæði sveitarinnar einstök. Hiti er í 

jörðu, heitar uppsprettur að finna í gjám og hvergi annars staðar á Íslandi stígur hrein 

vatnsgufa, laus við brennistein og aðra mengun, upp úr jörðinni. Allt frá því að Baðfélag 

Mývatnssveitar opnaði baðaðstöðu sína 2004, í kjölfar árlangrar þróunar á bað- og þó 

einkum gufubaðsaðstöðu, hefur fjöldi gesta í böðin aukist stigvaxandi á hverju ári og náði 

yfir 100.000 árið 2013, (sbr. Mynd 4) að sögn Gunnars Atla Fríðusonar, framkvæmdastjóra 

Jarðbaðanna (munnleg heimild, 8. október 2014). 

 

Tengd þjónusta hefur náð lengra í Jaröböðunum í Mývatnssveit, svo dæmi sé tekið, en víða 

annars staðar. Þar hefur verið boðið upp á yoga iðkun, detox meðferð og margt fleira í 

kringum heilsu og vellíðan sem byggir á árangri Baðfélagsins (Huijbens, 2009). Við sjáum 

engu að síður slík keðjuverkunaráhrif einnig að verki í Nauthólsvík, þegar fólk flykkist á 

Ylströndina til að njóta blíðunnar þar að sumarlagi. Í grennd við ströndina hefur til að 

mynda verið byggð veitingaaðstaða og á ströndinni hefur verið boðið upp á ýmsar 

veitingar á blíðviðrisdögum sem og uppákomur haldnar, til dæmis á vegum Sjósunds og 

sjóbaðsfélag Reykjavíkur (Nauthólsvík, 2010). 

 

Þegar fjallað er um nýtingu vatnsins sem auðlindar á Íslandi og reynsluna af því að nota 

bæði kalt og heitt vatn í heilsubótarskyni, er vert að fjalla um störf Heilsustofnunar 
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Náttúrulækningafélags Íslands í Hveragerði (HNLFÍ), sem má heita eina heilsutengda 

ferðaþjónustan með einhverja sögu sem talist getur á Íslandi (Huijbens, 2009). Í HNLFÍ í 

Hveragerði beita læknar í dag bæði kaldri vatnsbunumeðferð og víxlböðum í kerum (þar 

sem fólk er látið ganga í heitu og köldu vatni á víxl upp að hnjám) kennd við Dr. Kneipp 

(„Kneippböð“) og sem hafa verið þróuð út frá kenningum hans með góðum árangri (sbr. 

kafli 3.6). Er reynslan af slíkum böðum talin góð af starfandi læknum þar þó engar 

rannsóknir hafi verið gerðar um baðmeðferðina í Hveragerði. Einnig vantar nákvæmari 

skrár um áhrif hverrar meðferðar fyrir sig á líðan sjúklinga, að sögn yfirlæknis 

Heilsustofnunarinnar, Haralds Erlendssonar, geðlæknis (munnleg heimild, 15. mars 2013).  
 

Engu að síður er HNLFÍ frumherji í notkun óhefðbundinna meðferðarforma á Íslandi. Í 

ljósi þess að meðferðin fer iðulega fram samhliða notkun hefðbundinna lækninga má gera 

sér einhverjar vonir um að aukið samstarf lýðheilsu-, heilbrigðis- og heilsuferða-

þjónustuaðila í framtíðinni. Að sögn Inga Þórs Jónssonar, markaðsstjóra HNLFÍ, náði 

fjöldi legudaga skráðra gesta hámarki árið 2009, þegar þeir komust upp í 43.622 (Mynd 4) 

(munnleg heimild, 20. október 2014). 
 

 
 

Mynd 4. Samanburður á komufjölda í HNFLÍ og í Jarðböðin við Mývatn                      

(Ingi Þór Jónsson, munnleg heimild 20. október 2014;  

Gunnar Atli Fríðuson, munnleg heimild 8. október 2014). 

 

Í samanburði við hin Norðurlöndin má eygja möguleika fyrir Ísland í kringum vatnið, með 

það fyrir augum að búa til söluvöru sem byggir á samspili heits og kalds vatns sem hreinsar 

bæði líkama og sál og veitir almenna vellíðan (Huijbens, 2009). Það er í þessum anda sem 

ímyndin um heilbrigðan norrænan lífsstíl hefur verið að þróast á sviði heilsuferðaþjónustu 

og þá gjarna undir formerkjum frískandi útiveru sem notið er til dæmis í kringum hollan 

heimagerðan mat og aðra sjálfbæra menningu á hverjum stað. Stendur ferðamanninum þá 

til boða að verða virkur þátttakandi í þessum lífsgildum um leið og hann nýtur þeirra. Þessi 

áhersla á meiri þátttökuvirkni er einmitt í samræmi við það sem Mueller og Kaufmann frá 

2001 líta á sem kjarnann í vellíðunarhjólinu. Eins og hjá Hjalager ber þá hver og einn 

ábyrgð á því að hlúa að bæði eigin líkama og sál, hvort sem það felur í sér að halda sér í 

líkamlegu formi, njóta hvíldar og slökunar, fylgja heilsusamlegu mataræði eða sinna 

andlegu starfi t.d. með því að afla sér menntunar (Mueller og Kaufmann 2001; Hjalager 

o.fl. 2011).  
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4.3  Heilsárs ferðaþjónusta og stefna 

stjórnvalda í heilsuferðaþjónustu 
 
Í lok ársins 1999 var skipuð nefnd sem vann skýrslu fyrir samgönguráðherra og starfaði 

hún fram á vorið 2000. Tilgangur hennar var að greina aðgerðir til þess fallnar að stuðla að 

uppbyggingu og þróun heilsutengdrar ferðaþjónustu á Íslandi, bæði fyrir erlenda og 

innlenda ferðamenn. Var það niðurstaða nefndarinnar að vinna skuli með ímynd landsins 

og stuðla að því að Ísland verði kynnt sem heilsuland, þar sem áhersla er lögð á hreina 

náttúru og gæði heita vatnsins dregin fram og möguleikar heilsulinda sérstaklega athugaðir 

(Samgönguráðuneytið, 2000). Að hægt skuli vera að baða sig í heitum sundlaugum, jafnvel 

náttúrulegum baðlaugum, allan ársins hring í nánast hvaða veðri sem er, hlýtur að teljast 

fágætur kostur sem Íslendingar eiga að geta nýtt sér sérstaklega. Þessi kostur er í raun ein 

af forsendum þess að unnt sé að byggja upp heilsárs þjónustu í kringum sjávarböðin sem 

krefjast oftar en ekki öruggrar eftirhitunar í kjölfar kuldameðferðar.  

 

Önnur mikilvæg forsenda þess að hægt sé að byggja upp ekki aðeins heilsárs þjónustu í 

kringum sjávarböð á Íslandi heldur almennt að þróa íslensk sjávarböð allt í kringum Ísland 

er að sjórinn sé hreinn og ómengaður. Rannsóknir erlendis hafa sýnt að magn saurkólígerla 

(e. faecal bacteria) á sjávarströndum, hvort heldur í vatni eða sandi, getur valdið 

magaveikindum hjá fólki sem stundar slíka staði (Bonilla o.fl., 2007). Á Íslandi hafa 

fulltrúar Heilbrigðiseftirlits Reykjavíkurborgar á vegum Heilbrigðisnefndar staðið fyrir 

vöktun á 11 sýnatökustöðum í sjó með strandlengju Reykjavíkur frá 2003. Þessar 

sýnatökur hafa leitt í ljós að helstu uppsprettur mengunar í strandsjó Reykjavíkur eru 

ofanvatn og yfirföll dælustöðva, rangar tengingar skólplagna, náttúrulegur uppruni, fuglar 

og dýr og losun skólps frá skipum og smábátum. Heilbrigðiseftirlit Reykjavíkur vaktar 

reglubundið strandsjó borgarinnar og fylgjast fulltrúar þess með að ákvæðum reglugerðar 

nr. 796/1999 um varnir gegn mengun vatns sé fylgt. Vaktaðir þættir eru: Hitastig og 

saurkólígerlar og enterokokkar (Reykjavíkurborg, 2015). Í nýrri reglugerð nr. 46072015 frá 

28. apríl 2015, viðauka I, koma m.a. fram viss viðmiðunargildi saurkólígerla sem ber að 

fylgjast reglulega með í eftirliti með vatni á baðstöðum og í viðauka II sömu reglugerðar er 

rekstraraðilum baðstaða gert að senda viðkomandi heilbrigðisnefnd upplýsingar um 

baðstað sem lúta m.a. að hreinlæti og gæðum vatnsins. Þarf baðstaður að uppfylla ákvæði 

reglugerðarinnar til að fá starfsleyfi (Umhverfisráðuneyti, 2015).  

 

Ísland allt árið hefur verið mikilvægur þáttur í ferðamálastefnu að minnsta kosti frá 2011, 

þegar ákveðið var að efna til samstarfs á milli einkaaðila, hins opinbera og sveitastjórna 

um verkefni undir þessu heiti í þeim tilgangi að draga úr ársíðasveiflu í komu ferðamanna 

til landsins (Íslandsstofa, 2015). Það þarf því engan að undra að vaxandi áhugi hafi verið 

fyrir því hjá stjórnvöldum að byggja upp og þróa heilsárs ferðaþjónustu á Íslandi. Er hann 

skýrt orðaður í stefnu núverandi stjórnvalda, eins og hjá fyrri ríkisstjórnum. Þá er að finna 

mjög eindregna stefnu um að þróa heilsárs ferðaþjónustu í nýrri ferðamálastefnu 

stjórnvalda, (Vegvísir í ferðaþjónustu), sem gefin var út 2015 og í ferðamálaáætlun 2011-

2020 (Stefnuyfirlýsing núverandi ríkisstjórnar Framsóknarflokks og Sjálfstæðisflokks, 

2013; Ferðamálastefna, 2015; Ferðamálastofa, 2016).  
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4.4  Þróun þjónustu og uppfylling væntinga í 

ljósi NSD líkansins 
 
Þó Ísland búi yfir ýmsum gæðum til að bjóða upp á fyrirmyndar aðstöðu til sjávarbaða er 

mörgum spurningum hér enn ósvarað að því er varðar uppbyggingu og skipulagningu 

slíkrar þjónustu. Í grein Konu o.fl. (2010) er vitnað í Cho og Fesenmaier frá 2001 sem 

segja að mikilvægasta áskorunin í markaðssetningu á ferðalögum og ferðaþjónustu 

framtíðarinnar sé sú að skapa væntingar um upplifun og reynslu. Woodruff (1997) hafði 

þegar bent á að þjónustan sem veitt er feli í sér svar við þeim væntingum sem 

viðskiptavinurinn hefur og endurspegli langanir hans og óskir, þarfir og markmið og 

hvernig hann ætlast til að hinar mismunandi vörur uppfylli þau. Í grein Konu o.fl. (2010) 

segir að meginmarkmið allrar þróunar á þjónustu sé að skapa sem best skilyrði fyrir vel 

heppnaða starfsemi og er í því samhengi vísað í Komppula og Boxberg, sem lýsa betur 

þeim forsendum með myndrænum hætti í þjónustuþróunarlíkani sínu kennt við NSD frá 

2002 (e. New Service Development) ( í Konu o.fl., 2010).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Mynd 5. NSD þjónustuþróunarlíkan Komppula og Boxberg (2002) í  

Konu o.fl. (2010). Staðfært af Benedikt S. Lafleur 
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Líkanið hentar vel þessari umræðu, að ég tel, þar sem hönnun þjónustu og þróunar 

sjávarbaða og sjósundsiðkunar fela í sér þýðingarmiklar áskoranir, væntingar og möguleika 

fyrir íslenska heilsuferðaþjónustu og mikilvægi þess að staðið sé rétt að uppbyggingu 

hinnar nýju ferðaþjónstugreinar. Ég hef staðfært líkanið að íslenskum aðstæðum (Mynd 5) 

og mun nýta mér það síðar við gerð tillagna að þróun þjónustu við sjávarböð og sjósund 

(sjá 9.11).   

 
Samkvæmt NSD líkaninu (Mynd 5) þurfa meginviðmiðin í allri þjónustuþróun að beinast 

að þörfum viðskiptavinarins og væntingum hans. Líkanið byggir á lykilþáttum sem allir 

skapa ákveðin viðmið í reynsluheimi ferðamannsins sem geta síðar haft úrslitaáhrif á það 

hvort þjónustan stenst væntingar ferðamannsins eður ei (Komppula og Boxberg, 2002 í 

Konu o.fl., 2010).  
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5.   Aðferðafræði rannsóknarinnar 

 
5.1  Val á rannsóknaraðferð 
 

Aðferðafræðin sem notuð er í þessari rannsókn er fyrst og fremst eigindleg. Andstætt 

megindlegri sem byggir á því sem mælanlegt er, nálgast sú eigindlega viðfangsefnið með 

persónulegri athugun. Hin eigindlega aðferðafræði hjálpar okkur til dæmis betur að finna 

einstaklingsbundin mynstur og upplifanir sem tölfræðin ætti erfitt með að mæla (Sigurlína 

Davíðsdóttir, 2003). Þegar kemur að því að velja aðferðarfræði við rannsókn á heilsugildi 

sjávarbaða ber vissulega að líta til þess að áherslan á vísindalega þýðingu 

sjávarbaðaiðkunar hafði verið í samræmi við hefðbundin viðmið í læknavísindum, einkum 

á vesturlöndum, þar sem tilhneiging hefur verið að skýra meðal annars sjúkdóma út frá vel 

skilgreindum orsökum á grundvelli þekkingar í líffræði, lífeðlisfræði og lífefnafræði. 

(Hermann Óskarsson, 2005). Áhrif sjávarbaða hefði þannig verið unnt að mæla í 

samanburðarrannsóknum, til dæmis á þeim sem synda í sjó og á þeim sem gera það ekki. 

Eins og glögglega kemur fram á eftir og í næstu köflum er hins vegar oft og tíðum erfitt, 

jafnvel ómögulegt, að notast við slík áþreifanleg greiningarsjónarmið þegar verið er að 

rannsaka áhrif sjávarbaða og sjósundsiðkunar á fólk án þess að taka tillit til þeirrar 

tilfinningalegu víddar, upplifunar og sögu, sem ef til vill er best að öðlast skilning á með 

því að hlusta á reynslu fólks. En það er meðal annars hægt að gera og greina með 

eigindlegri rannsóknaraðferð í formi djúpviðtala og athugana á vettvangi iðkunarinnar 

(Hermann Óskarsson, 2005). 

 

Ein aðferð eigindlegra rannsókna eru viðtöl. Eftir að ákveðin eru viðmið við val á 

viðmælendum eru tekin viðtöl til að fanga sem best upplifun og reynslu þátttakenda í 

rannsókninni. Hér var ákveðið að nota tvær rannsóknaraðferðir: Annars vegar voru tekin 

fimm djúpviðtöl (e. in-depth interviews) við fimm sjósundsiðkendur í anda 

fyrirbærafræðinnar og Vancouver-skólans í fyrirbærafræði. Hins vegar voru gerðar 

vettvangsathuganir á sjósundsiðkuninni og tekin óformleg viðtöl (e. informal interviewing) 

við sjósundsiðkendur, sem hér eru nefnd samtöl til aðgreiningar frá djúpviðtölunum. Hafa 

djúpviðtölin töluvert meira vægi í rannsókninni en vettvangsathuganirnar og samtölin á 

vettvangi sem eru yfirborðs- og tilviljanakenndari, þó þær leiði ýmislegt markvert í ljós 

sem mjög gagnlegt er að skoða í samhengi við niðurstöður djúpviðtalanna. Þetta á ekki síst 

við þegar hugað er að uppbyggingu og skipulagningu sjávarbaða í heilsuferðaþjónustu. I 

rannsóknum mínum skipti það miklu máli að gefa eins heildstæða mynd af upplifun 

viðmælenda minna og reynslu og mögulegt var. Í öllum mínum viðtölum og athugunum 

nálgaðist ég þá af gætni og tillitsemi. Fannst mér skipta sköpum að samvinna mín og 

viðmælandans væri góð og helgaðist af virðingu, hlýju og hógværð.  

 

Eins og mun koma fram á eftir í niðurstöðum viðtala og samtala, þó einkum djúpviðtala, 

skipti miklu máli að fanga persónulega reynslu viðmælenda af sjávarbaða- og 

sjósundsiðkun þeirra. Erfitt er að ímynda sér hvernig unnt væri að mæla jafn margslungin 

áhrif (í samspili andlegra og líkamlegra þátta) með öðrum hætti en í krafti langra og djúpra 

viðtala. Í krafti slíkra viðtala gefst viðmælandanum kostur á að lýsa nákvæmlega reynslu 

sinni sem kann að spanna langt tímaskeið. Þá er síður sú hætta fyrir hendi að hann sé 

skilinn eftir í lausu lofti í lok viðtals, heldur er allri frásögn fylgt mjög vel eftir (Legard, 

Keegan og Ward, 2003).  
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Hér á eftir fjalla ég um þessar tvær rannsóknaraðferðir og hvernig ég nýtti mér þær í þessu 

verkefni. 

 
5.2  Djúpviðtöl 
 

Djúpviðtöl hafa þann tilgang að lýsa og veita skilning á fyrirbærum í tilveru fólks (Helga 

Jónsdóttir, 2003). Í þessu verkefni tóku viðtölin yfirleitt um tvær klukkustundir hvert og 

eru þau hér iðulega kölluð, djúpviðtöl, til aðgreiningar frá hinum knöppu og mun 

yfirborðslegri vettvangsviðtölum sem ég kalla iðulega samtöl. Rökin fyrir því að ég tel að 

viðtölin sem ég tók við viðmælendur mína eigi að flokka sem djúpviðtöl en ekki hálfopin 

viðtöl má rekja meðal annars til þess að ég tel mig hafa virt að mörgu leyti viðurkennd 

sjónarmið sem fræðimenn hafa haft til hliðsjónar í djúpviðtölum, meðal annars fylgt 

vinnuaðferðum og rannsóknarnálgun þeirri sem Vancouver-skólinn í fyrirbærafræði gerir 

ráð fyrir að unnið sé með í djúpviðtölum (sjá 5.2.4 og 5.2.5) og fylgt viðmiðunum Kvale 

og Brinkmann (2009) og fjallað verður um síðar í þessum kafla (sjá 5.2.6). Önnur atriði af 

praktískari toga skipta hér og miklu máli. Mun ég næst gera grein fyrir þeim í grófum 

dráttum. 

 

Venjulega fela djúpviðtöl í sér að minnsta kosti tvö viðtöl við hvern viðmælanda (Sigríður 

Halldórsdóttir, 2003). Þegar ég fór af stað með viðtölin hafði ég í hyggju að virða þessa 

reglu og hafði skipulagt að minnsta kosti 10 viðtöl við viðmælendur mína fimm, eða að 

lágmarki tvö viðtöl við hvern viðmælanda. Var fyrra viðtalinu ætlað að taka til upphafs 

sjósundsiðkunarinnar en því seinna þegar iðkunin var lengra á veg komin. Vegna aðstæðna 

minna sem og viðmælenda, tímaleysis og annarra praktískra ástæðna, varð ég að falla frá 

þessari ætlan. Þegar á hólminn var komið var í mörgum tilvikum þrautin þyngri að nálgast 

viðmælendur, ýmist vegna flutninga viðmælenda á milli landssvæða, vegna annríkis þeirra 

eða af öðrum ástæðum sem snertu mig einnig. Sem rannsakandi stóð ég því frammi fyrir 

praktísku vandamáli sem ég hafði ekki séð fyrir. Það var mun erfiðara en ég bjóst við að 

finna bæði hentugan tíma og stað til að hitta viðmælendur mína. Ein lausnin sem mér kom 

í hug var að fá fleiri viðmælendur til að fjölga viðtölum og um leið leitast við að fá 

margbreyttari og meiri reynslu í gagnabrunninn til að moða úr við úrlausn rannsóknar. Í 

þessu skyni tók ég stutt vettvangsviðtöl við tvo aðra einstaklinga sem ég hugðist taka viðtöl 

við síðar. Úr því varð þó ekki aðallega vegna skorts á tíma. Loks slitnaði upp úr sambandi 

mínu við þessa tvo viðmælendur, ég missti sjónar á þeim og varð að hætta við djúpviðtölin 

tvö. Eftir á að hyggja taldi ég mig ekki hafa misst af mjög dýrmætum rannsóknargögnum, 

þar sem vitnisburður þessarra tveggja einstaklinga úr vettvangsviðtölunum var, þegar nánar 

var að gáð, æði líkur frásögnum kvennanna úr djúpviðtölunum fimm. Ég afréð því að 

leggja fyrst og fremst áherslu á dýpt og gæði þeirra viðtala og halda mig við þau í stað þess 

að fjölga viðmælendum og viðtölum. Lausn mín var sú að skeyta reynslu viðmælenda 

minna, frá upphafi sjósundsiðkunar þeirra, við reynslu þeirra á seinni stigum iðkunarinnar í 

sama viðtalinu. Í ljósi þess hve lifandi upplifanirnar um sjávarböðin voru enn í huga 

viðmælenda minna þegar viðtölin voru tekin og hve samviskusamlega þeir höfðu skráð 

niður reynslu sína og mundu vel ólík tímaskeið hennar, jafnvel yfir langan tíma, tel ég ekki 

að þessi skeyting tveggja viðtala í eitt hafi bitnað á gæðum viðtalanna. 
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Með því að lengja þannig hvert viðtal og skipta því í tvo hluta með tilliti til hvaða 

tímaskeiði reynslusaga viðmælenda tilheyrði, hafði ég skapað í raun ígildi tveggja viðtala. 

Með þessi sjónarmið að leiðarljósi skipti ég upp hverju viðtali eftir mismunandi tímabilum. 

Fyrsti hluti viðtalsins laut að upphafi sjósundsreynslu viðmælandans, sögu og fortíð, 

jafnvel persónulegri sjúkrasögu hans. Annar hlutinn snerti þróun sjósundsiðkunar 

viðmælandans á seinni stigum iðkunar og allt fram til dagsins í dag. Hann varðaði 

jafnframt hugmyndir viðmælandans um framtíð sjósundsins og álit hans á því sem betur 

mætti fara, til að mynda við sjósundsaðstöðu og annað í þeim dúr. Þessi hluti viðtalsins fól 

þannig í sér jafnframt einhvers konar úttekt eða samantekt á reynslunni af iðkun 

viðmælandans frá upphafi til dagsins þegar viðtalið var tekið og hefði hluti hans því nánast 

getað tilheyrt þriðja hluta viðtalsins. 

 

Í fræðilegum leiðarvísi um hvernig best sé að haga og skipuleggja djúpviðtöl, kemur fram 

að ekki skuli leggja fyrir viðmælandann fleiri en 15 spurningar í hverju viðtali (Boyce og 

Neale, 2006). Eins og birtist í viðtalsrammanum mínum í viðauka I, voru spurningarnar 

sem ég lagði fyrir sérhvern viðmælanda 19 eða í raun tuttugu, þar sem ein spurningin var 

tvíþætt, sú áttunda. Það má segja að fyrstu 12-13 spurningarnar hafi verið tileinkaðar fyrri 

hluta sjósundsreynslu viðmælandans, þeim sem hefðu átt að spanna allt fyrra viðtalið, en 

síðustu 7-8 hefðu varðað seinni hluta reynslunnar, sem laut að henni á seinni stigum og 

hefðu þannig átt að fylla seinna viðtalið. Þannig hefði ég auðveldlega getað tekið tvö viðtöl 

(jafnvel þrjú) við sérhvern viðmælanda eins og ég lagði í raun upp með í byrjun, enda tóku 

viðtölin þegar upp var staðið að minnsta kosti tvöfalt lengri tíma en gert er ráð fyrir í 

leiðarvísinum, eða oft rúmlega tvo tíma í stað eins (Boyce og Neale, 2006). 

 

Til að fanga sem best upphaflegu reynslu viðmælandans var hann hvattur til að skrá hana 

niður, annað hvort eftir minni eða, þegar svo bar undir, um leið og hún varð til. Í einu 

tilviki gafst mér kostur á að vera í sambandi við einn viðmælanda djúpviðtalanna á fyrstu 

stigum sjósundsiðkunar og gat fylgst í fjarlægð með iðkun hans þó viðtalið væri tekið mun 

síðar. Aðrir höfðu ýmist skráð niður alla sína reynslu af fyrra bragði í upphafi og áttu þá 

auðvelt með að vísa í hana og bera hana saman við seinni tíma reynslu, ellegar skráð niður 

reynslu sína síðar eftir minni í því skyni að undirbúa sig betur fyrir viðtalið. Í þeim 

tilvikum áttu viðmælendur mjög auðvelt með að rifja upp reynslu sína, þar sem hún stóð 

þeim enn ljóslifandi fyrir hugskotssjónum.  

 
 

 

Tafla 1. Viðmælendur djúpviðtala. 
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5.2.1  Val á viðmælendum  
 
Skipta má úrtökum í tvo meginflokka. Annars vegar líkindaúrtök (e. probability sample), 

þar sem líkurnar á því að ákveðnir einstaklingar eða hópur lendi í úrtaki eru þekktar. Hins 

vegar úrtök þar sem ekki er vitað hverjar líkurnar séu á því að hópur eða einstaklingar séu 

valdir (e. non-probability sample) (Þorlákur Karlsson og Þórólfur Þórlindsson, 2003).  

Úrtökin í þessu verkefni falla ekki undir líkindaúrtök heldur aðrar tegundir úrtaka.  

 

Það má segja að úrtaksaðferðin í þessu verkefni hafi verið blanda af hentugleikaúrtaki og 

markmiðsúrtaki. Með hentugleikaúrtakinu velur rannsóknarmaður þátttakendur þar sem 

auðvelt er að ná til þeirra. Og með markmiðsúrtaki beitir rannsóknarmaður dómgreind 

sinni til að velja þátttakendur sem hæfa markmiði rannsóknarinnar (Þorlákur Karlsson og 

Þórólfur Þórlindsson, 2003). Markmiðið með úrtökunum í þessu verkefni var að fanga sem 

best reynslu sjávarbaðaiðkenda af áhrifum sjósundsiðkunar á heilsu þeirra og líðan. 

Reyndar má segja að með úrtökunum hér hafi verið leitað til þátttakenda sem voru yfirleitt 

reyndir sjósundsiðkendur í áhugamannafélagi um sjósund. En á þessum vettvangi var 

hentugt að finna áhugasama þátttakendur sem hæfðu vel markmiði rannsóknarinnar. 

Úrtaksaðferðirnir tvær sem hér voru notaðar eru fremur til þess fallnar að mæla tengsl á 

milli breytna en að mæla meðaltal eða hlutfall í þýði. (Þorlákur Karlsson og Þórólfur 

Þórlindsson, 2003). Þær eru því einkum notaðar í eigindlegum rannsóknum, þar sem 

líkindaúrtök henta yfirleitt ekki í eigindlegum rannsóknum (Marshall, 1996).  
 

Í djúpviðtölunum voru tekin viðtöl við alls fimm konur (Tafla 1), sem allar höfðu reynslu 

af því að stunda sjávarböð nema ein. Þó þær hefðu ólíkan bakgrunn var sjúkrasaga sumra 

þeirra áþekk. Allar áttu þær það sammerkt að hafa þjáðst af krónískum verkjum, einkum 

vegna gigtarmeina, þó í misríkum mæli, mælt í tíma og alvarleika meina. Konurnar fimm 

voru hvorki grann- né feitvaxnar, þó í góðum holdum, í þokkalegu formi og vel syndar. 

Allar þessar konur kusu að mæta í viðtöl undir dulnefni og völdu sér táknræn nöfn sem 

þeim líkaði vel við og tengdust hafinu. Þannig kallaði ein sig Hafmeyja, önnur Ariel, sú 

þriðja Gyðja, sú fjórða Landselur og sú fimmta Alda. Verður notast við þessi nöfn í 

gegnum öll viðtölin.  

 

Í stuttu máli var stuðst við reynslu og upplifun þriggja þeirra á um eins árs tímabili, 

Hafmeyjunnar, Ariel og Gyðjunnar, en sjósundsreynsla Landselsins náði yfir lengri tíma 

eða alveg frá því hún var þrettán ára. Reynsla Öldunnar af sjávarböðum náði hins vegar 

yfir langskemmsta tímann eða aðeins liðlega einn mánuð. Leitast var við að fanga bæði 

upplifun þeirra í upphafi sjávarbaðaiðkunar sem og á seinni stigum hennar eins og áður 

segir. Voru sjósundsiðkendur beðnir um að fletta upp öllum hugsanlegum skráningum hjá 

sér sem bæði vörðuðu jákvæð og neikvæð áhrif sjósundsins og ýmis önnur atriði tengd 

upplifun sinni og vera sem mest meðvitaðir um allar breytingar á andlegri og líkamlegri 

líðan. Í viðtölunum voru kannaðar væntingar og líðan þátttakenda áður en þeir fóru í 

sjóinn, á meðan þeir voru í sjónum og eftir á. Reynt var að kanna hvernig upplifun þeirra 

og líðan breyttist eftir því sem leið á ástundun sjávarbaðanna og hvaða áhrif þau höfðu á 

heilsu þeirra og líðan, bæði til skemmri og lengri tíma (sjá viðtalsramma í viðauka 1).   

 

Þó áherslan í viðtölunum hafi verið mest á heilsu viðmælenda og líðan var einnig tekið mið 

af upplifun þeirra af náttúrunni og þeirri aðstöðu sem þeir nutu hverju sinni og hvernig þeir 

undirbjuggu sig fyrir sjósundið. Þannig voru þeir spurðir að því hvernig þeim fannst best 
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að bera sig að við sjávarbaðaiðkunina, til dæmis hvort heldur þeir kusu að vaða í sjóinn eða 

stökkva í hann, hvenær þeim leið best í sjónum, til að mynda með tilliti til árstíða og 

hvernig þeir tókust á við kuldatilfinninguna, á meðan þeir voru í sjónum og eftir á (Sjá 

viðtalsramma í viðauka 1).  

 

Fyrir utan einn iðkanda, (Öldu), höfðu allir viðmælendurnir öðlast áralanga reynslu af 

sjósundi sem þeir gátu miðlað af en voru um leið ekki of reyndir sjávarbaðaiðkendur eða of 

gamlir í hettunni til að glata frískleikanum sem fylgir því að geta rifjað upp fyrstu 

tilfinningar fyrstu upplifana í sjónum upp á nýtt í viðtölunum. Fremur auðvelt var að 

nálgast þá, nema að því leytinu að sumir voru mjög uppteknir og tók oft langan tíma að 

skipuleggja fund með þeim. Þegar viðtölin voru hins vegar loks tekin voru þeir opnir fyrir 

að tala um reynslu sína sem var þeim enn í fersku minni. Þegar upp var staðið gáfu viðtölin 

þannig gott tækifæri til að fanga dýrmæta reynslu viðmælenda án þess að glata nýnæmi 

reynslunnar í upphafi sjávarbaðanna.  

 

Takmarkanir viðtalanna eru hins vegar eftirfarandi: Viðmælendur eru einungis fimm, 

viðtölin fimm gefa því kannski ekki eins nákvæma eða heildstæða mynd af reynslu 

sjávarbaðaiðkenda og ef tekin hefðu verið viðtöl við fleiri viðmælendur. Þá ber að hafa í 

huga að viðmælendurnir eru á svipuðum aldri, af sama kyni og stunduðu sjávarböð á 

svipuðum tíma og að langmestu leyti á norðurlandi, en æskilegt hefði auðvitað verið að ná 

til fleiri eða ólíkari sjávarbaðiðkenda og sjósundsstaða til að fanga margbreytilegri reynslu 

og upplifun af sjósundsiðkuninni. Þó að tímabilið sem reynsla hvers tekur til sé yfirleitt um 

eitt ár eða meira komu tímabil hjá öllum viðmælendunum, nema einum, þar sem hlé var 

gert á sjávarbaðaiðkuninni og því varð rof á þeirri samfelldu reynslu sem viðmælendur 

lýstu annars svo vel í viðtölunum.  

 
5.2.2  Djúpviðtöl - gagnasöfnun  
 

Í rannsóknum mínum skipti það mig miklu máli að gefa eins heildstæða mynd af upplifun 

viðmælenda minna og reynslu og mögulegt var. Í viðtölum mínum og athugunum nálgaðist 

ég þá af gætni og tillitsemi. Fannst mér skipta sköpum að samvinna mín og viðmælandans 

væri góð og helgaðist af virðingu, hlýju og hógværð.  

 

Gagnasöfnunin fór fram með samræðum í formi óstaðlaðra einstaklingsviðtala eða 

djúpviðtala. Um leið og ég gat nýtt mér óvenjuríka þekkingu og reynslu á sviði sjávarbaða 

og sjósunds til að fanga upplifanir viðmælenda minna af innsæi og næmi, varð ég að setja 

mig í nýjar stellingar hins auðtrúa hlustanda til að forðast fyrirframgefnar skoðanir eða 

hugmyndir gagnvart viðfangsefninu. Þetta tel ég að mér hafi tekist að gera á mjög 

meðvitaðan hátt, enda kom margt í bæði djúpviðtölunum fimm og vettvangsathugunum 

mínum mér mjög á óvart eins og kemur fram í næstu köflum. 

 

Djúpviðtölin voru hljóðrituð að mestu á Akureyri en einnig á Sauðárkróki og á 

Skagaströnd veturinn 2012-2013. Þau voru skráð orðrétt niður, greind eftir þemum og 

innihaldi með tilliti til eðlis fyrirbærisins sem verið var að skoða, sjósundsiðkunarinnar 

sjálfrar og þeirra áhrifa sem hún hefur á sjávarbaðaiðkandann. Loks voru viðtölin borin 

undir viðmælendur til samþykktar.  
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5.2.3  Fyrirbærafræðin  
 

Einn upphafsmanna fyrirbærafræðinnar (e. phenomenology) var þýski heimspekingurinn 

Edmund Husserl, á fyrri hluta 20. aldar. Lærisveinn hans, Martin Heidegger, þróaði 

fyrirbærafræðina áfram. Einkenni fyrirbærafræðinnar felur í sér rannsókn á mannlegri 

vitund eins og hún birtist frá sjónarhóli fyrstu persónu. Viðfangsefni vísindanna er þá fyrst 

og fremst reynsla einstaklingsins í þeirri mynd sem hún birtist honum og túlkun hans á 

henni (Björn Þorsteinsson, 2009; Sigríður Halldórsdóttir, 2000). Eða eins og Spiegelberg 

lýsir í greiningu sinni á sögu fyrirbærafræðinnar, þá felst eitt helsta viðfangsefni 

fyrirbærafræðinnar í því að rannsaka tiltekin fyrirbæri, þar á meðal eðli mannlegrar 

reynslu, á þann veg sem fyrirbærin birtast af bæði opnum huga og djúpu innsæi 

(Spiegelberg, 1965).  

 

Tilgangur fyrirbærafræðinnar er þar af leiðandi sá að lýsa hinni lifandi mannlegu reynslu 

og þarf öll skráning eða ritun slíkrar reynslu að vera trú hinni mannlegu upplifun 

(Anderson, 1991). Fyrirbærafræðin er enn í þróun, engu að síður byggir hún á vissum 

leiðbeinandi þáttum eða viðmiðunum. Hér á eftir mun ég gera grein fyrir Vancouver-

skólanum í fyrirbærafræði, vinnuaðferðum skólans og í hverju rannsóknarnálgun hans er 

helst fólgin og því næst helstu viðmiðunum fyrirbærafræðinnar samkvæmt Kvale og 

Brinkmann (2009) sem ég nýtti mér einnig í eigin rannsóknum. 

 
5.2.4  Vancouver-skólinn í fyrirbærafræði  

 
Í rannsóknarferlinu færði ég mér í nyt vinnuaðferðir Vancouver-skólans í fyrirbærafræði. 

Vancouver-skólinn í fyrirbærafræði er eigindleg rannsóknaraðferð. Hlutverk þessarar 

rannsóknaraðferðar er að glæða skilning á mannlegum fyrirbærum með það fyrst og fremst 

að leiðarljósi að bæta mannlega þjónustu. Vancouver-skólinn gengur út frá því að sýn 

sérhvers einstaklings á umheiminn og alls konar fyrirbæri, þar á meðal á nýja reynslu sem 

hann upplifir, mótist af fyrri reynslu hans og eigin túlkun á þeirri reynslu. Svo unnt sé að 

skilja eitthvert mannlegt fyrirbæri, þarf rannsakandinn þar af leiðandi að eiga í samræðum 

við hinn tiltekna einstakling sem hefur upplifað fyrirbærið eða hina tilteknu reynslu. 

Rannsakandinn þarf að geta myndað heildstæða mynd af fyrirbærinu með greiningu sinni. 

Hann þarf að vera opinn og næmur á það sem hann er að reyna að skilja (Sigríður 

Halldórsdóttir, 2003).   

 

Í Vancouver-skólanum í fyrirbærafræði er litið á sérhvern viðmælanda sem 

meðrannsakanda sem geti miðlað dýrmætum upplýsingum um það fyrirbæri sem verið er 

að rannsaka. Sú heildarmynd sem rannsakandinn býr til úr þessum upplýsingum ber hann 

svo saman við heildarmynd eða heildarmyndir annarra meðrannsakenda eða viðmælenda 

þar til hann hefur fullmótað heildarmynd af sjálfu fyrirbærinu úr öllum viðtölunum. Í 

ritgerð þessari hef ég þó kosið að tala um viðmælendur fremur en meðrannsakendur og 

mun ég gera það hér eftir eingöngu. Þá ber þess að geta, að þótt rannsóknaraðferðir 

Vancouver-skólans séu mest áberandi á sviði heilbrigðisvísinda, til dæmis í rannsóknum í 

hjúkrunarfræðum og læknisfræði  (Sigríður Halldórsdóttir, 2003), ákvað ég að nýta mér 

vinnuaðferðir Vancouver-skólans í þessu verkefni þar sem áherslurnar og uppistaða þess 

eru bundnar við hugsanlegt heilsu- og meðferðargildi sjávarbaða og sjósunds og því tengt 

forvarnar- og lækningarúrræðum heilbrigðisgeirans, að vísu á ferðamálasviði, nánar 

tiltekið á vettvangi heilsuferðaþjónustu.   
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5.2.5  Rannsóknarferli Vancouver-skólans í fyrirbærafræði  
 

Til að skerpa athygli mína á fyrirbærin sem ég var að rannsaka á vettvangi 

sjósundsiðkunar, fannst mér gagnlegt að líta til rannsóknaraðferða Vancouver-skólans í 

fyrirbærafræði. Í því sambandi leit ég einkum til 12 þrepa rannsóknarferlis Vancouver-

skólans (Tafla 2).  

 

Mun ég næst fjalla um hvert þessara þrepa og hvernig ég nýtti mér þau í minni rannsókn. 

 

1. Að velja - val á úrtaki. Þegar velja á viðmælanda fyrir djúpviðtal skiptir miklu máli að 

viðkomandi hafi persónulega reynslu af því fyrirbæri sem verið er að rannsaka og bæði 

áhuga og getu til að lýsa henni (Sigríður Halldórsdóttir, 2003). Í þessu ljósi leitaði ég 

einkum til fólks sem hafði reynslu af sjósundsiðkun og hvaða áhrif hún hefði á líkama og 

sál og ég vissi að hefði bæði einskæran áhuga á að miðla þeirri reynslu sinni til mín og getu 

til þess.  

 

Fjöldi viðmælenda í rannsókn er mismunandi eftir eðli rannsóknar og markmiðum 

(Sandelowski, 1995). Venjulega er um 5-15 viðmælendur að ræða og þá oft tvö eða fleiri 

viðtöl við hvern (Sigríður Halldórsdóttir, 2003).  

 

Viðmælendur mínir í rannsókninni hér voru samtals fimm en eins og ég greindi frá áður (í 

kafla 5.2) birtist sérstaða viðtalanna í verkefninu hér í því að sérhvert viðtal var 

óvenjulangt, tók oft hátt upp í tvo tíma, stundum meira og geymdi óvenjumargar 

spurningar, eða að meðaltali um tuttugu talsins. Eins og ég færði rök fyrir hér að framan 

(sjá 5.2) var hvert viðtal ígildi tveggja viðtala.  

 

Í fyrirbærafræðilegum rannsóknum eru jafnan notuð tilgangsúrtök (Morse, 1991), öðru 

nafni markmiðsúrtök, (sjá kafla 5.2.1). Valið er þá í úrtakið eftir tilgangi rannsóknar eða 

markmiði, eins og ég lýsti áður (sbr. kafla 5.2.1). Og eru þá valdir bæði einstaklingar sem 

hafa dæmigerða reynslu af fyrirbærinu sem verið er að rannsaka og þeir sem hafa ekki 

dæmigerða reynslu af fyrirbærinu (Sigríður Halldórsdóttir, 2003).  

 

Í rannsókn minni reyndi ég að draga úr einsleitni viðmælenda með því að velja bæði 

einstaklinga sem höfðu ríka reynslu af sjósundsiðkun og þá sem höfðu litla sem enga 

reynslu af henni. Vegna þess að markmið rannsóknarinnar var að lýsa uppsafnaðri reynslu 

sjósundsiðkenda af sjósundi og sjávarböðum hlaut val mitt á viðmælendum þó að snúast 

fyrst og fremst um að finna fólk sem hafði þegar reynslu af slíkri iðkun og draga hana 

þannig fram í dagsljósið. Flestir viðmælenda minna, (eða allir nema einn) höfðu þó nokkra 

og allt upp í mjög mikla reynslu af sjósundi, en einn hafði mjög litla reynslu af 

sjávarböðum.  

 

Allir viðmælendurnir fengu að velja sér nafn sem notað var þegar vitnað var í þá í 

rannsóknarskýrslunni (Sigríður Halldórsdóttir, 2003). Í rannsókn minni leyfði ég 

viðmælendum mínum í djúpviðtölum að velja sér nafn og eru þau jafnan notuð í 

niðurstöðum og umræðum í þessu verkefni.  

 

2. Að vera kyrr. Það er lykilatriði í fyrirbærafræðilegum rannsóknum að rannsakandanum 

ber að staldra við áður en hann fer í samræður eða djúpviðtal. Þetta á sérstaklega við um 
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Vancouver-skólann. Skiptir þá sköpum að rannsakandinn átti sig á fyrirframgerðum 

hugmyndum sínum og leggi þær til hliðar til að geta til dæmis tekið við nýrri reynslu af 

hálfu viðmælanda (Sigríður Halldórsdóttir, 2003).  

 

Ég tel mig hafa verið nokkuð meðvitaður um hlutdrægni mína sem rannsakandi, þar sem 

ég hef haft óbilandi trú á heilsugildi sjósundsiðkunar um árabil, enda tel ég mig hafa 

jákvæða reynslu af slíkri iðkun á eigin skinni. Í þessu skyni setti ég mig á afar meðvitaðan 

hátt í sæti áhorfandans sem er þó tilbúinn að grípa inn í viðtalið og leiða það eftir bestu 

getu en án of mikillar íhlutunar og án þess að sýna of mikinn áhuga eða láta í ljós einhverja 

sérstaka afstöðu til fyrirbærisins, í þessu tilviki sjósundsins. Ég leitaðist þannig við að vera 

hlutlaus gagnvart fyrirbærinu sem viðmælandinn var að lýsa en þó ekki áhugalaus heldur 

hvetjandi. 

 

Ég tók viðtölin iðulega eftir hugleiðslustundir norðan heiða og taldi mig því vera í býsna 

góðu jafnvægi, rólegur og yfirvegaður þegar ég settist fyrir framan viðmælendur mínar og 

tók djúpviðtölin. Af sömu ástæðu var þol mitt og úthald fyrir löng viðtöl jafnan gott.  

 

3. Þátttaka í samræðum (gagnasöfnun). Sigríður Halldórsdóttir hefur skilgreint samræður 

(e. dialogues) á þá lund að þær feli í sér styrkjandi tjáskipti þar sem samræðufélagarnir 

virði hvor aðra og séu báðir fyllilega fjrálsir í að tala og hlusta (Sigríður Halldórsdóttir, 

2000).  

 

Rannsakandinn þarf að geta myndað tengsl við viðmælanda sinn. Í viðtalinu birtist hann 

sem sannleiksleitandi sem vill skilja betur fyrirbærið sem hann er að rannsaka. Í þeirri 

viðleitni leitast hann við að fá viðmælandann til að lýsa sem allra best reynslu sinni og 

merkingu reynslunnar gagnvart fyrirbærinu. Þegar samræðurnar ganga vel fær 

rannsakandinn innsýn inn í reynsluheim viðmælandans og skilur betur þá reynslu sem 

viðmælandinn er að lýsa. Má líkja því sambandi við brú á milli rannsakandans og 

viðmælandans (Sigríður Halldórsdóttir, 2003).   

 

Ég tel mig hafa haft þau jákvæðu áhrif á viðmælendur sem óskað er eftir í djúpviðtölum 

fyrirbærafræðinnar, þar sem þeir fengu að tala óhindrað og án þess að tekið væri fram í 

fyrir þeim (Sigríður Halldórsdóttir, 2003). Ég tel að áhugi minni og ástríða fyrir sjósundi 

og sjávarböðum hafi fremur smitað viðmælandann minn á jákvæðan hátt og verið honum 

hvatning til að segja frá reynslu sinni á fremur hispurslausan hátt. Áhugi viðmælenda í 

viðtölum var einlægur og yfirleitt fremur létt að fá þá til að tjá sig. Þá fannst mér ég ná 

góðum árangri við hlustun, þar sem einbeiting og athygli voru í góðu lagi eftir 

hugleiðsluna og ég var laus við þreytu. 

 

4. Skerpt vitund varðandi orð (byrjandi gagnagreining). Þótt gagnasöfnun annars vegar og 

gagnagreining hins vegar séu sett fram í aðskildum þrepum í 12 þrepa rannsóknarferlinu, 

(sbr. þrep 3 og þrep 5 í töflu 2), þá er jafnan unnið samhliða í þeim í Vancouver-skólanum 

(Sigríður Halldórsdóttir, 2003).  

 

Öll viðtöl skal taka upp og síðan skrá orðrétt niður. Mikilvægt er að skrá sérhvert orð og 

hljóð, sem og þagnir (Sigríður Halldórsdóttir, 2003).  

 

Þó ég hafi tekið upp öll samtölin sjálfur á ipad og ritað þau sömuleiðis öll sjálfur hlustaði 

ég ítrekað á þau til að fullvissa mig um að ég hefði heyrt og skilið öll orð rétt, sem og 
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þagnir og önnur hljóð sem öll geta haft merkingu. Það er óhætt að segja að ég hafi búið 

með rannsóknargögnunum (e. living with the data) (Sigríður Halldórsdóttir, 2003). Um leið 

og ég safnaði gögnum með upptöku og skráningu byrjaði ég samhliða að skrá hjá mér 

hugmyndir sem vörðuðu sjálfa greininguna, öll þau orð og hugtök sem lutu til dæmis að 

jákvæðri lýsingu eða neikvæðri, ég byrjaði að taka til sömu orðin í öllum viðtölunum eða 

þau sem höfðu svipaða merkingu, bar þau saman og dró upp grófa mynd af reynslu 

viðmælandans í huganum og krotaði niður hjá mér.   

 

5. Byrjandi greining á þemum (að setja orð á hugmyndir). Gagnagreiningin og formleg 

greining textans og túlkun hans getur hafist fyrir alvöru um leið og viðtölin hafa verið 

skráð niður til dæmis í tölvutæku formi og rannsóknargögnin orðin að rituðum texta (e. 

transcripts). Þá getur rannsakandinn hafist handa við að merkja við í textanum það sem 

honum finnst koma efninu sérstaklega við eða vera mikilvægast og gott er að skrá á 

spássíðum heiti sem lýsa vel þeim orðum viðmælandans sem rannsakandinn hefur merkt 

sérstaklega við (Sigríður Halldórsdóttir, 2003).  

 

Sjálfur byrjaði ég á að strika undir orð í lýsingum viðmælenda sem mér fannst vera 

táknræn fyrir upplifun þeirra og reynslu og/eða sem mér fannst ég geta annað hvort notað 

til að bera saman sameiginlega reynslu þeirra eða ólíka upplifun. Óðara byrjaði ég að krota 

hjá mér á spássíðum frásagnarblaðanna allt það sem mér fannst sérlega merkilegt í 

frásögnum viðmælenda og koma rannsókninni og markmiðum hennar sérstaklega við.   

 

6. Að átta sig á heildarmynd reynslu sérhvers einstaklings. Í þessu þrepi eru öll þemun tínd 

til sem hafa verið skráð t.d. á spássíðu hins ritaða viðtals og þeim raðað upp í eina 

heildarmynd reynslu viðmælandans. Það er þá leitast við að finna rauða þráðinn í því sem 

einstaklingurinn er að segja. Hér er hjálplegt að gera hugtakalíkan af fyrirbærinu fyrir 

helstu hugtök sem lýsa best reynslu einstaklingsins. Þetta líkan verður þá greiningarlíkan 

fyrir hvern viðmælanda, eða einstaklingsgreiningarlíkan (Sigríður Halldórsdóttir, 2003).   

 

Þetta sjötta þrep er einkennandi fyrir Vancouver-skólann og einn af styrkleikum hans. Það 

krefst óskiptrar athygli rannsakandans og gerir þá kröfu til hans að hann taki fullt tillit til 

reynslu viðmælanda og rannsóknargagna (Sigríður Halldórsdóttir, 2003). 

 

Ég lagði ríka áherslu á það í verkefninu að fylgja þessum lið greiningarinnar. Þannig voru 

viðtalsblöðin iðulega útkrotuð á spássíðum af þemum viðtala, orð og hugtök víða 

undirstrikuð í ýmsum litum allt eftir eðli hugtaka og vægi fyrir greiningarlíkan. Ég leitaðist 

við að vera sem mest trúr því sem viðmælandinn sagði og vitnaði iðulega í hans eigin orð í 

greiningarlíkaninu. Þetta gerði ég meðvitað, einkum í upphafi, til að forðast hugsanlega 

fjarlægð eða misræmi í túlkun minni gagnvart reynslu hans, til dæmis við það eitt að 

umorða frásögn hans.  

 

7. Staðfesting á heildarmynd hvers einstaklings með honum sjálfum. Mikilvægt er að 

sannreyna hvert einstakt hugtaka- eða greiningarlíkan með viðkomandi viðmælanda 

(Sigríður Halldórsdóttir, 2003).  

 

Það getur að vísu verið vandkvæðum bundið að sannreyna lokaniðurstöður með 

viðmælendum, en öðru máli gegnir um sögu þeirra sem hver þeirra á að geta staðfest 

(Sandelowski, 1993).  
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Þar sem ég átti bágt með að bera sérhvert einstaklingsgreiningarlíkan undir viðmælendur 

mína, enda voru líkönin í stöðugri þróun og breytingum háð á meðan rannsókn stóð, lét ég 

mér nægja að staðfesta frásagnir viðmælenda með því að senda þeim skráð viðtöl í þeim 

tilgangi að sannreyna að rétt hefði verið eftir þeim haft í frásögn þeirra varðandi reynslu 

þeirra og upplifun á fyrirbærinu sem ég var að rannsaka.  

  

8. Að átta sig á heildarmyndinni á fyrirbærinu sjálfu. (Meginniðurstöður 

rannsóknarinnar). Þegar rannsakandinn hefur þróað hugtakalíkan og gert 

einstaklingsgreiningarlíkan fyrir sérhvern viðmælanda, býr hann til eina heildarmynd úr 

þeim öllum, sem á að lýsa rauða þræðinum í því sem allir viðmælendurnir voru að segja, 

með öðrum orðum reynslu þeirra þegar allt er tekið saman (Sigríður Halldórsdóttir, 2003).  

 

Þessi lokaúrvinnsla þarf að vera byggð á rannsóknargögnum og krefst lýsingar og túlkunar 

rannsakandans. Rannsakandinn þarf að vera mjög gagnrýninn á eigin vinnu og tilbúinn að 

kollvarpa uppsetningu sinni á meginþemum og undirþemum (Sigríður Halldórsdóttir, 

2003).  

 

Sjálfur var ég ekki yfir gagnrýni hafinn og breytti oft og tíðum bæði 

einstaklingsgreiningarlíkönum sem og heildargreiningarlíkani, bæði meginþemum og 

undirþemum meðan á rannsókn stóð.  

 

9. Að bera saman niðurstöðurnar við rannsóknargögnin. Í þessu þrepi þar sem 

niðurstöðurnar liggja fyrir ber rannsakandinn þær saman við rituðu viðtölin til að 

sannreyna á ný að þær séu í samræmi við þau (Sigríður Halldórsdóttir, 2003).  

 

Þegar ég hafði nýlokið greiningunni átti ég auðvelt með að bera saman niðurstöðurnar við 

viðtölin og fínpússaði ýmislegt í niðurstöðunum, einkum að því er varðar nákvæmni í 

orðavali til dæmis þegar ég lýsi reynslu viðmælenda. Á seinni stigum verkefnis þegar ég 

hafði breytt mjög uppsetningu minni á meginþemum og undirþemum reyndist það mér 

þrautin þyngri að lesa aftur yfir öll viðtölin sem ég hafði lagt svo mikla vinnu í og bera þau 

enn á ný saman við niðurstöður mínar. Sá samanburðarlestur reyndist þó mjög hjálplegur 

við að slípa endanlega uppsetningu á niðurstöðum.  

 

10. Að velja heiti sem lýsir niðurstöðunum í örstuttu máli. Í þessu þrepi íhugar 

rannsakandinn rannsóknarniðurstöðurnar í heild sinni og setur fram meginþema 

rannsóknarinnar sem ber þá heiti hennar. Heiti rannsóknarinnar á að segja í örstuttu máli 

frá inntaki reynslunnar (Sigríður Halldórsdóttir, 2003).  

 

Í verkefninu hér hef ég látið heiti verkefnisins, („Vatnið er kalt og djúpt eins og vitund mín 

sjálfs.“ Reynsla og upplifun sjósundsiðkenda af áhrifum sjávarbaða á heilsu og líðan og 

möguleikar í íslenskri heilsuferðaþjónustu), helgast í senn af viðfangsefninu, eða 

reynslunni sem verið er að sannreyna og af inntaki reynslunnar. Vitnar fyrri partur heitisins 

til þess síðarnefnda. Hér vitna ég í ljóðlínur Steins Steinars: Tíminn er eins og vatnið og 

vatnið er kalt og djúpt eins og vitund mín sjálfs... sem mér finnst lýsa inntaki reynslunnar, í 

senn tærri og djúpstæðri tilfinningu viðmælenda minna og upplifun þeirra á 

hreinsunarmætti sjávarbaða á líkama og sál með tilheyrandi vitundarvakningu.  
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11. Að sannreyna niðurstöðurnar með viðmælendum. Gott getur verið að bera 

heildarniðurstöður rannsóknar undir einhverja af viðmælendum viðtala (Sigríður 

Halldórsdóttir, 2003).  

 

Líkt og í þrepi sjö reyndist mér erfitt að bera niðurstöðurnar undir viðmælendur mína, enda 

voru þær endalausum breytingum undirorpnar. Ég lét mér nægja að segja viðmælendum frá 

á hvaða stigi rannsóknin væri, hvernig henni miðaði áfram, hve margir hefðu tekið þátt í 

henni og svo framvegis, án þess þó að rjúfa trúnað við viðmælendur.  

 

12. Að skrifa upp niðurstöður rannsóknarinnar. Vancouver-skólinn gerir þær kröfur til 

rannsakandans þegar hann skrifar niðurstöður sínar að rödd allra meðrannsakenda fái að 

heyrast. Í rannsóknarskýrslunni vitnar rannsakandinn þannig í viðmælendur sína í þeim 

tilgangi að miðla af reynslu þeirra á sem trúverðugastan hátt (Sigríður Halldórsdóttir, 

2003).  

 

Denzin (1994) ítrekar mikilvægi þess að leyfa rödd viðmælendanna að heyrast, með þeim 

hætti verði niðurstöðutextinn trúverðugri og um leið hvatning fyrir aðra til að tileinka sér 

textann, jafnvel nota hann til að skilja og segja eigin sögu. 

 

Ég leitaðist við að virða þessi sjónarmið og vitna gjarna í viðmælendur mína í niðurstöðum 

til að lýsa betur reynslu þeirra og upplifunum og fanga stemninguna gagnvart fyrirbærinu 

og hvernig best sé að skilja þá reynslu eða upplifun.  

 

Á töflu 2 má sjá yfirlit yfir ferlið sem lýst hefur verið hér að ofan. 
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Tafla 2. Tólf þrep rannsóknarferlisins í Vancouver-skólanum í fyrirbærafræði og 

hvernig þeim var fylgt eftir í þessari rannsókn (Sigríður Halldórsdóttir, 2003). 

Þrep í rannsóknarferlinu Það sem var gert í þessari rannsókn 

Þrep 1. Val á samræðufélögum (úrtakið - 

sampling).  

5 þátttakendur voru valdir með blöndu af 

tilgangs- eða markmiðsúrtaki og hentugleika-

úrtaki. Ítarleg viðtöl, hvert viðtal ígildi 2ja - 

3ja viðtala. 

Þrep 2. Undirbúningur hugans (áður en  

samræður hefjast (silent reflection). 

Fyrirframgerðar hugmyndir voru ígrundaðar 

og settar meðvitað til hliðar. 

Þrep 3. Þátttaka í samræðum (gagnasöfnun- 

data collection). 

5 ítarleg viðtöl sem spanna langan tíma. 

Sköpuð brú á milli rannsakanda og við-

mælanda. Innsýn í reynsluheim viðmælanda. 

Þrep 4. Skerpt vitund varðandi hugmyndir og 

hugtök (beginning data-analyses). 

Hugmyndum komið í orð. Unnið var samhliða 

að gagnasöfnun og gagnagreiningu 

Þrep 5. Þemagreining (kóðun - coding). Spurt: Hver er kjarninn í því sem þátttakandi er 

að segja? Greind voru yfir- og undirþemu á 

spássíðum skráðra viðtala. 

Þrep 6. Að smíða greiningarlíkan fyrir hvern 

viðmælanda (construction of individual 

analytic frameworks). 

Meginþemu í sögu hvers viðmælanda voru 

dregin fram og þau mikilvægustu sett fram í 

einstaklingsgreiningarlíkani. 

Þrep 7. Staðfesting á hverju greiningarlíkani 

með viðkomandi þátttakanda (individual 

verification). 

Staðfestingar var leitað hjá viðmælendum með 

kynningarblaði sem þeir lásu yfir fyrir 

þátttöku, trúnaði var heitið. Skráð viðtöl voru 

send viðmælendum til staðfestingar.  

Þrep 8. Heildargreiningarlíkan er smíðað úr 

öllum einstaklings greiningarlíkönunum (final 

analytic framework constructed). 

Öll einstaklings greiningarlíkönin borin saman 

innbyrðis og smíðað heildargreiningarlíkan 

(fyrst sett fram í töflu, þá mynd). 

Þrep 9. Heildargreiningarlíkanið borið saman 

við rannsóknargögnin  (comparison of the final 

analytic framework with the research data). 

Öll viðtölin lesin yfir aftur og borin saman við 

heildargreiningarlíkanið. 

Þrep 10. Meginþema sett fram sem lýsir 

fyrirbærinu (niðurstöðunum) í hnotskurn 

(construction of the study´s main theme). 

(Hér varð til heiti rannsóknarniðurstaðna): 
„Vatnið er kalt og djúpt eins og vitund mín sjálfs.“ 

Reynsla og upplifun sjósundsiðkenda af áhrifum 

sjávarbaða á heilsu og líðan og möguleikar í 

íslenskri heilsuferðaþjónustu.   

Þrep 11. Staðfesting á heildargreiningarlíkani 

og meginþema með einhverjum þátttakendum 

(final verification). 

Hér sagði ég frá hvernig rannsókninni miðaði 

áfram. Mér tókst ekki að bera niðurstöður 

undir viðmælendur, frekar en í þrepi sjö. 

Þrep 12. Niðurstöður rannsóknarinnar 

skrifaðar upp þannig að raddir allra heyrist 

(multivoiced reconstruction). 

Vitnað var beint í þátttakendur til að auka 

trúverðugleika rannsóknarinnar og sýna að 

niðurstöður byggja á orðum þátttakenda. 
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5.2.6  Djúpviðtöl í anda fyrirbærafræðinnar  
 
Við rannsóknir mínar, einkum í djúpviðtölunum, (þó einnig í samtölum mínum af 

vettvangi), leitaðist ég við að virða í hvívetna vissa viðurkennda leiðbeinandi þætti 

fyrirbærafræðinnar um það hvernig taka skuli viðtöl og hvað þurfi að hafa í huga, einkum 

út frá Kvale og Brinkmann (2009). Í krafti þessara leiðbeinandi þátta tókst mér að fanga 

betur upplifanir og persónulega reynslu viðmælenda minna af sjósundsiðkuninni sem 

reyndist mér dýrmæt þekking í rannsóknarvinnu minni. Sjónarhorn viðmælenda minna og 

viðhorf kunna að reynast gott haldreipi þegar gerðar verða frekari rannsóknir á upplifun 

sjósundsiðkenda í framtíðinni. Hér á eftir mun ég fjalla nánar um hvernig ég nýtti mér hina 

leiðbeinandi þætti eða viðmið í rannsóknum mínum.    

 

Í ritinu Interviews (Kvale og Brinkmann, 2009) er hinu eigindlega viðtali skipt í 12 þætti 

sem einkenna það og eru sérstaklega markandi fyrir það og lýsandi út frá sjónarhorni 

fyrirbærafræðinnar:  

 

1. Hið lifandi umhverfi (e. Life world). Viðfangsefni viðtalsins er það sem viðmælandinn 

upplifir frá degi til dags í sínu lifandi umhverfi. Þess vegna skiptir miklu máli að 

upplifunin, sem meðhöndluð er á hinn vísindalega hátt, sé tekin beint og sem mest ósnortin 

úr þessu sama umhverfi án fordóma eða fyrirframgefinna hugmynda (Kvale og Brinkmann, 

2009).  

 

2. Merking (e. Meaning). Spyrjandinn leitast við að komast að kjarna merkingar í 

meginþemum viðtalsins. Hann þarf að þekkja viðfangsefnið mjög vel og vera á varðbergi 

gagnvart bæði orðum og látbragði viðmælandans, þögnum og öðrum táknrænum 

tjáningarformum (Kvale og Brinkmann, 2009). Hérna þurfti ég í raun að hafa tvennt í huga 

við eigin rannsókn. Annars vegar, varð ég að mynda vissa fjarlægð á milli eigin upplifana 

af sjávarböðum og reynslu viðmælandans, með öðrum orðum verða eins hlutlaus gagnvart 

viðfangsefninu og unnt var. Hins vegar, var mjög mikilvægt fyrir mig að nýta eigin 

þekkingu og reynslu af sjósundi og sjávarböðum til að fanga alla reynslu viðmælandans, 

vita að hverju ég átti að spyrja og spyrja réttu spurninganna án þess að gleyma neinu, 

meðal annars þegar ég fiskaði eftir því hver helstu vandkvæði sjósundsiðkandans kynnu að 

hafa verið í byrjun og svo framvegis.  

 

3. Eigindlegt (e. Qualitative). Hið eigindlega viðtal fiskar eftir hinni eigindlegu vitneskju 

eins og hún er tjáð á venjulegu máli. Það glímir við orð ekki tölur (Kvale og Brinkmann, 

2009).    

 

4. Lýsing (e. Descriptive). Spyrjandinn leitast við að fá viðmælandann til að lýsa sem allra 

best því sem hann upplifði og fann fyrir (Kvale og Brinkmann, 2009). Þetta gerði ég með 

mjög meðvituðum hætti, t.d. með því að spyrja viðmælandann nánar hvað hann átti við 

með lýsingum sínum, ef mér fannst eitthvað óljóst eða til að fá mjög áþreifanlega 

staðfestingu, nei eða já, á því sem viðmælandinn var að lýsa.  

 

5. Sérstaða (e. Specificity). Lýsingar af ákveðnum afmörkuðum kringumstæðum eða 

sérstakri breytni við ákveðnar aðstæður eru teknar fyrir, ekki almenn skoðun 

viðmælandans eða afstaða hans almennt til viðfangsefnisins, þó það eigi stundum við og 

slík almenn viðhorf geti einnig gefið gagnlegar upplýsingar (Kvale og Brinkmann, 2009). 
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Reynt var að koma til móts við þennan leiðbeinandi þátt með því að spyrja hvernig 

viðmælanda leið, spyrja hann nánar út í tilfinningar þær sem hann upplifði við 

sjósundsiðkun sína, bæði fyrir hana, á meðan hún stóð og eftir iðkun til að fá samanburð á 

líðan hans fyrir og eftir iðkun. Stundum var þó gagnlegt að fá skoðun viðmælandans á 

fyrirbærum eins og aðstöðu til sjávarbaða eða rifja upp skoðun hans sjálfs eða afstöðu hans 

til sjávarbaða áður en hann hóf þau og hvernig þau mögulega breyttust í kjölfar 

iðkunarinnar.  

 

6. Meðvituð trúgirni (e. Deliberate naivety). Með meðvitaðri trúgirni er átt við að 

rannsakandinn sé einkar opinn og móttækilegur gagnvart nýrri og óvæntri lífsreynslu sem 

viðtalið felur í sér. Hann þarf að vera forvitinn og opinn bæði gagnvart því sem sagt er og 

sem ekki er sagt (Kvale og Brinkmann, 2009). Ég tel mig hafa reynt að virða þetta 

sjónarmið eftir bestu getu. Að minnsta kosti upplifði ég viðtölin fimm öll á þá lund eins og 

ég væri að upplifa sjósund í fyrsta sinn með viðmælandanum, ekki ósvipað og þegar maður 

gjörþekkir einn stað mjög vel en upplifir hann upp á nýtt með nýjum augum á ferðalagi 

með einhverjum sem hefur aldrei séð þennan sama stað áður. 

 

7. Sjónarhorn (e. Focused). Viðtalinu er beint að ákveðnum viðfangsefnum með opnum 

spurningum. Spyrjandinn leiðir viðmælandann að vissum rannsóknarþáttum en ekki að 

ákveðnum skoðunum þar að lútandi (Kvale og Brinkmann, 2009). Ég gætti þess 

sérstaklega að virða þetta atriði sem ég tel vera eitt það þýðingarmesta. Þannig lét ég vera 

að nefna eigin skoðanir eða afstöðu eða upplifun af sjósundsiðkuninni en spurði 

viðmælandann út í reynslu hans út frá fyrirbærinu, það er að segja hans eigin 

sjósundsiðkun, ekki minni og nefndi mig aldrei í því sambandi eða hvað ég hafði upplifað. 

Ég reyndi að koma fram með þeim hætti að það liti út fyrir að ég væri að heyra upplifun 

viðmælandans í fyrsta sinn, ekki eins og ég kannaðist við hana sjálfur, þó reynsla mín 

hjálpaði mér vissulega að spyrja nákvæmar út í upplifun viðmælandans, t.d. hvernig 

honum hefði liðið fyrsta andartakið í sjónum, á hvern hátt honum varð kalt eða heitt o.þ.h. 

 

8. Tvíræðni (e. Ambiguity). Svör viðmælandans kunna stundum að fela í sér tvíræðni eða 

þversagnir. Þessar þversagnir eiga sér ekki endilega uppsprettu í samskiptatregðu í 

viðtalinu sjálfu eða persónuleika viðmælandans, heldur geta falið í sér fullkomlega 

raunsanna mynd af hinu þversagnarkennda umhverfi sem hann býr í (Kvale og Brinkmann, 

2009). Hérna hjálpaði reynsla mín af sjósundi mikið, þar sem upplifunin af því að dvelja í 

sjó er einmitt mjög þversagnarfull og því mikilvægt að gera sér grein fyrir því þegar maður 

fær þversagnarfull svör og getur bæði skilið í hverju sú þversögn er og brugðist við henni 

með öðrum spurningum til að fá nánari útskýringar á því í hverju þversagnirnar eru 

fólgnar. Þetta á einkum við um kuldatilfinninguna fyrstu andartökin í sjónum eða 

kuldasjokkið sem kallar síðan á hitatilfinningu í kjölfarið. Sá sem ekki hefur þekkingu eða 

reynslu af þessum eðlisfræðilegu viðbrögðum mannslíkamans ætti erfitt með að skilja 

viðmælandann og kynni kannski ekki að bregðast við þeim með réttum 

viðbótarspurningum í kjölfarið, eins og: Hvernig leið þér svo í skrokknum á eftir? Eða: 

Lýstu betur vellíðunartilfinningunni sem þú upplifðir í kjölfar kuldans, í hverju hún var 

fólgin o.s.frv. 

 

9. Breyting (e. Change). Viðtalið kann að taka breytingum eftir því sem líður á það. 

Viðmælandinn á það jafnvel til að skipta um skoðun gagnvart því sem hann hefur upplifað 

eða túlkun hans á því. Þannig þróast viðtalið stundum með óvæntum hætti og þarf 

spyrjandinn að vera opinn fyrir slíkum breytingum (Kvale og Brinkmann, 2009). Þetta 



 
 

42 
 

gerðist stundum í viðtölum mínum. Sá sem hefur reynslu af sjósundi kann að skilja slíkar 

breytingar betur en sá sem býr ekki yfir þessari reynslu. Þetta helgast af því að upplifanir af 

því að dvelja í sjó geta verið margbreytilegar, frá einum tíma til annars. Til dæmis getur 

sjórinn verið margbreytilegur. Þannig lýstu viðmælendur því að stundum væri sjórinn 

kaldur og harður, endranær mjúkur og hlýr. Reynsla mín hjálpaði að spyrja nánar út í þá 

upplifun og einnig fiska eftir skýrari hugtakanotkun viðmælandans. Stundum þurfti 

viðmælandinn að leiðrétta frásögn sína um upplifun sína með tilliti til tímasetningar eða 

hvað hann hafði upplifað síðar í kjölfar sjósundsiðkunarinnar. Stundum var hann 

meðvitaðri um upplifun sína eftir því sem leið á viðtalið því þá fór ákveðið upprifjunarferli 

af stað sem hafði ekki verið eins virkt áður. Skipti þá næmi mitt gagnvart tilfinningum 

viðmælandans mestu máli.     

 

10. Næmi (e. Sensitivity). Mikilvægt er að spyrjandinn hafi vissa þekkingu gagnvart 

viðfangsefni rannsóknarinnar og viðtalsins, annars er hætta á að hann skorti næmi gagnvart 

því með spurningum sínum og inngripum. Á sama tíma getur sú þekking orðið honum til 

trafala, þar sem hann hefur hugsanlega byggt upp ákveðnar skoðanir gagnvart fyrirbærinu 

sem hann er að rannsaka og gerir hann þá ekki eins móttækilegan eða opinn fyrir andstæðri 

eða nýrri reynslu/hugmyndum varðandi viðfangsefnið (Kvale og Brinkmann, 2009). Hér 

má því notast við þátt númer 6, hina meðvituðu trúgirni til að draga úr þeirri hættu. Þetta 

held ég að ég hafi leitast við að virða og vísa í fyrri umfjöllun um leiðbeinandi þátt númer 

2. 

 

11. Gagnvirk persónuleg samskipti (e. Interpersonal situation). Hafa ber í huga að sú 

þekking sem skapast með viðtalinu verður til fyrir tilstuðlan gagnvirkra samskipta tveggja 

einstaklinga, spyrjandans og viðmælandans. Samskipti þessi geta á stundum verið hlaðin 

spennu jafnvel togstreitu og viðtalið því verið breytilegt eftir því hver spyrjandinn er þó 

viðmælandinn sé hinn sami og sömuleiðis viðfangsefnin sem til rannsóknar eru. Um leið 

getur sú vitneskja sem viðtalið veitir einnig verið mismunandi (Kvale og Brinkmann, 

2009).     

 

12. Jákvæð reynsla (e. Positive experience). Í sumum tilvikum kann mjög vel heppnað 

viðtal að leiða til afar jákvæðrar lífsreynslu af hálfu viðmælandans, sem hefur þá notið 

óvenjulegrar athygli gagnvart reynslu sinni og upplifir jafnvel líf sitt og aðstæður á nýjan 

og jákvæðari hátt (Kvale og Brinkmann, 2009). Yfirleitt voru viðtölin sem ég tók við 

viðmælendur mína fremur afslöppuð. Helgaðist það bæði af því að viðmælendurnir voru 

fremur vel undirbúnir fyrir viðtölin og höfðu rifjað upp það sem þeir vildu segja. Þá 

tvinnaði ég saman staðsetningu viðtalanna við búsetu þeirra, í flestum tilvikum á Akureyri 

eða annars staðar á norðurlandi. Reynsla viðmælenda og upplifanir af sjósundi voru 

yfirleitt jákvæðar og uppbyggilegar og því varð viðtalið sjálft í þeim anda. Eftir viðtalið 

voru því bæði viðmælandi og spyrjandi, endurnærðir og staðráðnir í að halda áfram að 

byggja sig upp í gegnum áframhaldandi sjósundsiðkun. 

 
5.2.7  Listin við að taka góð djúpviðtöl   
 
Að taka góð viðtöl er viss kúnst eða list sem erfitt er að nema á stuttum tíma og krefst 

jafnan mikillar þjálfunar af hálfu spyrjandans og gerir þær kröfur til hans að hann sé 

sveigjanlegur og búi yfir innsæi til að geta einbeitt sér fyrst og fremst að viðfangsefninu og 

viðmælandanum í stað þess að festa sig í klafa spurningatækninnar (Kvale og Brinkmann, 

2009).  
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Samkvæmt Legard, Keegan og Ward (2003) er dýpt og breidd djúpviðtala að miklu leyti 

undir því komið hvernig spurningar rannsakandans eru mótaðar og þróaðar fyrir viðtalið og 

meðan á því stendur. Mikilvægt er að þær séu opnar og taki til fyrirbærisins sem verið er 

að rannsaka í raun og veru, þó einnig geti verið nauðsynlegt að grípa til lokaðra spurninga 

til að negla niður eitthvað ákveðið atriði. Betra sé til dæmis að spyrja spurninga á borð við: 

Hvernig leið þér? Eða: Hvers vegna? Af hverju? Geturðu lýst þessari tilfinningu betur fyrir 

mig?... í staðinn fyrir Var þetta vont? Leið þér illa? Eða annarra leiðandi spurninga. 

Rannsakandinn þurfi að leitast við að komast að kjarna málsins með hnitmiðuðum hætti 

um leið og hann gefi viðmælanda sínum frjálsar hendur til að opna sig og tala hispurslaust 

um reynslu sína. Hann þarf að gæta þess að ganga frá öllum lausum endum viðtalsins svo 

svörin gefi honum fulla og skýra mynd af fyrirbærinu. 

 

Í viðtölunum við viðmælendur mína fimm lagði ég einmitt ríka áherslu á að kryfja 

frásagnir og svör þeirra til mergjar til að koma í veg fyrir einhver vafaatriði eftir á og nýta 

augnablikið með viðmælandanum út í ystu æsar, því ég vissi að það kæmi aldrei aftur. Mér 

fannst ég gera mér ágætlega grein fyrir því að viðtalið yrði ekki tekið upp aftur, þó ég ætti 

vissulega eftir að senda viðmælanda það til staðfestingar. Það var því mjög mikilvægt að 

ná einbeitingu og fókus á viðfangsefnið og ná tökum utan um það sem og frásögn 

viðmælandans.  

 

Kvale og Brinkmann setja fram 6 gæðastimpla eða viðmið til að meta gæði viðtala (2009). 

Þessi viðmið snúa að eftirfarandi atriðum: Í fyrsta lagi og allt í senn, hversu innihaldsrík 

svörin eru, hversu nákvæm þau eru og hversu vel þau svara spurningunum 

umhugsunarlaust. Í öðru lagi, að hvaða leyti svörin eru lengri en spurningarnar. Í þriðja 

lagi, í hvaða mæli spyrjandinn grípur inn í til að fá nánari útskýringu á þýðingu þess sem 

svarað er í tengslum við spurningarnar. Í fjórða lagi, að hve miklu leyti viðtalið hefur verið 

skýrt út og túlkað um leið og það var tekið. Í fimmta lagi, hversu duglegur spyrjandinn er 

að sannreyna eigin túlkun á svörum viðmælandans um leið og viðtalið er tekið. Og í sjötta 

lagi, að hve miklu leyti viðtalið stendur sjálfstætt og að hve litlu leyti það þarfnast 

útskýringar.  

 

Í verkefni þessu leitaðist ég við að taka tillit til allra þessara fyrrgreindu atriða. Tel ég að 

rannsókn mín uppfylli þessi viðmið að nokkru leyti, þó enginn verði óbarinn biskup á 

þessu sviði. Viðmælendur áttu mjög auðvelt með að svara spurningum mínum, reynsla 

þeirra var þeim í fersku minni og svörin voru jafnan ítarleg og í næstum öllum tilvikum 

mun lengri en spurningarnar. Þó að ég þyrfti margsinnis að grípa inn í viðtölin með öðrum 

spurningum, voru slík inngrip eða íhlutanir meira til þess fallin að fá örugga staðfestingu á 

því sem lesa mátti úr svari viðkomandi, heldur en vegna þess að svarið væri mjög óljóst 

eða reynsla viðmælandans hulin þoku. Svörin voru lítið sem ekkert túlkuð eða skýrð, þar 

sem þau skýrðu sig að langmestu leyti sjálf. Viðtölin stóðu því að mestu leyti sjálfstætt og 

hægt að lesa úr þeim á tiltölulega auðveldan hátt í niðurstöðum rannsóknarinnar.  

 
5.3  Vettvangsrannsóknir 
 
Með persónulegum nálgunum í formi vettvangsathugana en þó fyrst og fremst samtölum 

við einstaklinga taldi ég að betur væri hægt að nálgast reynslu og upplifun sérhvers 

sjávarbaðaiðkanda og leitast við að draga fram sögu hans á óspilltan hátt í stað þess að 



 
 

44 
 

notast til að mynda við takmarkandi spurningar af spurningalistum og eða aðrar 

mælanlegar upplýsingar þó þær kynnu að vera gagnleg viðbót. Einu undantekningarnar á 

þessu formi eru tölulegar upplýsingar eigin blóðþrýstingsmælinga í vettvangsathugunum.  

 

Vettvangsathuganirnar fóru fram á löngu tímabili, eða allt frá árinu 2005 fram til ársins 

2014. Þær fóru fram bæði við Ylströndina í Reykjavík, á Sauðárkróki, í smábátahöfninni 

við Hofið á Akureyri og í Dover á Suður-Englandi. Þessir staðir urðu fyrir valinu bæði 

fyrir tilviljun, af því ég var staddur á þessum slóðum á tímum sjósundsiðkunar, en einnig 

vegna þess að ég sjálfur stundaði sjósund einkum á þessum stöðum.  

 

Ekki er einhugur á meðal fræðimanna hvort skipa eigi vettvangsrannsóknum (e. field 

research) á bekk með eigindlegum aðferðum. Engu að síður er hægt að fullyrða að viðtöl 

og orðræðugreiningar eigindlegra rannsókna eru hluti af vettvangsrannsóknum og í báðum 

aðferðunum er lögð áhersla á að túlka fyrirbæri út frá sjónarhorni viðmælandans (Kristín 

Loftsdóttir, 2013). Vettvangsrannsókn er aðferð þar sem rannsóknargögnin koma frá 

þátttöku í lífi og starfi þeirra sem rannsóknin lýtur að. Eitt af helstu einkennum 

vettvangsrannsókna er því einhvers konar þátttaka. Samskiptin á milli rannsakandans og 

þeirra sem rannsóknin snýst um er þannig æði mikilvæg fyrir rannsóknarferlið (Kristín 

Loftsdóttir, 2013).  

 

Einn af helstu frumkvöðlum nútíma mannfræði, Bronislaw Malinowski (2002), innleiddi 

nýja tækni við söfnun gagna sem nefnd er þátttökuathuganir (e. participant observation), 

þar sem rannsakandinn tekur þátt í lífi fólksins sem verið er að rannsaka, þó venjulega sé 

meiri áhersla lögð á athuganirnar en á þátttökuna (Peoples og Baily, 2009). Sú nálægð sem 

slík þátttaka í rannsókn felur í sér gerir það að verkum að stundum vantar hið hlutlæga mat 

vísindamannsins en á móti býður aðferðin upp á meiri innsýn í viðfangsefnið og 

gagnvirkara ferli en ella, til dæmis eins og þegar notast er við töluleg gögn. Þó hin 

persónulega nálgun eigindlegu aðferðarinnar sé þannig oft meira áberandi í 

vettvangsrannsókninni getur hin megindlega aðferð, sem byggir meðal annars á tölulegum 

gögnum, gefið mjög mikilvægar upplýsingar sem einnig kunna að vera ein leið til að 

endurspegla og túlka hin eigindlegu gögn og svo öfugt (Kristín Loftsdóttir, 2013). Eins og 

Schensul, Schensul og Le Compte (1999) benda á er munurinn á milli þessara tveggja 

meginrannsóknaraðferða ekki endilega alltaf svo mikill.  

 

Í þessu sambandi vil ég benda á, að þó ég noti nær eingöngu eigindlegar 

rannsóknaraðferðir í þessu verkefni og nýti mér reynslu af eigin þátttöku í sjávarböðum og 

sjósundi, hef ég einnig notað töluleg gögn við rannsókn mína og vísa ég í því sambandi í 

töluleg gögn um blóðþrýstingsmælingar í kringum eigin sjávarbaðaferðir (sjá töflu 6 í kafla 

7.5). Nýtti ég mér þessi gögn til að skýra betur á hvern hátt sjávarböðin höfðu áhrif á eigin 

blóðþrýsting og þyngd í ljósi reynslu minnar og annarra í þeim efnum. Endranær leitaðist 

ég við að vera eins hlutlaus og ég gat við rannsóknir mínar og vettvangsathuganir enda þótt 

þátttaka mín þar kynni að ögra hlutleysi mínu sem rannsakanda.  

 

Vettvangsrannsóknir eru mjög mikið notaðar á sviði mannfræði og ferðamálafræði. Á 

þessum sviðum fara viðtölin fram á vettvangi meðrannsakenda, með öðrum orðum þess 

sem verið er að rannsaka. Slík viðtöl eru helst af eftirfarandi toga: óformleg viðtöl (e. 

informal interviewing), óskipulögð viðtöl (e. unstructured interviewing), hálf skipulögð 

viðtöl (e. semistructured interviewing) og skipulögð viðtöl (e. structured interviewing) 

(Bernard, 2011).  
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Í vettvangsathugunum mínum notaði ég óskipulagða og óformlega viðtalstækni (e. 

informal/unstructured interviewing). Þó að þessi aðferð sé oft grunnurinn að gagnasöfnun 

viðtala hefur hún sínar takmarkanir. Lúta þær fremur að spurningum rannsakandans en 

svörum viðmælenda. Þannig kunna spurningar rannsakandans að endurspegla skort á 

skilningi eða þekkingu hans á aðstæðum og menningarlegu samhengi (Peoples og Baily, 

2009).  

 

Þessi óformlega viðtalstækni gerði mér engu að síður kleift að spyrja viðmælendur mína 

gagnlegra opinna spurninga með tilliti til aðstæðna og í krafti vettvangsathugana minna án 

þess að þurfa að bera undir þá fyrirfram ákveðnar spurningar eða niðurneglda 

spurningalista.  

 
5.3.1  Samtöl vettvangsrannsókna - gagnasöfnun  

 og gagnagreining 
 
Á meðan á vettvangsrannsóknum stendur geta óformleg og óskipulögð viðtöl, hér nefnd 

samtöl, oft og tíðum átt sér stað þar sem rannsakandinn er í ýmiss konar umræðum eða 

samtölum við þann eða þá sem rannsóknin lýtur að. Geta slík viðtöl verið mjög til gagns í 

því skyni að fá frekari innsýn í viðfangsefnið, þó að ekki sé hægt að setja þau í flokk 

formlegra viðtala. Öfugt við hin formlegu viðtöl sem fela jafnan í sér skipulagðar eða 

úthugsaðar spurningar af hálfu rannsakandans hefur spyrjandinn í óformlegum viðtölum 

ekki hugsað sér mögulegar spurningar sem hann vill leggja fyrir viðmælanda sinn (Kristín 

Loftsdóttir, 2013).  

 

Þetta á og yfirleitt við um samtöl mín í rannsóknum mínum á vettvangi sjávarbaðaiðkunar. 

Í upphafi vettvangsathugana minna hafði ég reyndar ekki fyrirfram ákveðið að vinna úr 

þeim við gerð MA ritgerðar. Þegar ég hóf rannsókn þessa og gerð ritgerðar einbeitti ég mér 

fyrst og fremst að greiningu og úrvinnslu djúpviðtala. Það var ekki fyrr en á seinni stigum 

rannsóknar sem ég ákvað að nýta vettvangsathuganir mínar og hin óformlegu viðtöl 

sérstaklega í ritgerðina í ljósi þekkingargildis þeirra. Engin formleg viðtöl höfðu verið 

ákveðin þegar ég fór á vettvang sjávarbaðaiðkunarinnar og stundum var það ekki tilgangur 

minn að athuga þá iðkun neitt sérstaklega áður en af stað var farið. Viðtölin komu því oft 

tilviljanakennt og óundirbúin af minni hálfu. Ég hafði ekki undirbúið spurningar af neinu 

tagi og hafði lítið spáð í þá upplifun sem ég varð vitni að eða undirbúið mig fyrir hana, 

nema að því leytinu til að ég hafði í senn ríka reynslu af því að stunda sjósund sjálfur og af 

því að umgangast sjávarbaðaiðkendur.  

 

Stundum fóru athuganir mínar fram án nokkurra samtala og án nokkurra orða þar. Oftast 

voru athuganir mínar þannig gerðar annað hvort í kringum athugun á eigin sjávarbaðaiðkun 

eða í formi samtala sem tekin voru í kringum sjávarbaðaiðkun annarra, ýmist í sjónum eða 

að sjósundi loknu, eins og rakið verður á eftir.  

 

Þó jafn óskipulögð og að því er sýnist tilviljanakennd nálgun í rannsóknarferlinu sé 

takmarkandi af augljósum ástæðum hefur hún þann kost að útiloka ekki nýja sýn eða 

lífsreynslu sem kann að koma rannsakandanum (í þessu tilviki, mér) á óvart. Hún kann 

hugsanlega að hjálpa honum að vera opnari fyrir hvers konar upplifunum fólks af 
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sjávarbaðaiðkun þess í hinum ólíkustu myndum, jákvæðum jafnt sem neikvæðum, heldur 

en ef af stað er farið á vettvang með fyrirfram úthugsaðar spurningar og meiningar um 

hvað rannsaka skal og í hvaða tilgangi (Kristín Loftsdóttir, 2013). Þegar formleg viðtöl eru 

tekin setur viðmælandinn sig gjarnan í ákveðnar stellingar, sérstaklega þegar upptökutæki 

er notað og þar af leiðandi kann það að bitna á einlægni viðmælandans og heiðarleika 

gagnvart viðfangsefninu í svörum hans. Með samtengingu þátttöku og samtals til að mynda 

í óformlegum umræðum á vettvangi á rannsakandinn oft auðveldar með að mynda traust 

samband við viðmælandann og fá þannig einlægari og sannari svör um fyrirbærið sem til 

rannsóknar er (Kristín Loftsdóttir, 2013).  

 

Það gefur auga leið að bæði nálgun vettvangsathugana og úrvinnsla þeirra í rannsóknum 

mínum voru mjög ólík þeirri sem hin eigindlega rannsóknaraðferð bauð upp á í formi 

djúpviðtalanna. Gagnasöfnun rannsóknarinnar hér fór fram með einföldum athugunum, 

þátttöku og samræðum á vettvangi í formi óformlegra og opinna viðtala og ritun athugana í 

dagbók. Í úrvinnslu gagna og gagnagreiningu varð ég fyrst og fremst að stóla á minnið og 

dagbókarskrif mín, þar sem engin upptaka var til af samtölunum. Þá var samtölum heldur 

ekki fylgt eftir að neinu marki í kjölfarið, hvorki með öðrum samskiptum né með samþykki 

viðkomandi meðrannsakenda eða yfirlestri af hans hálfu. Upplýsingarnar og 

skrásetningarnar í dagbókina eftir samtölin voru síðan greind með fremur óformlegum 

hætti, en þó flokkuð eftir þemum og eðli sjósundsupplifana.  

 

Ákveðið var að velja þau samtöl sem sýna bein heilsutengd áhrif sjávarbaða á líkamann og 

eins þau sem sýndu jafnframt þau víti sem ber að varast þegar farið er of geyst í sjósund og 

þau óþægindi sem sjávarbaðaiðkendur kunna að verða fyrir og eru mjög 

einstaklingsbundin. Alls voru valin 12 viðtöl til greiningar. Heildarfjöldi þeirra 

einstaklinga sem tóku þátt í þessum tólf viðtölum eða samtölum var um 90. Af þessum 12 

samtölum sem voru tekin átti ég tvisvar fjöldasamtöl við tvo fjölmenna hópa, í fyrra skiptið 

við 20 manna hóp en í síðara við um 40 einstaklinga (Tafla 3). 
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Tafla 3. Viðmælendur óformlegra viðtala. 
 

Númeraöð viðtala                            Óformleg samtöl á vettvangi  

 2005 - 2014 
 

1. 

 

 

2. 

 

3. 

 
 

4. 

 

 
 

5. 

 
 

6. 

 
 

 

7.  
 

 

8.  

 
 

9.  

 

 

10. 

 
 

 

 

 

11. 

 
12. 
 

 

Samtals: 12 viðtöl 

 

4 sjóbaðsgestir á Ylströndinni í Nauthólsvík í Reykjavík 

(2006).  

 

20 fullorðnir úr hlaupahópnum á Sauðárkróki (2012). 
 

1 úr hlaupahópi Sauðárkróks endurtekur sjósundið daginn eftir 

(2012). 
 

Rúmlega 40 manns á vegum Norræna sumarháskólans (mest 

fullorðnir, auk nokkurra krakka) við smábátahöfnina á 

Sauðárkróki (2014). 
 

Að minnsta kosti 8 manns endurtóku sjósundið næsta dag 

(2014). 
 

Hópsjósund á Alþjóða geðheilbrigðisdeginum, tekið viðtal við 

2-3 fullorðna einstaklinga úr hópnum á Ylströndinni í 

Nauthólsvík í Reykjavík (2005). 
 

Ungir drengir á aldrinum 8-10 ára (5-6 talsins) á Ylströndinni í 

Reykjavík (2006). 
 

2 stelpur á aldrinum 10-12 ára í smábátahöfninni við Hofið á 

Akureyri (2012). 
 

1 fullorðin ensk kona og verkjasjúklingur syndir sér til 

heilsubótar við ströndina í Dover (2007). 
 

1 fullorðinn karlmaður á miðjum aldri sem hafði þjáðst af 

astma heldur sjúkdóminum niðri með sjóböðum við 

Ylströndina í Reykjavík og Gróttuvita á Seltjarnarnesi (2004-

2006). 
 

1 sjósundsiðkandi, (kona á miðjum aldri), tekur andköf við 

fyrstu sjóbaðsreynslu á Ylströndinni Reykjavík (2006). 
 

1 ungur maður finnur fyrir stirðleika í fingrum eftir nokkur 

sjósund á Sauðárkróki (2006). 
 

Samtals um 90 viðmælendur 
 

 
 
5.3.2  Val á viðmælendum  
 

Eins og áður segir (sjá 5.2.1) var hentugleika- og tilgangsúrtaki aðallega beitt við val á 

viðmælendum djúpviðtala. Leitað var til þátttakenda þar sem auðvelt var að finna þá og 

sem hentuðu markmiðum rannsóknarinnar og tilgangi best (Þorlákur Karlsson og Þórólfur 

Þórlindsson, 2003), enda fyrst og fremst þar sem um eiginlega valda viðmælendur var að 

ræða. Þó var þetta ekki einhlítt. Stundum átti þetta einnig við um samtölin á vettvangi 

sjósundsiðkunarinnar, til dæmis þegar iðkunin var skipulögð fyrirfram og ég var sjálfur 

þátttakandi í henni. Þó samtalið væri sem slíkt ekki skipulagt fyrir iðkun var hentugleika- 
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og tilgangsúrtaki beitt að því leytinu að samtalið átti sér stað í kjölfar eða vegna 

skipulagðrar iðkunar á þeim stað sem hentaði bæði rannsakanda og viðmælanda á vissum 

tímapunkti og í vissum tilgangi, til að mynda við þjálfun og undirbúning afrekssunds. 

Endranær voru tekin viðtöl eða áttu sér stað samtöl meira af handahófi þegar aðstæður 

leyfðu og það vildi svo til að ég var á ferðinni á sjávarbaðstað. Þá réði tilviljunin ein hverjir 

urðu viðmælendur mínir á vettvangi og hvernig samtöl okkar þróuðust.  

 

Í vettvangsathugunum áttu sér stað samtöl við fólk á ýmsum aldri, hvort heldur krakka, 

unglinga eða fullorðna einstaklinga, þó einkum undir miðjum aldri, sem átti það sammerkt 

að búa yfir lítilli eða mjög takmarkaðri reynslu af sjávarböðum eða sjósundi, stundum 

engri. Þær upplýsingar sem fengnar voru úr þeim athugunum eru því mun takmarkaðri en 

úr djúpviðtölunum, enda taka þær til mjög stutts tíma, jafnvel bara andartaka. Hins vegar 

endurspegla þær vissar upplifanir sem ekki má heldur vanmeta og eru prýðileg viðbót við 

efnisrík djúpviðtöl og ljá þeim rannsóknargögnum nauðsynlegan margbreytileika í 

sjósundsiðkunarflóruna. 

 
5.4  Greining viðhorfa 
 

Yfirþema viðtalanna var sú sama og rannsóknarspurningin: Hver er reynsla og upplifun 

sjósundsiðkenda af áhrifum sjávarbaða á heilsu þeirra og líðan? Yfirþemað var í upphafi 

nýtt fyrst og fremst til grundvallar greiningar svara úr djúpviðtölum. Þegar leið á 

rannsóknina voru svörin úr vettvangsathugunum og samtölum á vettvangi sömuleiðis 

greind undir sama yfirþema og með sömu greiningarlíkönum og notuð voru til greiningar á 

djúpviðtölum.  

 

Svör viðmælenda voru flokkuð eftir tegund og eðli upplifunar af sjávarböðum. Fyrst voru 

gerð greiningarlíkön fyrir sérhvern viðmælanda og þar flokkað inntak reynslu hans á 

kerfisbundinn hátt eftir eðli sjósundsupplifunar hans; það er hvort um líkamlega eða 

andlega upplifun var að ræða og hvort hún var jákvæð eða neikvæð. Síðan voru 

einstaklingsgreiningarlíkönin borin saman og samnefnari allra upplifana sett upp með sama 

hætti í heildargreiningarlíkan þar sem helstu línur viðtalsins og reynsla viðmælendanna 

voru dregin upp og greind frekar í undirþemu.  

 

Upplifanirnar voru upphaflega greindar eftir undirþemum eftir því hvort þær voru 

jákvæðar eða neikvæðar. Þannig voru sjósundsupplifanir viðmælenda annars vegar 

greindar eftir því hvort og hvaða áhrif þær höfðu á viðmælendur með tilliti til frískleika 

þeirra, vellíðunar, slökunar, græðandi áhrifa sjávarseltu einkum á húðina og síðast en ekki 

síst tengsla sjávarbaða við linun verkja viðmælenda. Hins vegar voru neikvæð áhrif 

sjávarbaða á viðmælendur greind fyrst og fremst í ljósi þess hvernig viðmælendur upplifðu 

kuldann og óttann við kuldatilfinninguna og hverju var ábótavant í aðstöðunni til 

sjósundsiðkunar.  

 

Þessum þemum var síðan hnikað til í rannsóknarferlinu, einkum við gerð ritgerðar, þar sem 

rýnt var fremur í viðtölin og þau greind með nákvæmari hætti. Í fyrsta lagi var hætt við að 

nota skilgreiningar eins og neikvæð áhrif sjávarbaða. Var þetta gert í ljósi þess að hin 

neikvæðu áhrif af reynslu sjósundsiðkendanna voru svo takmörkuð. Þá voru þau nær 

eingöngu bundin við einstaka atburði og þróuðust í það að vera beinlínis jákvæð eftir því 

sem lengra leið á sjósundsiðkunina,. Það sem greint var í fyrstu sem neikvæð áhrif 
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sjávarbaða voru nánar tiltekið fyrirbæri úr reynslu viðmælenda sem fyrst og fremst lýstu 

tímabundinni glímu viðmælendanna við kulda og aðstöðuleysi. Þessi reynsla tók svo 

jákvæðum breytingum á iðkunartímanum. Í öðru lagi var reynt að koma meira til móts við 

þær áherslur í viðtölum viðmælenda sem sneru að gildi náttúrunnar í sjávarbaðaiðkuninni 

og hvernig náttúran tengist bæði andlegri og líkamlegri líðan viðmælenda.   

 

Þá ber að geta þess sérstaklega að þegar leið á rannsóknina og rýnt var frekar í skráningu 

ýmissa vettvangsathugana og samtala á vettvangi sjósundsiðkunar var ákveðið að nýta 

yfirþemað og heildargreiningarlíkanið, sem hannað var í upphafi eingöngu með tilliti til 

djúpviðtalanna, til að birta einnig kjarnann í niðurstöðum vettvangsathugana, þar með 

taldra samtala. Bæði helstu þemu (undir- og yfirþemu, sbr. Mynd 6)  sem og niðurstöður 

heildargreiningarlíkans eins og þau birtast hér á eftir (Mynd 7 í 8. kafla), ná því bæði yfir 

helstu niðurstöður djúpviðtala sem og vettvangsathugana. 

 

Í rannsóknarferlinu tók flokkun undirþema, breytingum í tvígang í lokadrögum ritgerðar en 

niðurstaðan varð á endanum sú, að skipta undirþemum í sex eftirfarandi flokka: Almenn 

vellíðan í krafti náttúrunnar, almenn heilsubót, frískleiki og hreysti, linun krónískra verkja, 

glíman við kuldann og hafið og þörf fyrir betri aðstöðu (Mynd 6).  

 

 
 

Mynd 6. Yfir- og undirþemu sjósunds- og sjávarbaðaupplifunar. 
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5.5  Réttmæti og áreiðanleiki eigindlegra     

rannsókna    
 

Réttmæti og áreiðanleiki eru hugtök sem hjálpa okkur að meta hvort gögnin sem 

rannsóknin er byggð á séu góð og þá um leið hvort rannsóknin sé góð (Sigríður 

Halldórsdóttir og Sigurlína Davíðsdóttir, 2013). Í eigindlegum rannsóknum hafa hugtökin 

um réttmæti og áreiðanleika ekki verið álitin eins áþreifanleg og hlutlaus og í 

megindlegum rannsóknum, þar sem notast er frekar við mælitæki og hluti, en ekki er verið 

að rannsaka mikið tilfinningar fólks og reynslu þess eins og í eigindlegum rannsóknum. 

Lincoln og Cuba (1985) notuðu reyndar viðmið í eigindlegum rannsóknum sem líkjast 

megindlegum hugtökum, eins og trúverðugleika, traustleika og staðfestanleika, en voru um 

leið meðvitaðir um mikilvægi rannsakandans og hæfni hans í gæðum rannsóknar og töldu 

að rannsakandinn væri sjálft mælitækið (Sigríður Halldórsdóttir og Sigurlína Davíðsdóttir, 

2013).  

 

Algengasta skilgreiningin í dag á réttmæti í eigindlegum rannsóknum endurspeglast 

einkum í eftirfarandi spurningu: Er maður að mæla það sem maður heldur að maður sé að 

mæla? Kvale (1989) vill reyndar ganga lengra með spurninguna, þannig að hún verði á 

þessa lund: Rannsakar rannsóknaraðferðin það sem hún á að rannsaka? (Sigríður 

Halldórsdóttir og Sigurlína Davíðsdóttir, 2013). Morse o.fl. (2002) telja að réttmæti eigi að 

nota statt og stöðugt í rannsóknarferlinu sjálfu en ekki aðeins við mat á gæðum rannsóknar 

að henni lokinni. Þau leggja áherslu á fimm þætti sem ber að virða í hvívetna til að tryggja 

réttmæti rannsóknar. 1. Gæta verði þess að samræmi sé í rannsókninni, þ.e. á milli 

rannsóknarspurningar og rannsóknaraðferðar. 2. Vanda verði til úrtaksins, þ.e. með því að 

velja góða fulltrúa þýðisins sem hafa góða þekkingu á rannsóknarefninu. 3. Greina verði 

rannsóknargögn um leið og þeim er safnað til að rannsakandinn sé meðvitaður um þá 

þekkingu sem safnast hefur. Þetta er grundvallaratriði varðandi réttmæti eigindlegra 

rannsókna. 4. Rannsakandinn þarf að bera saman nýja þekkingu við þá sem þegar er til 

staðar og með þeim hætti að byggja þekkinguna stig af stigi. 5. Rannsakandinn verði að 

vera meðvitaður um hugmyndaþróun, með þeim hætti að hann auki þekkingarskilning sinn 

og annarra með rannsókn sinni, sem hann skilur að er undirstaða fyrir frekari 

hugmyndaþróun (Sigríður Halldórsdóttir og Sigurlína Davíðsdóttir, 2013).  

 

Ég tel mig hafa reynt að fylgja þessum viðmiðunum stig af stigi og verið meðvitaður um þá 

hugmynda- og þekkingarþróun sem ég áleit mig vera að auka með rannsókn minni en um 

leið varð ég æ meðvitaðri um sögulegan bakgrunn rannsóknar minnar eftir því sem leið á 

rannsóknina, með öðrum orðum sögu sjávarbaðanna og á hvern hátt hún tvinnaðist saman 

við rannsókn mína á heilsugildi sjósundsiðkunar. Þá tel ég mig hafa notað þær 

rannsóknaraðferðir sem svöruðu best rannsóknarspurningu minni, þ.e. djúpviðtöl og 

vettvangsathuganir, einkum innan þess tímaramma sem ég hafði.  

 

Vancouver-skólinn lítur á rannsóknarniðurstöður sem þekkingarframlag. Réttmæti eða 

trúverðugleiki rannsóknarniðurstaðna byggir á því hversu trúverðuglega rannsakandanum 

hefur tekist að setja fram niðurstöður sínar (Sigríður Halldórsdóttir, 2003). Í viðtölunum 

leitaðist ég við að virða þessi sjónarmið með því skerpa reynslu viðkomandi á eins skýran 

hátt og ég gat og óska nánari útskýringa á svörum eða grípa inn í ef eitthvað var óljóst. Þá 



 
 

51 
 

reyndi ég að tryggja sem best hlutleysi og faglega fjarlægð á milli mín sem rannsakanda og 

viðmælanda með því að leyfa rannsóknarþátttakandanum að sannreyna sögu sína sjálfur, 

lesa viðtalið yfir og bera saman við það sem hann hafði skráð hjá sjálfum sér. Jafnframt 

reyndi ég að gæta þess að rödd hans heyrðist í niðurstöðunum. Engu að síður var ég 

meðvitaður um vissar ógnanir við réttmæti og trúverðugleika rannsóknarinnar og leitaðist 

ég við að gefa þeim sérstakan gaum í anda Vancouver-skólans. Hér leit ég sérstaklega til 

Lincoln og Guba (1985), en þeir nefna fjórar meginógnanir við réttmæti eða trúverðugleika 

eigindlegra rannsókna (Sigríður Halldórsdóttir, 2003). Mun ég gera ráð fyrir hverjum 

þeirra og hvernig ég leitaðist við að draga úr vægi þeirra: 

 

1. Ófullnægjandi mynd af fyrirbærinu (e. holistic fallacy). Þetta á við þegar rannsakandinn 

telur hann hafa fyllri og betri mynd af fyrirbærinu en hann í raun hefur. Hann þarf þá 

annaðhvort að bæta við viðmælendum eða viðtölum eða gera þau ítarlegri (Sigríður 

Halldórsdóttir, 2003).  

 

Þegar ég hóf rannsókn mína bjó ég sjálfur yfir fágætri reynslu af sjósundsiðkun og 

sjávarböðum og taldi mig hafa töluverða þekkingu á áhrifum slíkrar iðkunar á heilsuna. 

Ógnin sem ég stóð frammi fyrir var fremur þess eðlis að ég þurfti að gæta þess að leggja til 

hliðar fyrirframgefnar hugmyndir mínar þegar ég tók viðtöl við viðmælendur mína. Það 

kom einnig á daginn að þeir komu mér margoft á óvart með frásögnum sínum og reynslu 

sem var ekki alltaf í samræmi við þær hugmyndir sem ég hafði fyrir um fyrirbærið sem ég 

var að rannsaka. Af sama meiði stóð mér einnig ógn af því sem ég taldi mig vita fyrir þegar 

ég vann við öflun heimilda, til að mynda úr sögu sjósunds og sjávarbaða. Þetta átti sér 

einkum stað þegar ég uppgötvaði mér til mikillar furðu ógrynni heimilda um heilsuböð 

uppáskrifuð af læknum, einkum á 18. - 19. öld, sem og um einstaklinga sem nýttu 

sjávarböð og köld böð sér og öðrum til heilsubótar og sem ég hafði aldrei heyrt talað um 

áður. Að því leytinu færðu verkefnið og fræðin, sem eru uppistaða þess, mér nýja og ríka 

þekkingu þrátt fyrir áratugalanga reynslu af fyrirbærinu sem ég var að rannsaka.  

 

2. Úrtaksskekkja (e. elite bias). Úrtaksskekkjan verður til þegar rannsakandinn hefur ekki 

vandað sig sem skyldi við úrtakið, það verður til að mynda of einsleitt, eða einhverja aðra 

breidd vantar í úrtakið, reynslu þess og sýn á fyrirbærið. Þetta veldur skekkju á 

heildarmynd fyrirbærisins (Sigríður Halldórsdóttir, 2003).   

 

Ég var frá upphafi meðvitaður um þessa ógn og hugðist takast á við hana með ýmsum 

hætti. Eins og áður segir (sjá 5.2) hafði ég í hyggju að fjölga viðmælendum og leita eftir 

meiri breidd í úrtaki og um leið sýn á fyrirbærið sem ég var að rannsaka. Þegar á hólminn 

kom reyndist þrautin þyngri að tímasetja viðtölin innan tímarammans sem ég hafði. Þá 

kom mér það á óvart hversu svipaða sögu sérhver viðmælandi hafði að segja um 

fyrirbærið. Þetta varð til þess að ég ákvað að beina kröftum mínum fremur að því að auka 

dýpt hvers viðtals, á kostnað fjölda viðtala og fjölda viðmælenda, steypa tvö viðtöl í eitt og 

fá þannig fá en mjög djúp og löng viðtöl.  

 

Ekki vantaði þó alveg breiddina fyrir vikið, því viðmælendurnir voru að vissu leyti ólíkir 

þó þeir væru allir konur. Einn hafði nær enga reynslu af sjósundsiðkun, einn áratugalanga 

reynslu af slíkri iðkun og hinir röðuðu sér þar á milli ef í reynslu er talið og þannig mætti 

lengi telja. Þó gagnlegt hefði verið að fá viðmælendur af öðru kyni og dreifðari aldurshóp 

þá er ekki víst að sama dýptin hefði haldist í hverju viðtali, hið minnsta hefði slík rannsókn 

tekið meiri tíma.  
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3. Skortur á faglegri fjarlægð (e. going native). Þetta á við þegar rannsakandinn heldur sig 

ekki í hæfilegri fjarlægð við viðmælendur rannsóknar, fer til dæmis of nálægt þeim á 

kostnað gagnrýnnar sýnar á fyrirbærið. Þetta getur auðveldlega átt sér stað ef 

rannsakandinn hefur annað hvort djúpa samúð með viðmælandanum eða fordóma gagnvart 

honum (Sigríður Halldórsdóttir, 2003). 

 

Bæði í ljósi þessarar ógnar sem og aðferðafræðinnar við að taka djúpviðtöl, hvort heldur 

með hjálp Vancouver-skólans eða ýmissa annarra fræðimanna fyrirbærafræðinnar, eins og 

Kvale og Brinkmann (2009), gætti ég þess að halda mér í vissri fjarlægð frá 

viðmælandanum. Í fyrsta lagi, reyndi ég að gleyma öllum þeim fyrirframgefnu 

hugmyndum sem ég hafði um sjósund og sjávarböð, þó sú reynsla hjálpaði mér oft við að 

grípa inn í samtalið á réttum stöðum til að spyrja frekar út í fyrirbærið eða skilja betur svar 

viðmælandans. Hvað varðar þá ógn sem stafar af því að rannsakandinn kunni að hafa of 

mikla samúð með viðmælandanum fannst mér mikilvægt að þræða hinn gullna meðalveg. 

Með því að hafa vissa samúð með sársauka viðmælandans taldi ég mig geta opnað mér leið 

að hjarta hans og fengið hann til að opna sig meira en ef ég hlýddi á frásögn hans með 

kuldalegri jafnvel fordómafullri afstöðu. Um leið gætti ég þess að láta ekki í ljós leiðandi 

orð eða látbragð sem gæti breytt lýsingu viðmælandans. Þetta þýddi þó ekki að ég sneiddi 

alveg hjá hvetjandi framkomu sem mér fannst fremur verða til þess fallin að hjálpa 

viðkomandi að gefa ítarlegri lýsingu á reynslu sinni gagnvart fyrirbærinu en að skekkja 

mynd hans á því.  

 

4. Ótímabær rannsóknarlok (e. premature closure). Sú hætta er oft fyrir hendi að 

rannsakandinn gefi sér ekki nægjanlegan tíma til að ljúka greiningu gagna og 

heildargreiningarferlinu í rannsókn sinni. Niðurstöðurnar verða ekki nægjanlega 

trúverðugar (Sigríður Halldórsdóttir, 2003). Nú, þegar rannsókn minni er nær lokið að 

fullu, viðurkenni ég að hafa á stundum fallið í þá gryfju sem þessi fjórða ógn felur í sér 

(einkum á fyrri stigum rannsóknar): Að ljúka greiningu gagna of fljótt. Þetta varð til þess 

að ég varð að endurskoða alla greiningu nokkrum sinnum eftir það. Þær endurtekningar og 

yfirlega sem sú eftirávinna hafði í för með sér var í senn erfið og lærdómsrík. Ég neyddist 

til að nær kollvarpa eða hið minnsta umbreyta ákvörðunum mínum varðandi flokkun 

meginþema og undirþema og á stundum fannst mér engin lausn vera nægjanlega góð fyrir 

þær niðurstöður sem ég hafði unnið hörðum höndum að safna í krafti gagnagreiningar. 

Eftir stendur vonandi meitlaðri texti og skýrari niðurstöður sem fanga betur þá reynslu sem 

viðmælendur mínir miðluðu til mín og ég vonast til að skili sér að fullu til lesendans. 

 
5.6  Siðfræði rannsóknar   
 
Allar rannsóknir þurfa að uppfylla siðferðilegar kröfur alveg eins og aðferðafræðilegar eigi 

þær að standa undir nafni (Sigurður Kristinsson, 2003). Í siðfræði hefur verið viðurkennt 

að einkum fjórar höfuðreglur liggi til grundvallar öllum sérhæfðari siðareglum (Sigurður 

Kristinsson, 2003). Þessar fjórar siðareglur sem hér verður fjallað um hafa verið mikið 

notaðar á vettvangi heilbrigðisgeirans, en nýtast einnig að sama skapi í ferðaþjónustu og 

eiga svo sannarlega fullt erindi í heilsuferðaþjónustu. Hér verður fjallað lítillega um þessar 

fjórar siðareglur í sambandi við vísindarannsóknir almennt og um leið rannsókn mína í 

þessu verkefni.  
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1. Sjálfræðisreglan (e. the principle of  respect for autonomy). Þessi regla kveður á um 

virðingu fyrir einstaklingnum og sjálfræði hans. Í vísindarannsóknum leiðir þessi regla af 

sér kröfuna um óþvingað og upplýst samþykki. Rangt sé að nota fólk í vísindarannsóknum 

án þess að það hafi samþykkt þátttöku af fúsum og frjálsum vilja og viti auk þess hvað það 

er að samþykkja. Af þessum ástæðum þarf að veita þátttakanda í rannsókn nægilega 

vitneskju eða þekkingu um rannsóknina til að hann geti tekið upplýsta ákvörðun um 

þátttöku eður ei. Í upplýsingunum til þátttakenda þarf að koma fram hver stendur fyrir 

rannsókninni og í hvaða tilgangi, í hverju þátttakan er fólgin og hvenær áætlað er að hún 

fari fram, hvaða áhættu og hvaða ávinningi hún skili fyrir þátttakandann, hvað sé gert til að 

draga úr áhættunni og til hvaða ráðstafana verði gripið ef þátttakandinn telur sig verða fyrir 

skaða, hvernig verði farið með persónugreinanlegar upplýsingar í rannsókninni og með 

hverjum hætti niðurstöður úr henni verði birtar (Sigurður Kristinsson, 2003). Tel ég mig 

hafa fylgt þessari reglu í hvívetna með því að leggja fyrir hvern viðmælanda kynningarbréf 

með upplýsingum um rannsóknina og í hverju þátttaka hans er fólgin og svo framvegis eins 

og reglan kveður á um, sbr. viðauka 2.  

 

2. Skaðleysisreglan (e. the principle of non-maleficence). Samkvæmt þessari reglu mega 

vísindarannsóknir ekki fela í sér óþarfa áhættu fyrir þátttakendur. Rannsakandinn skal 

ganga rækilega úr skugga um að áhættan sé innan viðunandi marka eða/og að ávinningur 

þátttakenda sé nægur til að taka hana. Það traust sem rannsakendum er sýnt þýðir í raun að 

upplýst samþykki nægir oft ekki eitt og sér til að rannsókn sé skilgreind siðferðilega 

réttmæt, heldur þarf sömuleiðis að ganga úr skugga um að hún fullnægi hagsmunum 

þátttakenda  (Sigurður Kristinsson, 2003). Yfirleitt studdist ég við reynslu reyndra 

sjósundsiðkenda sem lýstu fyrri sjósundsiðkun og höfðu þegar fylgt öryggisreglum um 

sjósundsiðkun út í ystu æsar. Í þeim fáu tilvikum sem ég fylgdist með viðmælendum í 

iðkun sinni, bæði í djúpviðtölum og í vettvangsathugunum, í nálægð eða fjarlægð, sá ég til 

þess að helstu öryggisreglum væri fylgt og áhættu iðkenda haldið í algjöru lágmarki.  

 

3. Velgjörðarreglan (e. the principle of beneficence). Samkvæmt velgjörðarreglunni er 

rannsakanda skylt að láta sem best af sér leiða, framkvæma einungis rannsóknir sem eru til 

hagsbóta fyrir mannkynið og velja til þess leiðir sem minnstu fórna. Þær leiðir sem 

líklegastar eru til þess að skila sem mestum hagsbótum fyrir mannkynið allt, þurfa hins 

vegar ekki endilega að vera hagstæðastar fyrir þátttakendur í tiltekinni rannsókn (Sigurður 

Kristinsson, 2003). Ekki er hægt að segja að reynt hafi sérstaklega á þessa kröfu í rannsókn 

minni, að öðru leyti en því að ég tel mig hafa framkvæmt rannsókn með það að leiðarljósi 

að glæða skilning manna á mögulegu heilsugildi sjósundsiðkunar sem kann að verða til 

þess fallið að breiða út hollar lífsvenjur og hafa mögulega af því tekjur fyrir Ísland, án þess 

að það hafi einhverja sérstaka áhættu í för með sér, fyrir utan hefðbundna 

áhættufjármögnun og stofnkostnað í upphafi mögulegs rekstrar.  

 

4. Réttlætisreglan (e. the principle of justice) hefur einkum leitt af sér kröfuna um að þeir 

hópar sem veika stöðu hafa séu verndaðir fyrir áhættu (Sigurður Kristinsson, 2003).  Þó 

ekki hafi reynt sérstaklega á þessa reglu í rannsókn minni má auðvitað ímynda sér síðar 

meir að krónískir sjúklingar, geðfatlaðir eða langveikir kunni að lenda í þeim 

kringumstæðum að vera tilbúnir til að leggja á sig nær hvað sem er, meðal annars að prófa 

sjósund, í því skyni að öðlast bata og að í slíkum tilvikum skipti þá miklu máli að 

rannsakendur hafi þessa reglu í heiðri og verndi slíka hópa fyrir áhættu samfara 

sjósundsiðkun í rannsóknarskyni.  
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Einkalíf fólks nýtur friðhelgi þegar aðrir hafa ekki aðgang að upplýsingum um það 

(Sigurður Kristinsson, 2003). Réttur fólks til friðhelgi er varinn í stjórnarskrá Íslands. 

Meginreglan er sú, að afla þarf upplýsts samþykkis viðkomandi einstaklings fyrir notkun 

persónulegra upplýsinga um hann. Þetta kemur meðal annars fram í tilskipun 95/46/EB um 

vernd einstaklinga í tengslum við vinnslu persónuupplýsinga og um frjálsa miðlun slíkra 

upplýsinga, sem innleidd var í íslenskan rétt með lögum nr. 77/2000 um persónuvernd og 

meðferð persónuupplýsinga.Sérstakar reglur gilda um sjúklinga og um vörslu og nýtingu 

lífsýna (Ólöf Ýrr Atladóttir, Ingileif Jónsdóttir og Björn Guðbjörnsson, 2003). 

 

Í kynningarbréfi til viðmælenda djúpviðtalanna (viðauki 2) er rannsóknin kynnt og tekið 

fram að allar upplýsingar sem þátttakendur veita í viðtölunum verði meðhöndlaðar 

samkvæmt almennum kröfum um trúnað og nafnleynd og almennt farið að íslenskum 

lögum varðandi persónuvernd, vinnslu og eyðingu frumgagna. Þar er sömuleiðis tekið fram 

að rannsóknargögn verði varðveitt á öruggum stað á meðan á rannsókn stendur og að 

frumgögnum, ljósritum, hljóðupptökum og tölvugögnum verði eytt að rannsókn lokinni. 

Við þetta var auðvitað allt staðið í rannsókninni og frumgögnum öllum eytt um leið og 

unnið var úr þeim og niðurstöðum lokið. Loks er tekið fram að niðurstöður 

rannsóknarinnar verði ópersónugreinanlegar og að þátttakendum sé frjálst að hætta 

þátttöku án útskýringa hvenær sem er. Ásamt kynningarbréfinu er texti með 

samþykkisyfirlýsingu sem viðkomandi undirritar með leyninafninu sínu sem kemur fram í 

viðtalinu. (Slíku er þó ekki til að dreifa gagnvart viðmælendum í vettvangsathugunum).  

 

Í rannsókn þessari reyndi næstum ekkert á þá kröfu að tilkynna þátttakanda rannsóknar um 

hugsanlega áhættu sem fylgir rannsókninni. En í einu tilviki þurfti að hafa eftirlit með 

viðmælanda, sem var að stíga sín fyrstu skref í sjósundsiðkuninni og var allt gert til að 

lágmarka alla hugsanlega áhættu viðmælandans í þessari eldraun sjósundsiðkunar og ýmsar 

faglegar ráðleggingar veittar þar að lútandi (sjá kafla 6 um niðurstöður viðtals við Öldu). Á 

ýmsum stigum rannsóknar var viðmælendum tilkynnt um framgang rannsóknar þó án þess 

að gefa upplýsingar sem gætu rofið trúnað við viðmælendur. Viðmælendur fengu að lesa 

yfir skráð viðtöl og fengu innsýn í greiningar þó að vísu ekki á fyllsta máta, til að mynda 

með því að fara yfir annað hvort einstaklingsgreiningarlíkön eða heildargreiningarlíkön, 

enda var greiningarvinnan í stöðugri vinnslu og þróun á ýmsum stigum rannsóknar.  

 

Ef tekið er mið af fræðilegri umfjöllun Sigurðar Kristinssonar um helstu siðferðisreglur 

sem liggja til grundvallar í siðfræði heilbrigðisgeira (2003) og tekið tillit til íslenskra laga 

um persónuvernd, verður almennt að gera kröfur til rannsakenda að þeir virði helstu 

siðferðiskröfur þegar að rannsóknum þeirra kemur þó ekki sé sérstaklega um sjúklinga að 

ræða sem þátttakendur í rannsókn og ekki sé endilega getið um þá út í hörgul í lögum.  
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6.   Niðurstöður djúpviðtala   

 
6.1   Reynsla og upplifanir af sjávarböðum  

 og sjósundi  
 

Almennt má segja að viðmælendur mínir fimm, allir konur, finni fyrir aukinni vellíðan, 

bæði sálarlega og í skrokknum, í kjölfar sjósundsiðkunar sinnar. Miður góð áhrif 

sjávarbaðanna eru ekki áberandi í reynslu og upplifun viðmælendanna og fela ekki 

beinlínis í sér neikvæðar upplifanir sjósundsiðkendanna fimm heldur snúast fremur um að 

yfirstíga vissar hömlur við sjósundsiðkunina. Þessar hömlur eru þá fyrst og fremst tengdar 

einstökum atburðum sem urðu til þess að kalla á sértæk viðbrögð viðmælendanna í því 

skyni að afstýra frekari vandræðum síðar meir. Þannig verða konurnar nokkrum sinnum 

fyrir því óhappi að annað hvort kemur gat á hlífðarbúning þeirra eða þær vanrækja það að 

klæðast slíkum klæðnaði með þeim afleiðingum að þær finna meira fyrir kuldanum en 

áður. Vegna þeirra ónota af kuldanum sem þær verða fyrir af þessum sökum leitast þær við 

að fyrirbyggja slík óhöpp aftur. Önnur áhrif sjávarbaðanna tengjast annað hvort aðstöðunni 

til sjávarbaðanna eða umræðunni um mengun í þjóðfélaginu sem hefur hamlandi áhrif á 

sjósundsiðkun þeirra án þess þó að hindra þær í að sækja sjóinn en sem þær telja að kunni 

stoppa aðra af sem vilja hefja sjávarbaðaiðkun. Hér verður rætt um helstu birtingarmyndir 

allra þeirra upplifana sem viðmælendur viðtalanna sögðu frá.  

 
6.1.1  Almenn vellíðan í krafti náttúrunnar 
 

Adrenalínsjokk 
 

Í öllum viðtölunum fimm kemur fram sterk og áþreifanleg upplifun viðmælendanna af því 

að vera í tengingu við náttúruna sem afhjúpar um leið ýmsar aðrar sterkar tilfinningar, eins 

og adrenalíninnspýtingu og spennusjokk.  

 

Þannig talar Gyðjan um að sjósundið sé allt í senn skemmtilegt, spennandi og ögrandi, 

Ariel og Landselur upplifa báðar adrenalínsjokk líkamans, Hafmeyjan segist upplifa 

ofboðslegt „kikk“ af því að fara í ískaldan sjóinn og Alda segist hafa upplifað allt í senn, 

hræðslu og djúpa hreinsunartilfinningu í sinni fyrstu sjávarbaðferð.   

 

Lýsingar Ariel af því að leika sér í ölduganginum lýsa þessu adrenalínsjokki vel: 

 

... það er alveg þrælgaman... þetta adrenalínsjokk... eins og maður sé í rússíbana sko... 

maður íííííííííí (syngjandi) upp og niður sko... og svona... eins og lítið barn...  

 

Hugleiðsluástand 
 

Það að vera eitt með náttúruöflunum felur meðal annars í sér að gleyma sér og upplifa visst 

ástand sem líkja má við hugleiðsluástand þar sem viðkomandi leitast við að losna undan 

klafa hugsana sinna og áhyggja. Þannig lýsir Hafmeyjan því hvernig henni tekst að hverfa 

frá erli dagsins í eftirfarandi frásögn:  
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...ég fann hvað ég kúplaði rosalega út og hvað mér fannst þetta gott... einhver gæðastund 

fyrir mig frá amstri dagsins einhvern veginn... 

 

Hafmeyjan segist hafa frelsað hugann frá erli dagsins og Ariel leggur sömuleiðis áherslu á 

það hvernig hún upplifir sína vellíðan í sjónum í formi slökunar:  

 

Í sjónum finn ég fyrir meiri slökun... þegar ég er í sjónum þá er ég miklu meira að hugsa 

akkúrat um það það sem ég er að gera þá stundina... mér finnst ég meira geta tæmt 

hugann... ég er miklu meira í núinu....  

 

Þá líkja bæði Hafmeyjan og Ariel sjónum við umvefjandi teppi eða bómull sem þeim líður 

vel í og finnst þær njóta verndar og öryggis. 

 
Andleg, líkamleg hreinsun og losun endorfíns 
 

Frásögn Ariel og Öldu af samspili sjávar og sólar fara mjög saman. (Ariel):  

 

...og þegar sólin skín er náttúrulega ekki hægt að lýsa því hvað það er dásamleg tilfinning 

að fá sólina að ofan og sjóinn utanum sig hérna...   

 

(Alda): ...eins og ég sagði áður þá var ég búin að vera í sundlauginni í sólinni, en svo að 

vera í sjónum og hafa þá tengingu við náttúruna, það var auðvitað bara upplifun út af fyrir 

sig... ég synti til sólar og það var eitthvað svo magnað... þannig að mér fannst þetta vera 

bæði líkamleg og andleg hreinsun... það er eiginlega ekki hægt að lýsa því...  

 

Á öðrum stað lýsir hún umbreytingunni í líkamanum í kjölfar þessarar hreinsunar þannig 

að það hefði verið eins og tappi losnaði úr henni.  

 
 

Viðtalið við Öldu er frábrugðið hinum viðtölunum að því leytinu að viðtalið sjálft var tekið 

ári eftir sjávarbaðareynslu hennar sem tók yfir mjög skamman tíma en þá hafði hún ekkert 

farið í sjóinn frá því árinu áður. Alda finnur fyrir áþreifanlegri líkamlegri vellíðan í 

líkamanum við það að stunda sjávarböðin eins og hún segir sjálf frá:  

 

...en það var þessi vellíðunartilfinning allan daginn... hiti í líkamanum og bara vellíðan...  

 

Gyðjan talar um það á einum stað að henni finnist heilinn í sér hreinsast og hún losna 

undan allri hugsun og Landselnum finnst ekkert betra en að láta sig fljóta á bakinu í 

ísköldum sjónum.  

 

Í gegnum öll viðtölin skín sterkt samspil á milli vellíðunartilfinningar viðmælendanna og 

upplifunar þeirra á hinum öflugu náttúruöflum og er fjallað um þá tengingu sérstaklega hér 

á eftir í umræðunni og í samhengi við fræðin og hvernig hægt er að nýta þessa sérstæðu 

upplifun í heilsuferðaþjónustu. 
 

Sérstaða Landselsins felst bæði í því að hún hefur stundað sjósund mjög lengi, sem og 

þeirri staðreynd að hún hefur verið krónískur verkjasjúklingur í um 20 ár. Hún segist 

einkum finna líkamlegan mun á sér, sjósundið hjálpi óneitanlega skrokknum og hún telur 

sig sérstaklega meðvitaða um hvaða líkamleg áhrif það hafi á hana að stunda sjósund:   
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...þetta leysir út endorfín og gerir það bara að verkum að mér líður betur líkamlega... ég er 

alltaf miklu hressari á eftir og meira vakandi og á auðveldar með alla hluti....   

 

Sjósund á sumrin og sjávarböð á veturna 
 

Önnur birtingaform þeirrar vellíðunar sem sjósundsiðkuninni fylgir koma og skýrt fram í 

viðtölunum. Það vekur athygli bæði í frásögn Gyðjunnar og Landselsins að konurnar tvær 

upplifa mikinn mun á því að stunda sjósund að sumri til og á veturna. Í viðtölunum kemur 

fram að þeim finnst jafnan skemmtilegra í sjónum að sumri til þegar þær geta dvalið lengur 

í honum, þó þær njóti þess á dýpri hátt að upplifa hin sterku áhrif vetrarbaðanna.  

 

Hér er um tvenns konar reynslu að ræða, báðar upplifanirnar leiða til andlegrar og 

líkamlegrar vellíðanar en á mismunandi hátt og fela í sér ólíkar þarfir. Frásögn Gyðjunnar 

lýsir vel báðum þessum sjónarmiðum í senn:  

 

Mér finnst vellíðanin vera meiri að vetri til, mér finnst betra að fara í kalt... en það er líka 

þessi tilfinning, þegar ég fer út í sjóinn... ég upplifi hann sterkar eftir því sem sjórinn er 

kaldari... en mér finnst skemmtilegra að fara í sjóinn yfir sumarið til að og geta synt lengur 

og vera lengur í sjónum í sólinni, það er það besta sem ég veit... 

 
6.1.2  Almenn heilsubót  
 

Streitulosandi heilsurækt og áhrif á svefn og líðan í skrokknum 
 

Allt frá því að hún hóf sjósundsiðkun sína hefur Hafmeyjan verið sannfærð um að hún feli 

í sér bestu heilsurækt sem hún hefur prófað. Á öðrum stað lýsir Hafmeyjan vellíðan sinni 

vegna sjósundsins á eftirfarandi veg: 

 

...mér líður svo vel af þessu bæði andlega og líkamlega... þessu fylgir bara svo ofboðsleg 

vellíðan á meðan og eftir...  

 

Hafmeyjan segist finna fyrir minni streitu eftir að hún fór að stunda sjósund, sofa betur í 

kjölfarið og líða betur í skrokknum.  

 

Ariel segist taka sjávarböð fram yfir að synda í sundlaug, að hennar dómi fylgi sjósundinu 

meiri áskorun og það gefi líka meira í staðinn í vellíðan mælt: 

 

 ...mér finnst ég finna fyrir miklu meiri vellíðan í líkamanum... mér fannst ég strax finna 

hvað ég var sterkari... 

 

Sjósund lagar vöðvabólgu og bakið, bætir húðina og styrkir hárið 
 

Landselurinn segist finna fyrir því hvernig sjósund lagar stífan hnakka og vöðvabólgu. 

 

Bæði Ariel og Gyðjan segjast finna vel fyrir því að húð þeirra sé betri, bæði stinnari og að 

appelsínhúð minnki.  

 

Landselurinn fullyrðir jafnframt að sjósundið geri mjög gott fyrir hárið, það verði fallegra, 

þó hann segist ekki finna mun á húðinni, enda alltaf verið með mjög góða og mjúka húð.  
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Ariel lýsir því að henni finnist hún finna mun á sér í skrokknum, meðal annars í bakinu, 

eins og hún lýsir á einum stað:  

 

...og svo fannst mér í vor, þegar ég fór að fara oftar, ég öll verða betri í baki... mér fannst 

ég bæði öflugri andlega og geta tekist á við verkefni hins daglega lífs... eins fannst mér ég 

vera sterkari í skrokknum...   

 

Brennsla kaloría og heilbrigðari matarlyst 
 

Landselurinn talar sérstaklega um það hvað brennslan sé mikil í sjónum og gengur svo 

langt að líkja fimm mínútna dvöl í sjónum við það að hlaupa 10 kílómetra. Að hennar sögn 

sé sjósundsiðkun fínasta megrun:  

 

...þegar ég var að stunda þetta sem mest þá hrundu af mér kílóin...  

 

Ariel talar ekki um eiginleg megrunaráhrif sjósundsins en varðandi brennsluna og 

matarlystina sem fylgir sjósundsiðkunni segir hún:  

 

Það er miklu erfiðara að synda í sjónum heldur en í sundlaug... mér finnst ég verða svöng 

á heilbrigðan hátt, ekki vera eins mikið í súkkulaðiþörfinni heldur vil ég fá eitthvað 

almennilegt að borða... alvörumat...    

 
6.1.3  Frískleiki og hreysti 
 

Gleði- og orkugjafi, einbeiting og þol 
 

Almennt lýsa viðmælendur yfir meiri frískleika eftir að þeir hófu að iðka sjósund og segja 

að sjósundið sé bæði gleði- og orkugjafi. Gyðjan lýsir því til dæmis sérstaklega yfir að hún 

sé bæði hressari og glaðari fyrir bragðið.  
 

Bæði Ariel, Gyðjan og Landselurinn tala öll um það hversu mikið úthald þeirra og þol hafi 

aukist eftir að þær hófu sjósundsiðkun. 
 

Þannig lýsir Gyðjan því hvernig bæði einbeitingin hafi skerpst og athyglin batnað í kjölfar 

sjósundsiðkunar. Hafmeyjan segist einnig vera bæði einbeittari og framtakssamari síðan 

hún hóf sjósundsiðkun sína. 

 
Persónuleg upplifun af bættu ónæmiskerfi 
 

Ariel fullyrðir að sjávarböðin hafi haft góð áhrif á sig bæði andlega og líkamlega og telur 

að þau styrki ónæmiskerfið:  

 

Mér finnst ég vera frískari... andlega og líkamlega... nú er ég mjög gjörn á að fá 

hálsbólgu, en ég fékk aldrei hálsbólgu frá áramótum og þangað til í haust...  

 

Alda segist einnig telja að ónæmiskerfi hennar hafi batnað í kjölfar sjávarbaðanna, hún hafi 

verið slæm í hálsi áður en hún hóf sjávarböðin en það hafi lagast mikið í kjölfarið. 

 

Í sama streng tekur Gyðjan, sem segist ekki fá pestir eins og þegar hún fer í sjóinn:   

 

...mér fannst að á því tímabili sem ég fór í sjóinn ég ekki fá kvef og hálsbólgu og svoleiðis...  
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6.1.4  Linun krónískra verkja 
 
Af öllum fimm viðtölunum að dæma virðast sjávarböðin hafa þau áhrif almennt á verki, 

hvort sem þeir stafa af gigt eða öðru, að þeir minnki, jafnvel hverfi alveg.  

 

Í tilviki Hafmeyjunnar virðist að vísu ekki vera hægt að sýna fram á að sjávarböðin ein og 

sér minnki vefjagigtina, þar sem hún naut einnig góðs af bæði sjúkranuddi og Bowen 

slökunartækni á sama tíma og hún stundaði sjósund. Hún telur engu að síður að saltið í 

sjónum kunni að hafa mjög góð áhrif á sig: 

 

...en maður veit auðvitað að salt hefur góð áhrif á líkamann... sko gigtarsjúklingum er bent 

á að fara í Epsonbað... eða svona einhvers konar saltbað... ég er ekki búin að taka lyfin 

núna eiginlega neitt á þessu ári og er búin að vera furðulega góð og það má alveg tengja 

það við sjóinn...  
 

Þegar kemur hins vegar að því að skoða samband sjósunds og krónískra höfuðverkja 

Hafmeyjunnar virðist allt benda til þess að órofa samband sé þar á milli. Þannig dvíni 

höfuðverkirnir og jafnvel hverfi í hvert sinn sem hún fer í sjóinn, svo vitnað sé beint í 

Hafmeyjuna:  

 

Já, já, það er alveg skýrt... og ég hef engar aðrar skýringar... það hefur reglulega komið 

fyrir... þegar ég er með hausverk á fimmtudegi og fer í sjóinn... að hann lagast alltaf eftir 

það... undantekningarlaust...  

 

Þess skal getið að á meðan sjávarbaðaiðkun Hafmeyjunnar stóð sem hæst upplifði hún 

langt lyfjalaust tímabil.  
 

Ariel telur sér m.a. hafa batnað mikið af brjósklosi, sem lýsir sér sumpart í doða sem leiði 

niður í annan fótinn. Þannig hafi hún ekki fundið fyrir verkjum eftir sjávarböð í um hálfan 

sólarhring á eftir:  

 

...svo hafa þeir horfið, gjörsamlega horfið... bæði þegar ég er í sjónum og þegar ég fer upp 

úr... þannig að ég get verið alveg góð það kvöld sem og um nóttina... og alveg fram á 

næsta dag...  
 

Þá hafi dregið úr vöðvabólgu og um leið þeim verkjum sem henni fylgdu sem hún tengir 

við sjávarböðin:  

 

...ég er náttúrulega er með þessa dæmigerðu vöðvabólgu... mér finnst hún vera minni sko...   
 

Landselurinn telur að hægt sé að lækna ýmislegt með sjávarböðum og sjórinn myndi hjálpa 

mörgum. Fyrir sitt leyti hefur sjósundsiðkunin haft mestu áhrifin að því leyti að dregið hafi 

töluvert úr krónískum verkjum hennar, bæði krónískum höfuð- og bakverkjum (sem stafa 

af þvi að hún sé með ónýtan hrygg eða ónýtt stoðkerfi). 

 

Landselurinn fullyrðir að hún hafi haldið verkjum af vefja- og slitgigt í skefjum, þó 

mismunandi mikið með sjósundi sínu. Sjósundsiðkunin þurfi hins vegar að vera regluleg, 

lágmark tvisvar sinnum í viku. Þegar hún hafi stundað sjávarböðin sem mest hafi hún 

upplifað það að vera verkjalaus í nokkrar klukkustundir og einu sinni í nærri sólarhring 
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sem var alveg nýtt fyrir henni, en þá hafði hún synt í mjög köldum sjó. Verkirnir hafi hins 

vegar alltaf komið aftur, þegar hún gerði pásu á sjósundsiðkuninni eða hægði á henni, þó af 

misjafnlega miklum þunga. 

 

Almennt segist Landselurinn finna fyrir því að hann styrkist gífurlega við að stunda 

sjósund, eða eins og hún orðar það sjálf:  

 

...ég myndi segja öllum sem eru með vefjagigt að fara einmitt í sjóinn... fyrir mitt leyti þá 

virkar þetta hundrað sinnum betur en sjúkraþjálfarar, nudd, lyf og allt þess háttar... sem 

mér finnst ekki virka skapaðan hlut... það er sjórinn sem fer langbest með mann...   

 

Alda sagðist sömuleiðis hafa haldið niðri verkjum vegna vefjagigtar sinnar, stundum í allt 

að sólarhring eftir sjávarbaðaferð. 

 

Gyðjan segir frá því hvernig hún greinir muninn á sjálfri sér í kjölfar sjávarbaðaiðkunar, 

þjáist mun minna af verkjum vegna vefjagigtar og líður betur í öllum skrokknum:  

 

...síðan er það þessi vellíðan sem ég finn fyrir og tengist vefjagigtinni, sem mér finnst 

lagast mikið, mér líður mikið betur í vöðvunum og skrokknum og finn alveg gríðarlegan 

mun af þessu...  

 

Gyðjan gengur jafnvel svo langt að segjast á köflum losna að fullu við verkina, en það eigi 

við til dæmis þegar hún fer á hverjum einasta degi í sjóinn. Líkir hún sjávarböðunum við 

deyfilyf: Já, þetta er deyfilyf...   
 

Alda segist hafa skráð það samviskulega niður hvaða áhrif sjávarböðin höfðu á hina 

margvíslegu krónísku verki sem hrjáðu hana, hvort heldur var um að ræða verki í öxl, 

höfuðverki eða verki í fæti sökum sogæðabólgu. Strax eftir fyrstu sjávarbaðaferð hafi 

dregið úr verkjum almennt sama dag og svo líka allan daginn eftir og þá hafi hún fundið 

fyrir meiri hita í líkamanum og aukinni vellíðunartilfinningu.  

 

Það kemur einnig fram í máli Öldu að hún telji að algjör kúvending hafi orðið í sjúkrasögu 

sinni við að fara í sjóinn. Þó ekki sé um að ræða nema fjórar sjávarbaðaferðir í allt er ljóst 

að þær breyttu miklu fyrir heilsu hennar, eins og hún segir sjálf frá þegar hún styðst við 

dagbókarfærslur sínar meðan á sjósundsiðkun stóð: 

 

Það sem gerist þarna í þessi fjögur skipti, það breytti eiginlegu öllu... í lok apríl tók ég enn 

sex tegundir af lyfjum...  en í lok maí var ég farin að taka bara eina tegund...  og nún hef ég 

ekki tekið nein verkjalyf í næstum því ár... ég henti þeim bara í kjölfarið... ég var að vísu 

ennþá með einhverja verki, en þeir voru orðnir bærilegri...   

 

Nú, ári síðar, metur Alda stöðuna upp á nýtt í ljósi reynslunnar: Verkirnir bæði af 

sogæðabólgunni, axlarmeiðslunum og vefjagigtinni, sem hurfu á meðan hún stundaði 

sjávarböðin, hafi að vissulega komið aftur, enda hafi hún ekki stundað neitt sjósund síðan. 

Þeir séu hins vegar orðnir viðráðanlegri en áður. Í dag segist Alda ekki taka lengur nein 

verkjalyf og tengir hún það við sjósundið alfarið. 
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6.1.5  Glíman við kuldann og hafið 
 
Allir viðmælendurnir fimm opinbera ótta sinn við sjávarkuldann á einhverjum tímapunkti 

sjósundsiðkunar sinnar, nema Landselurinn sem hefur ekki upplifað hræðslu við sjóinn frá 

því hún var ellefu ára, eða áður en hún hóf að synda í sjónum fyrir alvöru. 
 

Hafmeyjan lýsir því hvernig hún óttaðist kuldann í upphafi sjósundsiðkunarinnar, en 

sömuleiðis hvernig sá ótti braust út í spenning sem hvarf eftir því sem dvölin í sjónum varð 

að nautn eða vellíðan. Neikvæð atvik sem tengjast sjávarbaðaiðkun Hafmeyjunnar eru fá 

en tengjast helst einstæðum atburðum, eins og þegar gat kom á hlífðarbúnað hennar og hún 

lýsir á eftirfarandi hátt:  

 

...og þá var gat hérna, pínulítið gat og ég var köld á puttunum og það truflaði mig alveg 

rosalega mikið... og þegar ég kom upp úr þá var ég bara með tvo hvíta putta, alveg 

skjannahvíta...og mér var illt í þeim... þeir náðu ekki lit aftur fyrr en mörgum klukkutímum 

seinna... þá er ég í fyrsta skipti hrædd... mér leist ekki á það, þannig að ég passaði mig að 

fara ekki aftur fyrr en ég var komin með góða hanska...  

 

Eins og Hafmeyjan óttaðist Ariel kuldann í byrjun. Nú leggur hún mikið upp úr því að 

verja sig gegn honum með sérstökum útbúnaði, einkum á veturna, til að forðast óþægindi 

sem hún þekkir af slæmri reynslu þegar gat kom á bæði vettlinga og sokka.  

 

Gyðjan lýsir óttanum við kuldann á svipaðan hátt og Hafmeyjan og Ariel og sem hún 

sigraðist á meðal annars með hlífðarfatnaði. Hún lýsir því hvernig óttinn við kuldann og 

sjálf kuldatilfinningin gerðu þó vart við sig á ný í þau fáu skipti sem hún notaði ekki 

hlífðarfatnað:  

 

Mér fannst verra að nota ekki hlífðarfatnað... þá fannst mér eiginlega of kalt... kuldinn 

vera meira nístandi, fara meira svona inn í mig... og ég geta verið styttra ofan í... (Mynd 

7).  

 

Alda segist hafa þurft að glíma við ýmislegt í senn í sinni fyrstu ferð í sjóinn, ekki síst þar 

sem hún hefur alla tíð þolað illa kulda og hafði auk þess heyrt að það væri ekki gott fyrir 

gigtarsjúklinga að fara í kalt. Hún hafði þó mest fundið fyrir óttanum við kuldann og sjóinn 

í fyrstu baðferðunum... langmest í þeirri fyrstu, eins og hún lýsir svo vel sjálf:  

 

Sko... eins og ég sagði áðan hugsaði ég bara um að mér yrði kalt og svo kom þessi 

líkamlega tilfinning... þegar ég var komin aðeins fjær landi og hafði ekki lengur fótfestu, 

þá greip mig hræðslan...   

 

Alda lýsir því hvernig hún lærði að klæða af sér kuldann með íslenskri ull; ullarpeysu, 

ullarsokkum og ullarvettlingum. Óöryggið og óttinn minnkuðu eftir hverja baðferð og 

töluvert eftir þriðju baðferðina, þá varð Alda öruggari og gat leyft sér að synda meira:  

 

ég fann alveg í hvert skipti hvernig hræðslan minnkaði og krafturinn verða meiri til að ná 

fleiri sundtökum... 
 

Vellíðunin sem sigldi strax í kjölfar þess að hafa staðist þá áskorun að baða sig í ísköldum 

sjó, stundum við erfiðar aðstæður, birtist í ýmsum myndum. Þannig talar Gyðjan mjög 

skýrt um þá tilfinningu að hafa sigrast á sjálfri sér:  
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...andlega var það að ég hafði sigrast á hræðslunni við sjóinn... mér fannst ég vera svona 

sigurvegari yfir sjálfum mér...  

 

Þó Landselurinn þoli betur kulda en allar hinar konurnar og óttist hann jafnan ekki, segist 

hún engu að síður klæðast ullarsokkum að vetri til, þegar kaldast er, í því skyni að geta 

dvalið lengur í sjónum og synt meira. Endranær notist hún aðeins við venjulegan sundbol, 

sundhettu og blöðkur við sjósundsiðkun sína.  
 

Ariel er sú eina sem segist upplifa hræðslu gagnvart hinu opna hafi og því sem þar kann að 

leynast. Þannig upplifir Ariel töluverð óþægindi og kvíða gagnvart dýrum eins og selum og 

ísbjörnum. Það að hún hafi einu sinni rekist á sel nálægt sér þar sem hún var að synda 

hefur dregið úr iðkun hennar og gert það að verkum að hún nær ekki að slaka eins vel á og 

hún gæti hugsað sér. 

 

Eins og Ariel þurfti Alda ekki aðeins að glíma við kuldaóttann heldur einnig við hræðsluna 

við hafið og djúpið sem hún byrjaði ekki að losna við fyrr en í sinni þriðju baðferð. Í sinni 

fyrstu sjávarbaðaferð missti hún bæði andann eitt andartak, því næst fótfestuna á 

sjávarbotninum. Í önnur skipti hefur hún skráð hjá sér ýmis minniháttar óþægindi í kjölfar 

sjávarbaðaferða sinna. Við eftirhitun í sundlauginni, fann hún eitt sinn fyrir roða í andliti, í 

annað skipti varð annað augað blóðhlaupið. Þá fékk hún einnig smá höfuðverk eftir eina 

ferðina í sjóinn. Allt þetta telur hún að megi hugsanlega rekja til álagsins á æðakerfinu í 

byrjun sjósundsiðkunar (Mynd 8).  

 
6.1.6  Þörf fyrir betri aðstöðu  
 

Mikilvægi aðstöðunnar til að stunda sjávarböð og sjósund kemur áberandi fram í öllum 

viðtölunum. Hafmeyjan leggur til að mynda mikið upp úr því að hafa betri aðstöðu fyrir 

sína sjósundsiðkun. Þó hún hafi vanist því að fara í sjóinn frá smábátabryggju hafi henni 

fundist það óþægilegt í byrjun. Þá sé ekki fyrir að fara útipotti eða annarri eftirhitunar- og 

búningsaðstöðu sérstaklega ætluðu sjósundfólki. Hún og félagar hennar fái að vísu að deila 

aðstöðunni á heilsuræktarstöð Átaks með líkamsræktarfólkinu þar en henni finnist þau vera 

að troða sér inn á stöðina. Hafmeyjan er fullviss um að ef aðstaða til sjósundsiðkunar yrði 

bætt, annað hvort á þessum stað eða hjá siglingaklúbbnum Nökkva, myndu fleira koma í 

sjósund.  

 

Landselurinn kvartar sömuleiðis undan aðstöðuleysi til sjósundsiðkunar og segir að 

aðstöðuleysið hafi hamlað sjósundsiðkun sinni og hinir krónísku verkir hafi byrjað að láta 

á sér kræla á ný þegar sjósundsins naut ekki við. Sérstaklega hafi hún fundið fyrir þessu 

þegar hún stundaði sjósundið mest, eða eins og hún sjálf segir:  

 

...mér leið miklu betur og helst hefði maður viljað hafa þannig aðstöðu til að geta farið í 

sjóinn að minnsta kosti á hverjum virkum degi... en það er ekkert svoleiðis í boði, þannig 

að maður fer bara þegar maður kemst...  

 

Gyðjan kvartar ekki mikið um aðstöðuleysið enda hefur það lítið hamlað því að hún stingi 

sér í sjóinn síðan hún fékk bakteríuna og upplifir hún sjávarböðin á mjög jákvæðan hátt í 

því umhverfi sem hún er í. Þó talar hún um það á einum stað hversu hamlandi það sé að 

fara í sjóinn yfir veturna í miklum vindi, snjókomu og klaka og sér fyrir sér í hillingum hús 
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þar sem fólk getur farið í sturtu og skipt um föt og þar sem er heitur pottur. Fyrir utan 

drauminn um sérstakt hús fyrir aðstöðu til sjávarbaða á Gyðjan sér einnig draum um betri 

aðstöðu sem hún lýsir á eftirfarandi hátt:  

 

Ég sé fyrir mér... að það sé hægt að fara út úr þessu húsi að bryggju og beint út í sjó og 

þar sé einnig einhver aðstaða fyrir þá sem vilja vaða, því sjálfri finnst mér vera mikill 

munur á því hvort maður veður út í eða fer beint út í án þess að vaða... (Mynd 7).  

 

Landselur tekur í svipaðan streng og Gyðjan þegar hún leggur áherslu á að bæta þurfi bæði 

sjósundsaðstöðuna og um leið aðgang að sjó til að laða fleiri að sjósundinu í framtíðinni:  

 

Já, til að geta laðað að fleira fólk í þetta sport þarf sjósundsaðstöðu, því ástæðan fyrir því 

að þetta er stundað minna hér en t.d. í Reykjavík er aðstöðuleysi... (Mynd 7). 
 

Þær áherslur sem Ariel leggur á varðandi bætta sjósundsaðstöðu lúta fyrst og fremst að því 

að afmarka svæðið sem lagt er undir sjávarböð og búa til einhvers konar varnir eða 

öryggismörk gagnvart hinu ógnandi opna hafi sem væri til þess fallin að loka 

sjávarbaðstaðinn af að einhverju leyti. Hún leggur minna upp úr upphitunaraðstöðu, heitum 

potti og sturtu- og búningsaðstöðu þó ekki sé verra að hafa slíka aðstöðu. 

 

Alda tekur í svipaða streng og Ariel og segir það ekki hvetjandi að fara í sjóinn í mjög 

opnu umhverfi, nærri bílaumferð, æskilegra að baðstaður sé lokaður af og skjóli sé fyrir að 

fara. Frásögn Ariel getur þó virst svolítið þversagnakennd á köflum, þegar hún lofar hið 

villta haf einum þræði, þar sem hún hefur gaman að því að leika sér í miklu ölduróti við 

úfið hafið, en segist öðrum þræði vera hrædd við hið opna haf og sérstaklega í nöp við 

hinar náttúrulegu grynningar sem og þangið á ströndinni þar sem hún er vön að stunda 

sjósund. (Mynd 7 / Tafla 4). 
 

Hafmeyjan og Ariel minnast sérstaklega á mengunarþáttinn í sambandi við þörf þeirra og 

óskir um bætta aðstöðu, sjávarbaðaiðkendum til handa. Þannig segist Hafmeyjan vita til 

þess að margir séu smeykir við að fara í sjóinn vegna mengunar í höfninni og Ariel segist 

ekki hafa farið varhluta af umræðunni um að sjórinn væri skítugur og fannst sú umræða 

fráhrindandi og ekki til þess fallin að hvetja hana til að hefja sjósund í byrjun. 

Mengunarþátturinn og ímyndin tengd honum, sem vikið verður að í lok næsta kafla, virðast 

því vera atriði sem ekki megi vanmeta og horfa þurfi til þegar hugað er að bættri 

sjávarbaðsaðstöðu í framtíðinni. 
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Tafla 4. Lykilorð yfir jákvæða reynslu viðmælenda djúpviðtala. 

 

 

 

 

 

 

Tafla 5. Lykilorð yfir helstu áskoranir sjávarbaðaiðkenda  

djúpviðtala og óskir um úrbætur. 

 

 
 

 

 

Jákvæð reynsla sjávarbaðaiðkenda djúpviðtala 

  

Andleg upplifun 

 

Líkamleg upplifun 

 

Náttúruupplifun 

 

 

Andleg og líkamleg vellíðan 

 

 

 

 

 

 

Frískleiki og hreysti 

 

 

Minni verkir 

 

 

Gæðastund frá amstri dags / 

Mögnuð tilfinning 

 

Gleði / spenna / tilhlökkun / 

eftirvænting 
 

Leikur og kátína 
 

Slökun /  hvíld / svefn 

 
Frískleiki  
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Líkamleg hreinsun 

 
Adrenalín- endorfín  flæði 
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Heilsurækt 
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Úthald og þol 

 

Líkamleg vellíðan 
 

Bólgu- og verkjaleysi 

 

Helstu áskoranir sjávarbaðaiðkenda djúpviðtala 
 

  

Andleg upplifun 

 

Líkamleg upplifun 

 

 
Glíman við kuldann 

og hafið 

 

 

Þörfin fyrir  

betri aðstöðu og  

hreinsun sjávar 

 

 

 
Vatnshræðsla  
 

Dýrin í sjónum, selir 
 

 
 

Válynd veður 
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Harður stingandi sjórinn 
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6.1.7  Það sem er sameiginlegt í upplifunum viðmælenda  
 

Allir viðmælendurnir fimm upplifa visst spennusjokk eða sjokkástand við að fara í sjóinn í 

byrjun. Þessi spenna virðist þó haldast í hendur og jafnvel undirbúa þá vellíðan sem siglir 

strax í kjölfar spennunnar og sem brýst út í mismunandi birtingarmyndum; annað hvort í 

formi djúpstæðrar náttúruupplifunar, slökunar eða andlegrar og líkamlegrar hreinsunar, 

sem líkja má við hugleiðsluástand.   

 

Allar sjósundskonurnar fimm lýsa því á hvern hátt sjávarböðin auka frískleika sinn, úthald, 

þol og hreysti almennt og styrkja ónæmiskerfið. Þær finni fyrir bæði meiri gleði og 

jákvæðni innra með sér og að athygli og einbeiting eflist. Þá finna allar þrjár, Ariel, 

Hafmeyjan og Gyðjan, fyrir því að þær losni við hæsi og kvef þegar þær stunda sjávarböð. 

Þrír viðmælendanna, Hafmeyjan, Gyðjan og Ariel, telja að sjávarböðin hafi mjög jákvæð 

áhrif á húð þeirra, þau geri hana mýkri og stinnari og þær losni við appelsínhúð. Bæði 

Landselur og Ariel nefna sérstaklega að þær finni fyrir brennslu kaloría í skrokknum þó 

með mjög ólíkum hætti eins og sagt er frá í næsta undirkafla.  

 

Það sem verður sennilega að teljast markverðast í rannsóknum þessum er að allar konurnar 

fimm úr djúpviðtölunum fullyrða að sjávarböðin hafi linandi áhrif á gigtarmein þeirra, 

einkum þá króníska verki, þó Hafmeyjan hafi þar vissa sérstöðu eins og við eigum eftir að 

sjá hér á eftir. 

 

Allir viðmælendurnir lýsa upplifun sinni á kuldatilfinningunni sem fylgir 

sjávarbaðaiðkuninni. Þær lýsa óttanum við kuldann og hafið, hver með sínum hætti, hvort 

heldur gagnvart djúpinu eða dýrunum úr hafinu, þó Landselurinn hafi þar vissa sérstöðu 

eins og kemur fram á eftir. Allir viðmælendurnir eru sammála um mikilvægi þess að bæta 

aðstöðuna til sjávarbaðanna, bæði í formi mannvirkjagerðar, með eftirhitunaraðstöðu, 

búnings- og sturtuaðstöðu og með því að nýta náttúrunnar skjól til dæmis með mismunandi 

aðgengi að sjó eða með sérstakri afmörkun sjávarbaðstaðanna sjálfra. Þá leggja 

sjósundskonurnar fimm áherslu á mikilvægi hreinsunar sjávar við strendur landsins, sem 

væri til þess fallin að auka aðdráttarafl sjávarbaðaiðkunar í stað þess að fæla þá frá sem 

áhugasamir séu um sjávarböðin. 

 
6.1.8  Það sem er frábrugðið í upplifunum viðmælenda  
 

Landselurinn og Gyðjan eru þau einu sem eru sérstaklega meðvituð um losun adrenalíns í 

líkamanum og lýsa þeim áhrifum á mjög skýran hátt eins og áður kemur fram. 

 

Þá hafa bæði Landselur og Hafmeyja þá sérstöðu að þær veikjast yfirleitt ekki af pestum, 

kvefast nær aldrei eða finna fyrir hæsi, óháð því hvort þær stundi sjávarböð eður ei.  

 

Ólíkt Ariel, Hafmeyju og Gyðjunni, segist Landselurinn ævinlega hafa verið með góða 

húð, hún sé því ekkert sérstaklega meðvituð um að sjávarböðin hafi áhrif á húð hennar. Hér 

ber að hafa í huga að hún hefur stundað sjósund frá barnsaldri og hugsanlegt er að það 

skýri gæði húðar hennar. Alda nefnir heldur ekki að sjávarböðin hafi sérstök áhrif á húðina. 

 

Landselurinn og Ariel eru þær einu sem fjalla sérstaklega um hvernig sjávarböðin verði til 

þess að auka brennslu kaloría í líkamanum, þó þær geri það með ólíkum hætti. Þannig 

segist Ariel njóta brennslunnar og þeirrar auknu matarlystar sem henni fylgir til að borða 
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heilbrigðara fæði í stað skyndibitafæðis eða sætinda, en Landselurinn finnur aftur á móti 

fyrir brennslunni í formi þyngdartaps og líkir dvölinni í sjónum við langhlaup.  

 

Sérstaða Hafmeyjunnar er meðal annars bundin við túlkun hennar á áhrifum 

sjávarseltunnar á gigtarmein hennar. Þannig talar hún ekki beinlínis um að kuldinn hafi 

læknandi áhrif á gigtina hennar heldur kemur það fram í máli hennar að henni finnist vel 

hugsanlegt að það sé söltunum í sjónum að þakka að gigtin hennar hafi minnkað yfir 

heildina þegar hún er spurð út í það.  

 

Munur er á því hvernig viðmælendur upplifa óttann gagnvart hafinu og kuldanum, þar sem 

Landselurinn er sá eini sem segist ekki óttast hafið að neinu leyti, hvorki kuldann né annað 

úr hafinu. Engu að síður á hún til að klæða af sér mesta kuldann á veturna og nýtir sér þá 

lágmarkshlífðarfatnað til að njóta þess að vera lengur í sjónum á þeim tíma. 

 

Blæbrigðamun má finna á meðal viðmælenda um með hvaða hætti bæta þurfi aðstöðuna og 

í afstöðu þeirra til hvers konar aðstöðu þeir kjósa að byggja upp í kringum sjósundsiðkun 

sína. Þannig nefna Aldan og Ariel að mikilvægt sé að byggja skjól í kringum 

sjávarbaðstaðina, þannig að ekki þurfi að synda fyrir mjög opnu hafi, einnig sé þörf fyrir 

mismunandi aðgengi að sjónum. Ariel óttast dýrin í hafinu og vill synda í afmörkuðu 

umhverfi en á sama tíma njóta öldugangs hins opna hafs. Aldan hræðist dýpið og finnst 

betra að vaða út í sjóinn á meðan Gyðjan vill frekar stökkva í sjóinn, eins og Hafmeyjan og 

Landselurinn. Þá er Hafmeyjan sú sem leggur mestu áhersluna á mengunarumræðuna í 

tengslum við sjávarböðin. 
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7.   Margvísleg reynsla á vettvangi 
sjósunds- og sjávarbaðaiðkunar - 

athuganir og niðurstöður 
 

Flestar frásagnir viðmælenda minna af vettvangi sjósunds- og sjávarbaðaiðkunar eru á þá 

lund að sjósundið hafi frískandi og hreinsandi áhrif á bæði líkama og sál. Þannig tala 

viðmælendur mínir um að regluleg sjávarböð styrki ónæmiskerfið, þeir fá sjaldnar eða ekki 

lengur flensur og kvefpestir. Aðrir lýsa fyrst og fremst vellíðan sinni í kroppnum eða finna 

fyrir slökun og hvíld frá erli hins daglega lífs eftir sérhverja stund í sjónum. Loks eru þeir 

sem telja sjávarböð eða sjósund hafa hreinlega læknandi áhrif á hvort heldur geðrænt 

ástand, eins og depurð og kvíða, eða líkamlega kvilla, svo sem meiðsl eftir álag, astma, 

gigtarmein, höfuðkvalir og aðra króníska verki. Frískleiki sjósundsins er þó trúlega helsta 

sammerkta birtingarmynd þeirra áhrifa sem köld sjávarböð hafa á þá sjósundsiðkendur sem 

ég hef tekið viðtöl við og sem lýsir sér almennt í meiri þrótti, betri einbeitingu og auknu 

úthaldi.  

 

Ég get vissulega fundið samsömun í þessari reynslu viðmælenda. Sjálfur upplifi ég enn  

mjög sterkt þá lausn sem sjósundið gefur mér frá áhyggjum dagsins og þá von og trú sem 

ég endurheimti á lífið og sjálfan mig í hvert sinn sem ég fer í sjóinn. Að auki hef ég fundið 

mikinn mun á mér í skrokknum, sem lýsir sér bæði í mýkri húð, bættri líðan í öllum liðum 

og almennri hreysti.  

   
7.1  Frískandi áhrif sjósundsins styrkja  

ónæmiskerfið 
 
Ég hef ekki nákvæma tölu á öllum þeim sjósundsiðkendum og sjávarbaðsgestum í gegnum 

tíðina sem hafa lýst því yfir í samræðum við mig að þeir finni fyrir frískandi áhrifum 

sjávarbaða og hvernig þau hafa styrkt þá bæði líkamlega og andlega. Ég skráði sjaldan hjá 

mér slíka vitnisburði á árum áður þegar ég hafði ekki hugmynd um að ég myndi hefja 

skipulega rannsókn á sjávarbaðaiðkun yfir höfuð. Í dagbók minni hef ég engu að síður 

fundið skráningar, þar á meðal frá 2006, þar sem ég hef krotað hjá mér slíkan vitnisburð 

eða athugun á sjávarbaðaiðkun sem styðst við óformlegt viðtal við fjóra sjávarbaðsgesti. Í 

heita pottinum á Ylströndinni létu viðmælendur mínir í ljósi þá tilfinningu að þeir teldu að 

sjávarböðin hlytu að hafa styrkt ónæmiskerfið, því allt frá þeim tíma sem þeir hófu að 

stunda sjávarböð hefðu þeir verið lausir við kvef eða aðrar pestir (Dagbók, 11.09.2006).  
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Ljósmynd 2. Frá hópsjósundi ásamt hlaupahópnum á Sauðárkróki við nýja garðinn í 

smábátahöfninni á Sauðárkróki 26. ágúst 2012. Ljósmynd: Sveinbjörn Ólafsson 

 

Það var ekki fyrr en árið 2012 sem ég hóf að skrá skipulega reynslu mína af eigin 

sjávarbaðaiðkun og annarra með það í huga að nýta slíkar skráningar í vísindalegum 

tilgangi. Eftirfarandi reynslu hef ég til að mynda skráð hjá mér í dagbókina mína góðu í 

tilefni af því að ég skipulagði hópsjósund fyrir hlaupahópinn sem ég er í á Sauðárkróki. 

Mættu tæplega 20 manns í það hinn 26. ágúst 2012 í smábátahöfninni á Sauðárkróki. Létu 

hlaupararnir vel af sjósundinu á eftir í heita pottinum á Sauðárkróki, töldu það vera sérlega 

frískandi. Einn úr hlaupahópnum ákvað að endurtaka sjósundið viku seinna í þeim tilgangi 

að kanna áhrif sjávarkuldans á álagsmeiðsli vegna langhlaups (Dagbók, 26. 08. 2012). 

 

Í öðrum sjósundsviðburði sem ég stóð að tveimur árum seinna má finna svipaðan 

vitnisburð um frískandi áhrif sjávarbaðanna. Hér var þó um að ræða viðburð sem tengist í 

raun annarri tegund ferðaþjónustu, í þessu tilviki viðburði sem Norræni sumarháskólinn 

skipulagði. Á fimmta tug erlendra og innlendra ferðamanna, þ.á.m. börn og unglingar, tóku 

þátt í hópsjósundi síðla sumardags undir minni handleiðslu, hinn 25. júlí, 2014, norðan við 

smábátahöfnina á Sauðárkróki. Sumir höfðu hikað við að mæta, sérstaklega þeir yngstu, en 

létu verða af því að prófa þessa upplifun þegar ég fullvissaði þá um að ég myndi hafa auga 

með þeim. Létu allir í ljós mikla hrifningu með hina frískandi reynslu og endurtóku að 

minnsta kosti átta manns sjávarböðin daginn eftir, svo vitað sé til, að sögn Ingibjargar 

Elínar Halldórsdóttur, formanns skipulagsnefndar, (munnleg heimild, 26. júlí 2014). 

Hvorki var fyrir að fara eiginlegri búnings- eða eftirhitunaraðstöðu á staðnum, en 

Siglingaklúbburinn á staðnum hafði áður komið fyrir einni útisturtu og fiskikari á 

ströndinni sem sumir baðgestanna nýttu sér.  
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7.2  Verkja- og batatengd áhrif sjósunds 
 

Einn úr hlaupahópi Sauðárkróks mætti að minnsta kosti tvisvar sinnum eftir fyrstu 

sjósundsreynslu sína sunnudaginn 26. ágúst, báða sunnudagsmorgnana 2. og 9. september 

2012 (kl. 11.30). Sagðist hann finna fyrir bata í hnjáliðum vegna álagsverkja í kjölfar 

mikilla hlaupa. Í ljósi þessara athugana prófaði ég sjálfur að stunda sjávarböð strax eftir 

hlaupaæfingar. Mín tilfinning var sú að kælingin drægi úr álagi hlaupanna á hnén og aðra 

limi og líkamsvöðva með þeim afleiðingum að ég náði mér fyrr eftir eymslin en oftast 

áður, þá deyfði kuldinn eymslin á meðan ég var í sjónum og í nokkrar klukkustundir eftir 

sjávarböðin (Dagbók, 2., 9. og 16. 9. 2012).  

 
7.3  Sjósund og geðheilsa 
 
Eins og sagan sýnir hafa sjávarböð og aðrar meðferðir í formi kaldra baða lengi verið 

notuð í glímunni við geðræn vandamál, ekki síst þunglyndi. Menn eru að þreifa sig áfram 

með þetta en þó ekki með neinum skipulegum hætti enn. Laugardaginn 8. október 2005, 

skipulagði ég og Sjósundfélag Íslands hópsjósund í tilefni af Alþjóða 

geðheilbrigðisdeginum. Sundið fór fram í Nauthólsvík undir yfirskriftinni Geðsund. Þessi 

viðburður var dæmi um víðtækt sameiginlegt átak og samstarf milli ólíkra frjálsra 

félagasamtaka og stofnana sem reyna að stuðla að bættu geðheilbrigði. Þeir sem tóku þátt í 

því voru meðal annars fulltrúar Geðhjálpar, fulltrúar frá Geðverndarfélagi Íslands, 

Hugarafli, Klúbbnum Geysi, Landlæknisembætti, Lýðheilsustöð og Geðrækt og fulltrúi frá 

félagsstarfi Gerðubergs og Rauða krossinum. Þema dagsins var: „Andleg og líkamleg 

heilsa yfir æviskeiðið”(e. mental and physical health across the life span) og var markmið 

dagsins að vekja fólk til vitundar um órjúfanleg tengsl andlegrar og líkamlegrar heilsu.  

 

Ég var sjálfur í senn þátttakandi í sundinu og leiðbeinandi fyrir byrjendur. Í ljósi þess að 

um mikilvægan sjósundsviðburð var að ræða skráði ég hjá mér frásagnir og vitnisburð 

nokkurra þátttakenda að sundi loknu sem höfðu þegar nokkra reynslu af sjósundi. Þar 

kemur fram að þeim fannst að sjósundið hefði haldið geðröskunum sínum í skefjum að 

minnsta kosti á ákveðnu tímabili, það hefði dregið úr depurð þeirra og kvíða og hjálpað 

þeim að halda jafnvægi og góðri heilsu almennt (Dagbók, 08.10.2005).   

 
7.4  Krakkar leika sér í ísköldum sjónum 
 

Athuganir mínar á vettvangi sjósunds, sem hafa einna mest komið mér á óvart, snúa að 

leiktilburðum krakka í sjónum. Mig langar að nefna í þessu sambandi tvö skipti þar sem ég 

fylgdist með sjósundi krakka og skráði jafnharðan niður í dagbókina mína. Á þessum tíma 

fannst mér atferli þeirra í senn athyglisvert, óvenjulegt og merkilegt. Í annað skiptið varð 

ég vitni að ungum drengjum, (á bilinu 8-10 ára, flestir grannholda), leika sér að því að 

stökkva af stórum steini ofan í ískaldan sjóinn að haustlagi. Þetta endurtóku þeir í fleiri 

skipti án þess að sýna nokkur merki um kuldahroll eða önnur óþægindi vegna kuldans 

(Dagbók, 10. október 2006).  

 

Í hitt skiptið rakst ég óvænt og mér til mikillar furðu á tvær ungar horaðar stúlkur að 

sumarlagi, (10-11 ára), leika sér að því að príla niður stigann frá Menningarhúsinu Hofi á 
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Akureyri, niður í kaldann sjóinn og synda hartnær fimmtíu metra fram og til baka, príla svo 

aftur upp stigann og leika sér í blíðunni í baðfötunum einum klæða. Ég gat ekki betur séð 

en að þær skylfu smávegis á meðan þær þurrkuðu sér í sólinni eftir fyrri baðferðina, samt 

neituðu þær að hætta leiknum og snúa heim í heita sturtu þrátt fyrir aðvaranir mínar. 

Endurtóku þær þessi sjósundstilþrif aftur þegar ég var á leið burt af vettvangi. Þennan 

vitnisburð skráði ég ekki í dagbók mína. Hann átti sér stað síðla ágúst 2012.  

 
7.5  Megrandi áhrif sjósundsins og lægri 

blóðþrýstingur 
 
Við heimildaleit síðla vetrar 2012 rakst ég á nýjar rannsóknir vísindamanna er lúta að 

virkni brúnfitufruma í kulda, meðal annars í köldu vatni, sem eykur brennslu kaloría og 

hvernig hugsanlega má nýta kuldameðferðir í framtíðinni til að grenna sig (Lichtenbelt, 

o.fl. 2009; Celi, 2009; Cypess., og Kahn, 2010; Bordicchia, o.fl. 2012). Í ljósi þessara 

brúnfiturannsókna varð ég meðvitaðri um brennslu líkamans til að mynda í sjávarkulda og 

nýtti mér þá vitneskju til hins ýtrasta gagngert í því skyni að losa mig við nokkur kíló og 

lækka blóðþrýstinginn hjá mér sem var farinn að hækka meir en æskilegt er talið.  

 

Í kjölfarið ákvað ég að breyta sjósundshegðun minni á mjög táknrænan hátt í fyrsta sinn í 

sjö ár. Það sem ég gerði var eftirfarandi: Í stað þess að flýta mér í eftirhitun að loknu 

sjávarbaði, eins og ég var vanur að gera í kjölfar reglulegra vetrarbaða minna, seinkaði ég 

eins og mér var kleift för minni í heitu pottana og lét líkamann í staðinn um að hita sjálfan 

sig upp (þó ég skylfi úr kulda). Þetta gerði ég í því skyni að fylgja betur eftir aukinni virkni 

brúnfitufrumanna vegna kuldans í sjónum og um leið brennsluna eftir sjávarböðin án þess 

þó að stemma stigu við kaloríutapinu með öðru móti, til að mynda auknu áti. Eftir hvert 

sjósund mældi ég þyngd mína í dagbókina. Þær mælingar sýndu að ég léttist fljótlega um 

nokkur kíló eins og ég ætlaði mér og það að mér fannst á fremur áreynslulítinn hátt.  

Samhliða breyttri sjósundshegðan hóf ég að mæla eigin blóðþrýsting bæði fyrir 

sjósundsiðkun og eftir hana með hjálp blóðþrýstingsmælis af Omron gerð. Ég skráði 

mælingarnar samviskusamlega niður, tímasetningar þeirra, fjölda og við hvaða aðstæður 

þær voru gerðar. Um leið mældi ég púlsinn, með öðrum orðum eigin hjartsláttartíðni.  

 

Skráningar mínar á eigin blóðþrýstingi hófust í janúarmánuði 2013. Þeim var að mestu 

lokið í maí 2013 þegar ég hafði náð takmarki mínu og í senn grennt mig um 5 kg og náð að 

lækka blóðþrýsting minn kerfisbundið úr 154 (miðað við efri mörk, þegar hann mældist 

hæstur) niður í 127 (miðað við efri mörk, þegar hann mældist lægstur), sömuleiðis lækkaði 

púlsinn töluvert á sama tíma og eins lægri mörk blóðþrýstingsins. Setti ég lækkunina í 

samhengi við brennsluna og megrunina. Sérhver blóðþrýstingsmæling fól í sér 4 mælingar 

og reiknaði ég þversummu þeirra eða meðaltal til að meta blóðþrýsting hverju sinni. Ég 

mældi blóðþrýstinginn yfirleitt ekki á álagstímum, þó tvisvar sinnum þegar ég kom upp úr 

ísköldum sjónum, en þá þaut blóðþrýstingurinn upp fyrir 200 (við efri mörk). Eins og sést 

á töflu 6 hef ég sett fram tvö sýnishorn af skráningunni. Sýnishorn þessi sýna hefðbundnar 

fjórar mælingar sem ég tók iðulega meðaltalið af eftir hverja sjósundferð. Hér hef ég valið 

að birta sýnishorn af tvennum mælingum, í upphafi mælinga og lok mælingatímabils. Í 

hverri mælingu mældi ég bæði efri og neðri mörk blóðþrýstings, hjartsláttartíðnina og 

stundum þyngdina, eins og fram kemur á myndinni.  
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Tafla 6. Eigin blóðþrýstingsmælingar samhliða sjósundsiðkun. 

 
Blóðþrýstings- og þyngdarmælingar 

Nr. Mæl. 02.02.2013 16.04.2013 
 

1. Mæling 
 

2. Mæling 
 

3. Mæling 
 

4. Mæling 
 

 

Meðaltal 
 

 

152 / 84 - 65 * =   Þyngd: 88 kg 
 

150 / 82 - 58                 
 

151 / 78 - 61 
 

147 / 77 - 56 
___________ 
 

150 / 80.25 – 60 

 

139 / 79 - 50 
 

137 / 79 - 49 
 

138 / 76 - 50 
 

137 / 76- 48  =   Þyngd: 83 kg 
__________ 
 

137.75 / 77.5 - 49.25 

 

* Fyrsta talan í hverri mælingu, þ.e. fyrir framan skástrikið, sýnir efri mörk 

blóðþrýstingsins, önnur talan, þ.e. fyrir aftan skástrikið, sýnir lægri mörkin og svo þriðja 

talan, þ.e. á eftir bandstrikinu, púlsinn eða hjartsláttartíðnina. Neðst birtist meðaltal 

mælinganna fjögurra. Þyngdin, mæld í kílógrömmum, birtist á tveimur stöðum, við upphaf 

mælinga og við lok þeirra. 

 
7.6  Sjósund deyfir verki tímabundið 
 

Á meðan ég var við æfingar í Dover, Suður-Englandi og undirbúningur stóð sem hæst fyrir 

Ermarsundið rakst ég á sjósundskonu sem var fötluð og bundin við hjólastól. Hún var 

mikill verkjasjúklingur og sagðist nota sjósundið til að lina stöðugar kvalir af völdum 

verkja. Ég tók við hana óformlegt viðtal, en auk þess hitti ég hana iðulega á baðstað. Hún 

sagðist vera laus við verkina bæði á meðan sjósundi stæði og svo í hálfan sólarhring á eftir, 

stundum allt upp í sólarhring. Hún taldi sig geta haldið verkjum sínum að nokkru leyti í 

skefjum með því að fara 3 sinnum í viku í sjóinn (Dagbók, júlí 2007).  

 
7.7  Sjósund heldur astma í skefjum 
 

Athuganir mínar á sjósundsfélaga mínum í upphafi sjósundsiðkunar minnar urðu til þess að 

vekja athygli mína á vísindalegri hlið sjósundsins og hvernig hægt væri að nýta það til 

heilsubótar, jafnvel lækninga. Hér var á ferðinni miðaldra karlmaður sem við getum nefnt 

Höfrunginn. Að eigin sögn hafði hann árum saman glímt við astma og þurft að leggjast 

reglulega inn á spítala til meðferðar á sjúkdómnum. Það var ekki fyrr en honum datt í hug 

að klæða sig úr að ofan og halda þannig út í ískalt rokið ber niður að mitti sem hann fann 

fyrir bata. Þetta gerði hann endurtekið og í framhaldinu fór hann að stunda sjósund. Hann 

sagðist geta haldið astmanum í skefjum með sjósundsiðkuninni einni saman og þurfti ekki 

lengur að leggjast á spítala eins og iðulega áður. Athuganir mínar á Höfrungnum stóðu yfir 

um það bil tveggja ára tímabil (Dagbók, 2004-2006).  
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7.8  Víti til varnaðar - viðbrögð við kulda mjög 

persónubundin 
 
Athuganir mínar á vettvangi sjósundsiðkunar hafa sýnt mér að þó að reynsla og upplifun 

fólks af sjávarböðum og sjósundi kunni oft að vera keimlík og sameiginleg geti hún einnig 

verið einkar einstaklingsbundin og forðast beri allar alhæfingar um áhrif sjósunds á 

líkamann og viðbrögð hans við kulda nema þær styðjist við mjög ítarlegar rannsóknir.  

 

Við getum hér tekið sem dæmi lífeðlisfræðileg viðbrögð líkamans við kulda. Þegar 

mannslíkaminn kemst í snertingu við kulda, til dæmis kalt vatn, gefur undirstúka heilans 

(hypothalamus) skipun í formi efnaskipta til æðakerfisins um æðasamdrátt eða nánar 

tiltekið um að þrengja æðarnar til að koma í veg fyrir hitatap líkamans gegnum húðina 

(Sherwood, 2010). Um leið verður til æðasamdráttur í líkamanum (Isaac og Johnson, 

2008). Með þessum hætti leitast líkaminn við að minnka hitatapið. Á sama tíma og 

blóðflæðið minnkar í helstu útlimum, fingrum og tám, vegna æðasamdráttar í kjölfar 

kuldans eykst blóðþrýstingurinn í líkamskjarnanum með auknu blóðflæði til hjartans 

(Solomon og Phillips, 1987).  

 

Mín reynsla og margra annarra (til að mynda viðmælenda minna úr djúpviðtölum og 

samtölum vettvangsathugana) sem dvelja í kulda er þá sú að okkur finnst sem búkurinn 

hitni á sama tíma og fingur og tær dofna og hvítna. Sjávarbaðaiðkendur skynja þá helst 

þessa tilfinningu um hitabreytingu fljótlega eftir fyrstu sjokkviðbrögðin í köldum sjónum. 

Hitatilfinningin í búknum sem æðasamdrátturinn veldur getur þá haldið aftur af 

svonefndum kuldaskjálfta (e. shivering) í einhvern tíma. Hér er þá um að ræða önnur 

viðbrögð líkamans við kulda gagngert í því skyni að draga úr hitatapi (Sherwood, 2010). 

Hversu lengi líkaminn kemst af án þess að grípa til skjálftans kann að vera mjög 

einstaklingsbundið.  

 

Reynsla mín af vettvangi sjósundsiðkunar er sú að skjálftatilfinningin kann að koma mjög 

skyndilega, jafnvel eftir langa dvöl í sjó og algjörlega fyrirvararlaust. Athuganir mínar á 

sjó, (þegar ég hef sjálfur tekið þátt í sjósundi með öðru fólki), hafa sýnt mér að jafnvel 

reyndir sjósundsiðkendur kunna að finna fyrir mjög fyrirvararlausum og óvæntum 

óþægindum á sundi þó að þeir hafi þolað kuldann mjög vel fram að þeim tíma og ætlað sér 

metnaðarfulla hluti við sjósundsiðkun sína. Þannig skráði ég til dæmis tvívegis niður 

neikvæðar upplifanir af sjósundi sem komu bæði mér og sjósundfélögum mínum á óvart: 

 

Í fyrra skiptið fann fullorðinn karlmaður í hörkuformi fyrir óvæntum skjálfta í líkamanum 

eftir að hafa synt lipurlega rúmlega 3ja km æfingasund í 13 gráðu heitum sjó og liðið allan 

tímann mjög vel. Vegna skjálftans neyddist hann hins vegar til að tygja sig fyrirvararlaust 

upp úr sjónum innarlega í Nauthólsvíkinni. Hann hafði stefnt að því að synda fullt 

Viðeyjarsund, eða rúmlega 4 km, en hætti við eftir þessa reynslu sína (Dagbók, júlí 2005).  

 

Ári seinna samsynti ég með konu sem hafði æft mikið sjósund sumarið 2006 og stefndi 

ótrauð að því að synda afrekssund. Í eitt skipti synti hún lengur en venjulega, henni varð 

kalt og fékk lungnabólgu í kjölfarið sem dró svo aftur úr löngun hennar til að halda 

sjósundsiðkun sinni áfram meira það árið.  
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Þó fólk dvelji ekki lengi í sjó og kynnist þannig ekki skjálfta af þeim toga sem ég hef lýst 

hér, hef ég verið vitni að því nokkrum sinnum þegar sjósundsiðkandi verður fyrir miklum 

óþægindum í upphafi sunds, til að mynda tekur djúp andköf. Yfirleitt hefur verið um 

byrjanda að ræða. Í öðru tilvikinu var um að ræða einstakling sem þjáðist af astma 

(Dagbók, 10.08.2006). Í hinu tilvikinu var um að ræða sjósundsiðkanda, sem ég tók svo 

viðtal við ári síðar (Dagbók, 06.06.2012), (sjá frásögn Öldu úr viðtali í kafla 6.1.5). Í bæði 

skiptin tókst sjósundsiðkendum að komast að fullu yfir andköfin eftir því sem þeir dvöldu 

lengur og oftar í sjónum.  

 

Loks vil ég nefna reynslu sjósundsfélaga míns sem hafði látið vel af sjósundsiðkun sinni, 

en fann fljótlega fyrir stirðleika í fingrum ekki ólíkt gigtarmeinum. Stangast sú reynsla á 

við þá reynslu viðmælenda minna úr djúpviðtölunum sem fullyrða að sjósundið dragi úr 

gigtarmeinum sínum og verkjum af þeim (Dagbók, 05.10 2006).  

 
7.9   Það sem er sameiginlegt og frábrugðið í 

upplifunum sjávarbaðaiðkenda 
 
Ljóst er að þau áhrif sem sjávarböð eða sjósund hafa á þá einstaklinga sem 

vettvangsathuganir mínar tóku til felast fyrst og fremst í almennum frískleika, bæði 

líkamlegum og andlegum, almennri vellíðan og styrkingu ónæmiskerfis, linun verkja og 

hraðari bata af meiðslum. Viðbrögð einstaklinga við kulda geta hins vegar verið æði ólík 

og persónubundið hvað einstaklingar þola hann lengi og hvernig líkami þeirra bregst við, 

því ber að varast allar almennar fullyrðingar varðandi jákvæð viðbrögð líkamans, þó 

rannsóknirnar hér gefi til kynna að sjósund kunni að vera allra meina bót.  

 

Í umfjölluninni hér að framan um niðurstöður vettvangsathugana kom í ljós að sumir 

kunna að finna nær fyrirvararlaust fyrir skjálfta í líkamanum (Tafla 7) á meðan aðrir finna 

nær aldrei fyrir slíkum líkamlegum viðbrögðum. Þá eru þarfir og óskir manna um aðstöðu 

til sjávarbaða mjög ólíkar og lúta bæði að smekk manna og líkamlegu og andlegu upplagi. 

Sumir eru hræddir við sjóinn, kuldann og dýpið og þurfa meiri aðlögunartíma en aðrir. Þeir 

þurfa því að geta vaðið rólega í kaldann sæinn á meðan aðrir vilja helst stökkva í sjóinn og 

leyfa líkamanum að venjast kuldanum sem allra fyrst. Enn aðrir kjósa að upplifa 

sjávarböðin í mjög nútímalegu umhverfi og njóta annarrar baðaðstöðu, eins og heitra 

baðlauga af nýjustu gerð, andstætt þeim sem kjósa að upplifa sjósund í sem náttúrulegasta 

umhverfi, jafnvel án nokkurrar eftirhitunaraðstöðu eða annarra álíka þæginda. 
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Tafla 7.Lykilorð yfir reynslu sjávarbaðaiðkenda í ljósi vettvangsathugana. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Reynsla sjávarbaðaiðkenda í ljósi vettvangsathugana 
 

 

Jákvæð upplifun 
 

Víti til varnaðar 

 

Sjósund slær á depurð og kvíða  
 

Frískleiki og hreysti 
 

Sjósund deyfir verki og íþróttameiðsl 
 

Krakkar leika sér í sjónum 
 

Sjósund heldur astma niðri 
 

Sjósund og megrun 
 

Lækkun blóðþrýstings 

 

Andköf 
 

Skjálfti - stundum fyrirvararlaus 
 

Stirðleiki í fingrum 
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8. Samandregin niðurstaða djúp- 
 viðtala og vettvangsathugana 

 

Til frekari aðgreiningar eða flokkunar á helstu áhrifum sjávarbaða- og sjósundsiðkunar á 

heilsu viðmælenda, var leitast við að draga saman í mjög stuttu máli hvað helst er 

sameiginlegt í sjávarbaðaupplifun sjósundsiðkenda og hvað er ekki sameiginlegt, bæði úr 

djúpviðtölum og frá vettvangsathugunum. Annars vegar teknar saman bæði jákvæðar og 

heilandi upplifanir sjósundsiðkenda. Hins vegar þær upplifanir sem draga má sérstakan 

lærdóm af til að bæta enn frekar upplifun, líðan og aðstöðu þeirra í framtíðinni, bæði þær 

áskoranir sem sjósundsiðkendur standa frammi fyrir og óskir þeirra um úrbætur.  

 

Öll þessi atriði voru dregin saman með myndrænum hætti (Mynd 7 og Mynd 8). Á mynd 7 

er jákvæðri reynslu viðmælenda lýst í samræmi við lokaflokkun undirþema úr 

heildargreiningarlíkani af reynslu og upplifunum viðmælenda. Flokkarnir fjórir eru 

eftirfarandi: Almenn heilsubót, almenn vellíðan í krafti náttúrunnar, frískleiki og hreysti og 

linun krónískra verkja. 

 

 
 

Mynd 7. Niðurstöður úr heildargreiningarlíkani af reynslu og upplifunum  

viðmælenda úr djúpviðtölum og margvíslegum vettvangsrannsóknum.  

Jákvæð reynsla. Höfundur: Benedikt S. Lafleur 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Almenn vellíðan  

í krafti náttúrunnar 

 

Sjósundi fylgir áþreifanleg 
náttúruupplifun:   

 
...ég synti til sólar... og  mér fannst 
þetta vera bæði líkamleg og andleg 

hreinsun... 

 

Spenna / slökun:  

Vellíðan í Núinu 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

Almenn heilsubót 

 

Sjósundi fylgir vellíðan 

Streitulosun - betri svefn 

 

Sjávarböð laga vöðvabólgur  

og bæta húðina 

 

 Sjávarböð brenna kaloríum og 
lækka blóðþrýsting 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

JÁKVÆÐ  

  REYNSLA  

 

 

 

 

 

 

Linun krónískra verkja  

 

Sjávarböð  lina íþróttameiðsli 

 

 Sjósund linar króníska verki 

 

Sjósund heldur astma í skefjum 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Frískleiki og hreysti 

 

Sjórinn er frískandi orkugjafi 

 

Sjávarböð slá á depurð/kvíða  

 

 Sjósund skerpir einbeitingu og 
athygli / eykur úthald og þol 

 

Sjávarböð styrkja 
ónæmiskerfið 
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Á mynd 8 er áskorunum viðmælenda og kröfum þeirra um úrbætur lýst í samræmi við 

lokaflokkun undirþema úr heildargreiningarlíkani af reynslu og upplifunum viðmælenda. 

Flokkarnir tveir eru eftirfarandi: Glíman við kuldann og hafið og þörf fyrir betri aðstöðu.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 8. Niðurstöður úr heildargreiningarlíkani af reynslu og upplifunum  

viðmælenda úr djúpviðtölum og margvíslegum vettvangsrannsóknum. 

Áskoranir og úrbætur. Höfundur: Benedikt S. Lafleur 

 
 

 

 
 

Hræðsla við kuldann   

 

Ótti við djúpið / dýrin í hafinu  

 

Sterk kuldatilfinning /  

álag á æðarkerfið 

 

Andköf 

 

Stirðleiki í fingrum 

 

Fyrirvararlaus skjálfti / 

Lungnabólga 

 

 

 

Mengunarumræða /  

Hreinsun sjávar forgangsverkefni 

 

 

Þörf fyrir betri aðstöðu - 

í skjóli frá umferð  

og vályndu veðri  

 

 

Óskir um mismunandi 

 aðgang út í sjó  

 

 

 

 

Glíman við kuldann og 

hafið 

 
Áskoranir og úrbætur Þörf fyrir betri aðstöðu 
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9. Umræður og ályktanir um 
reynsluna af sjósunds- og 

sjávarbaðaiðkun úr djúpviðtölum 
og vettvangsathugunum og 

mögulega framtíð hennar í 

íslenskri heilsuferðaþjónustu 

 
9.1  Almennar vísbendingar 
 

Hjá öllum viðmælendunum mínum fimm úr djúpviðtölunum má greina djúpstæða þörf til 

að fylgja sjávarbaða- og sjósundsiðkuninni betur eftir í ljósi þess hvaða áhrif hún hefur haft 

og kann að hafa í framtíðinni á andlega og líkamlega líðan þeirra og heilsu. Hvað snertir 

framhaldið á sjósundsiðkun viðmælenda minna frá vettvangsathugunum þekki ég hins 

vegar ekki. Öll viðtölin, bæði djúpviðtölin og af vettvangi, gefa að mínu viti skýrar 

vísbendingar um tvennt: Annars vegar, á hvern hátt sjósundsiðkun kann að stuðla að því að 

auka lífsgæði sjósundsiðkenda, hjálpa þeim að njóta andlegrar og líkamlegrar vellíðunar, 

lina króníska verki eða halda þeim í skefjum og hugsanlega lækna í sumum tilvikum. Hins 

vegar, hvernig nýta má reynslu viðmælendanna til að hlúa sem best að sjávarbaðaiðkun og 

aðstöðu við íslenskar sjávarstrendur og hugsanlega byggja upp mögulega framtíðarafurð í 

kringum sjávarböð og sjósund í íslenskri heilsuferðaþjónustu.  

 

Í grófum dráttum má segja að af þeim jákvæðu áhrifum sjósundsiðkunarinnar sem eru mest 

áberandi hjá viðmælendum mínum úr djúpviðtölunum eru þau sem birtast í tímabundinni 

linun eða dvínun krónískra verkja. Þolendur þessara meina höfðu þjáðst af þeim árum eða 

áratugum saman og þurft að taka sterk lyf við þeim, einkum vegna gigtar- og bólgumeina. Í 

sumum tilvikum virðast verkirnir hverfa að fullu án þess að koma aftur, eins og á við um 

króníska höfuðverki Hafmeyjunnar. Í mörgum tilvikum hefur ástundun sjávarbaða fylgt 

minni lyfjataka. Önnur jákvæð áhrif lúta almennt að meiri vellíðan, minni streitu og betri 

svefni, auknum frískleika og hreysti viðmælenda sem fá síður kvef og pestir og finnast þeir 

vera orkumeiri, hressari og glaðari en áður og almennt sterkari jafnt andlega sem 

líkamlega. Þá birtast hin jákvæðu áhrif sjávarbaðanna einnig í betri húð kvennanna fimm 

og hjá tveimur þeirra, í betra þoli og úthaldi, aukinni brennslu, meiri matarlyst og losun 

aukakílóa.  

 

Þegar viðtölin fimm eru borin saman sést að neikvæðar birtingarmyndir sjósunds-

iðkunarinnar eru fáar en snerta fyrst og fremst ótta kvennanna fimm við kuldann í sjónum, 

hafið sjálft og upplifun þeirra á aðstöðuleysi við sjávarbaðaiðkunina. Líta má á þessa miður 

jákvæða fylgifiska sjósundsins sem áskoranir eða í versta falli tímabundin óþægindi, oft 

tengd ákveðnum atvikum sem sjávarbaðiðkendurnir glímdu við og unnu sig í gegnum á 

jákvæðan og uppbyggilegan hátt. Flestir viðmælendanna upplifa til dæmis einhverja 

hræðslu við sjóinn á einhverjum tímapunkti. Og allar konurnar fimm lýsa óttanum 

gagnvart kuldatilfinningunni, sem þær finna einkum í útlimum líkamans, þó mismikið og 

kjósa að verjast honum með sérstökum hlífðarfatnaði til að njóta betur sjávarbaðanna.  
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Almennt má segja að niðurstöður vettvangsathugana minna renni stoðum undir niðurstöður 

djúpviðtalanna fimm þó að sumar féllu ekki alltaf eins vel saman við þær, a.m.k ekki við 

fyrstu sýn. Skoðum þetta nánar. Eins og við munum sýndu rannsóknir Keatinge o.fl. 

(2001) á kuldaþoli manna í sjó í 9-11°C og rannsóknir Knecthle o.fl. (2009), að 

mannslíkaminn þolir ekki aðeins lengri dvöl í sjó en áður var talið, heldur að þeir sem séu 

þéttvaxnir þoli betur kaldan sjóinn vegna þeirrar einangrunar sem fitulag þeirra veitir þeim 

gegn kuldanum (sjá einnig rannsókn Brannigan o.fl., 2009). Eins og áður hefur komið fram 

voru konurnar fimm ekki feitvaxnar, en höfðu engu að síður nægilega þykkt lag af 

venjulegri fitu til að þola vel sjávarkuldann. Þar að auki voru þær í nægilega góðu formi til 

að geta athafnað sig í ólgandi hafinu. Þá má segja að reynsla kvennanna úr 

djúpviðtölunum, sem vöndust æ betur kuldanum eftir því sem leið á sjósundsiðkun þeirra, 

sé í samræmi við rannsóknir sem sýna aðlögunarhæfni manna til að venjast betur 

sjávarkulda með tíðari og lengri sjósundsferðum (Huttunen o.fl., 2000).  

 

Þegar litið er til niðurstaðna þessara rannsókna mætti túlka þær svo að þær væru í vissri 

mótsögn við niðurstöður brúnfiturannsóknanna nýju. Í tengslum við vettvangsathuganirnar 

er  að minnsta kosti forvitnilegt að horfa til brúnfiturannsóknanna sem sýndu að þeir sem 

þegar eru í góðri þjálfun fyrir og góðu formi (oft grannholda einstaklingar) hafi meiri 

brúnfitufrumuvirkni í líkamanum en þeir sem eru það ekki og ættu því að þola betur 

kuldann en hinir, a.m.k ekki verr (Lichtenbelt, o.fl. 2009; Celi, 2009; Cypess., og Kahn, 

2010; Bordicchia, o.fl. 2012). Brúnfiturannsóknirnar virðast að þessu leytinu stemma við 

athuganir mínar á ótrúlegu kuldaþoli krakka (sem voru oft og tíðum ekki annað en skinnið 

og beinin) og hæfni þeirra til að umbera kulda en einnig virðast þær koma heim og saman 

við athuganir mínar á fullorðnum grannholda einstaklingum, sem ég hefði haldið að þyldu 

ekki mikinn kulda. Í ljósi brúnfiturannsóknanna virðist þá ekki skipta mestu máli að hafa 

þykkt fitulag, heldur kann að vera þýðingarmeira að hafa sem mesta virkni brúnfitu og vera 

í góðu líkamlegu formi. Hugsanlega má þess vegna draga þá ályktun að þeir sem hafi í 

senn þykkt fitulag, mikla brúnfituvirkni og séu í toppformi þoli best allra sjávarkuldann.  

 

Hvað varðar að öðru leyti upplifanir sjósundsiðkenda, sem ég rannsakaði á vettvangi 

iðkunar og átti samtöl við, virðast þær stemma við þær jákvæðu og heilsusamlegu reynslu 

sem viðmælendur mínir úr djúpviðtölum lýstu. Þannig birtust jákvæð áhrif sjósundsiðkunar 

á heilsu þeirra einkum í andlegri og líkamlegri vellíðan, bæði í formi almenns frískleika, 

jákvæðni og hreysti, minni verkjum og eymslum í vöðvum af ýmsum toga, til dæmis vegna 

íþróttameiðsla og linun astma, líkamlegri brennslu, jafnvel megrun.  

 

Í þessum kafla mun ég byrja á því að fjalla um mikilvægi náttúruupplifana í sjósundi. Því 

næst ræði ég ítarlega um upplifun og reynslu af heilsusamlegum áhrifum sjávarbaðanna á 

viðmælendurna og finn þeim stað innan fræðanna í ljósi þeirra rannsókna sem þegar hafa 

verið gerðar, einkum þeirra sem lúta að áhrifum kulda á líkamann. Þar fjalla ég ýmist um 

sameiginleg áhrif þeirra sem komu fram hjá öllum sjávarbaðaiðkendunum, sem og sértæk 

áhrif sem aðeins sumir fundu fyrir. Ég greini einnig frá þeim vítum eða óþægindum sem 

viðmælendur mínir kusu sjálfir að komast hjá og sem almennt ber að varast og jafnframt 

hvað þeim finnst mest ábótavant í sjávarbaðaiðkun sinni og þörf þeirra fyrir betri aðstöðu. 

Loks set ég fram tillögur um hvernig kann að vera skynsamlegt að byggja upp þjónustuna 

við sjávarbaða- og sjósundsiðkun með hliðsjón af reynslu og innsýn viðmælenda minna. 

Ég heimfæri þær á NSD þjónustuþróunarlíkanið úr kafla 4 (Mynd 5) og ræði samhliða um 

mögulega framtíð sjávarbaða á Íslandi í ljósi nýlegra rannsókna, einkum Smith og Puczkó 

(2015) er lúta að þeim þáttum sem ákvarða eftirspurn eftir heilsuferðaþjónustu. 
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9.2  Náttúruupplifanir 
 
Heilsugildi sjávarbaða byggir fyrst og fremst á bæði sálarlegri og líkamlegri tengingu 

sjávarbaðaiðkandans við náttúruna. En hluti af þeirri tengingu er að slaka á og njóta. Á 

þann hátt verður upplifun sjávarbaðaiðkandans af einu sterkasta náttúruaflinu, hafinu, 

sjálfkrafa hornsteinninn í andlegri og líkamlegri vellíðan hans og jafnvel lækningu. 

Djúpstæða og áþreifanlega tengingu við náttúruna og sjóinn er helst að finna í upplifunum 

viðmælenda minna úr djúpviðtölunum fimm.  

 

Í tengslum við hina margrómuðu íslensku náttúru gáfu djúpviðtölin mikilvæga vísbendingu 

um hvernig virkja má upplifun viðmælenda af náttúrunni. Mátti lesa úr viðtölunum 

mikilvægi þess að mæta væntingum viðmælenda og þörf fyrir hvíld og slökun frá amstri 

dagsins, þörfinni fyrir að vera frjáls í iðandi hafinu undan oki eigin hugsana og öllum þeim 

kvöðum sem hversdagslífið leggur viðkomandi á herðar. Um leið og frelsið virtist skipta 

viðmælendur miklu, eins og til dæmis það sem felst í því að geta leikið sér í öldunum, 

þurfti á sama tíma að koma til móts við þörf þeirra fyrir öryggi og verndað umhverfi, svo 

vitnað sé í Ariel og Öldu. En þær sögðust báðar finna fyrir hræðslu við opið haf og hin 

ókunnu öfl, dýpið og dýrin, sem þar kynnu að leynast.  

 

Við sáum frásagnir Ariel og Öldu úr djúpviðtölunum lýsa djúpri þörf fyrir náttúruupplifun,  

það að vera eitt með náttúrunni. Þessi þörf kemur heim og saman við aðdráttaraflið sem 

íslensk náttúra hefur almennt í ferðaþjónustu hér á landi (Rannveig Ólafsdóttir, Kristín Rut 

Kristjánsdóttir, Helga Jóhanna Bjarnadóttir og Árni Bragason, 2009). Samkvæmt ISPA 

(2013) er helsta ástæðan fyrir því að fólk leiti til heilsulinda sú að það vill losna undan 

streitu og njóta slökunar. Þá er það nýjasta æðið að flýja á vit kyrrðarinnar burt frá 

tækninni og skarkala heimsins (e. ʻDigital Detox Retrietsʼ) (Smith og Puczkó, bls.5, 2015). 

Þegar nýta á sjávarbaðaiðkun á skipulagðan og vandaðan hátt er af öllum þessum sökum 

brýnt að taka ríkt tillit til náttúrunnar og umhverfisins. Þetta á auðvitað sérstaklega við um 

alla uppbyggingu á aðstöðu til sjávarbaða, við mannvirkjagerð og afmörkun sjávarbaðstaða 

(Mynd 8). Mikilvægt er og að finna jafnvægi í þörfum sjósundsiðkenda. Óttinn við 

mengun eða opið haf, eins og greina má meðal annars í viðtölunum við Hafmeyjuna og 

Ariel, má til dæmis ekki verða til þess að náttúran sé fótum troðin. Í þessu ljósi virðist 

skipta miklu máli að fara varlega í allri uppbyggingu á mannvirkjagerð sem lýtur að því að 

efla sjósundsiðkun og gæta þess sérstaklega að spilla ekki því umhverfi sem fyrir er, það er 

sjálfri náttúrunni, sem enn trónir í fyrsta sæti yfir helsta aðdráttarafl Íslands í augum 

erlendra ferðamanna (Ferðamálastofa, 2015) og er helsti hornsteinninn í íslenskri 

ferðaþjónustu (Rannveig Ólafsdóttir o.fl. 2009).  

 

Þó aðstöðunni til iðkunar sjávarbaða sé vissulega ábótavant, eins og kom fram í máli 

viðmælenda, skipti ekki síður máli að huga að varðveislu óspilltrar náttúru og hreinsun 

sjávarstranda allt í kringum landið. Í ljósi erlendra rannsókna sem sýna að magn 

saurkólígerla (e. faecal bacteria) á sjávarströndum, hvort heldur í vatni eða sandi, getur 

valdið magaveikindum hjá fólki sem stundar slíka staði (Bonilla o.fl., 2007), er að mínu 

viti mikilvægt að taka vöktun Heilbrigðiseftirlits Reykjavíkurborgar á vegum 

Heilbrigðisnefndar alvarlega (Reykjavíkurborg, 2015) og þau skilyrði sem baðstaðir, þar á 

meðal sjávarbaðstaðir, þurfa að uppfylla (Umhverfisráðuneyti, 2015). Í frásögnum 

viðmælenda minna úr djúpviðtölum kom fram hversu fráhrindandi það kann að vera að 
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stunda sjósund í mengandi og óhreinu hafi og hversu mikið vægi hreinsun sjávar hefur 

fyrir framtíð sjósundsiðkunar á Íslandi. Með bæði tilliti til þessara upplifana og 

fyrrgreindra rannsókna, sem og þeirra krafna sem eftirlitsaðilar með baðstöðum á Íslandi 

gera um gæði vatns og hreinlæti (Umhverfisráðuneyti, 2015) má draga þá ályktun að 

hreinsun sjávar við íslenskar sjávarstrendur sé ekki einungis æskileg heldur og 

skilyrðislaus forsenda þess að hægt sé að byggja upp íslenska sjávarbaðsaðstöðu yfir 

höfuð. Ylströndin í Nauthólsvík er eini  sjávarbaðstaðurinn á Íslandi sem hefur starfsleyfi 

til að sinna sjávarbaðaiðkun og þar fara reglulega fram sýnatökur á gæði vatns samkvæmt 

fyrrnefndum reglum. Ef vilji er fyrir því að byggja upp sjávarbaðstaði allt í kringum landið 

má búast við að víða sé þörf á hreinsun sjávar og sjávarstranda á sama eða svipaðan hátt og 

hefur verið innleidd í Nauthólsvík.   

 
9.3  Almenn vellíðan og lífsgæði 
 

Í djúpviðtölunum nota flestir viðmælenda minna orðið „vellíðan“ óspart um 

sjósundsupplifun sína og má finna yfir það orð ýmis birtingarform hvort heldur í andlegri 

eða líkamlegri vellíðan sjósundsiðkendanna. Tilhlökkunin eftir því að komast í sjóinn og 

upplifa spennuna sem fylgir þeirri áskorun, fyrst með tilheyrandi adrenalínflæði um allan 

líkamann en því næst slökunarástandi sem siglir í kjölfarið og felur í sér í jafnt andlega sem 

líkamlega hreinsun, eru áberandi birtingamyndir þeirrar reynslu sem konurnar fimm miðla 

í djúpviðtölunum. Frekari rannsókna er þörf til að meta betur samspil aukinnar 

adrenalínframleiðslu líkamans í kulda og þeirrar slökunar sem virðist sigla í kjölfarið. 

Hvað sem því líður kemur reynsla viðmælendanna, er lýtur að slökun og minnkun streitu 

og almennt betri andlegri líðan heim og saman við niðurstöður rannsóknar Hirvonen o.fl. 

(2004). Í rannsókninni voru einkum mældir ýmsir félagslegir þættir eins og streita, skap, 

almenn andleg líðan og svo framvegis. Kemur þar fram  að vetrarböð dragi úr streitu og 

auki ekki einungis vellíðan þátttakenda heldur og almennt lífsgæði þeirra.  
 

Aukin lífsgæði kvennanna fimm í rannsókn minni má einnig rekja til félagskaparins og 

samverunnar í sjávarböðunum og þörfina fyrir að deila reynslu sinni með öðrum í heita 

pottinum eða sturtunum. Þá virðist leikurinn skipa ákveðinn sess í sjósundsiðkun 

viðmælenda, hvort heldur hann lýtur að því að leika sér í öldunum eða bara almennt leika 

sér í sjónum.  

 
9.4  Sjósund hefur frískandi áhrif, stuðlar að 

hreysti og bættri andlegri líðan 
 

Eins og kemur fram í 7. kafla (7.3), þar sem fjallað er um geðsundið á Alþjóða geð-

heilbrigðisdeginum, töldu nokkrir viðmælendur mínir af vettvangi athugana að sjósundið 

hefði hjálpað þeim að halda geðröskunum sínum, eins og depurð og kvíða, í skefjum. Í 

djúpviðtölunum við viðmælendur mína kemur að vísu hvergi fram að þeir hafi átt við 

depurð að stríða og ekki er fjallað sérstaklega um áhrif vetrarsunds á þunglyndi í finnsku 

rannsóknunum, hvorki hjá Huttunen o.fl. (2004) né Hirvonen o.fl. (2004). Í öllum þessum 

rannsóknum er hins vegar talað um að vetrarsund bæti bæði andlega og líkamlega líðan 

iðkenda, hafi frískandi og hressandi áhrif á þá og auki framtakssemi og orku, minnki streitu 

og þreytu og svo framvegis.  
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Þessi reynsla birtist einnig í öðrum viðtölum mínum, reyndar skýrast í djúpviðtölunum en 

einnig með öðrum birtingarhætti í óformlegum viðtölum og athugunum af vettvangi 

sjósundsiðkunar. Þannig fullyrðir Gyðjan að sjósundið hjálpi henni með einbeitingu og 

skerpi athygli hennar. Sumir viðmælendur mínir eins og Hafmeyjan lýsa því sérstaklega 

hvernig sjósundið hjálpi þeim að staldra við í núinu og losna við streitutilfinningu. Þessar 

upplifanir fara saman við athuganir á sjálfum mér og sundfélögum mínum sem hafa lýst 

því yfir að þeir gleymi öllu amstri dagsins og finnst þeir gjarna vera lausir undan oki 

áhyggna og verði bæði glaðari og hressari við það að synda í sjónum.  

 

Þannig virðist sjósundið hafa mjög góð áhrif á sálina, jafnvel hjálpa sumum að ná andlegu 

jafnvægi. Spurningin er hins vegar sú hvort andlegt jafnvægi hafi svo aftur áhrif á það 

hvernig mönnum líður í sjónum. Jóhann Axelsson prófessor, sem rannsakaði sérstaklega 

líkamlegt og andlegt ástand Guðlaugs Friðþórssonar eftir að hann lifði af sjávarháska, telur 

ekki vafa leika á að andlegur styrkur hans hafi ráðið úrslitum um að hann lifði af eftir 

nokkurra klukkustunda dvöl í ísköldum sjó, ekki síður en ótrúleg líkamleg hæfni hans til að 

þola sjávarkulda (munnleg heimild, 10. febrúar 2012) . 

 

Ekki er greint frá því nánar í finnsku rannsóknunum hvort hinn almenni frískleiki sem 

sundiðkendur njóta í auknum mæli vegna vetrarsundbaðanna, nái til kvefpesta, hæsis eða 

inflúensa þó hægt sé að ímynda sér slíkt. Kannski hefði þurft að mæla fleiri þætti í 

frískleika sundiðkenda til að fá betur úr því skorið. Í rannsókn minni fullyrða 

viðmælendurnir úr djúpviðtölunum hins vegar að þeir búi við betri heilsu eftir að þeir hófu 

sjósundsiðkun, fái síður kvef og aðrar pestir. Viðmælendur mínir í heita pottinum á 

Ylströndinni staðfesta þessa reynslu og telja sömuleiðis að sjósundið styrki ónæmiskerfið 

og auki hreysti þeirra. Reynsla þeirra fer saman við reynslu viðmælenda minna úr Norræna 

sumarháskólanum sem töldu sjósundið bæði frískandi og orkugefandi. 

 

Ljóst er að öllum þessum atriðum, sem viðmælendur mínir tengja við sjávarbaðaiðkun 

sína, þarf að gefa sérstakan gaum við frekari nýtingu á sjávarböðunum. Í ljósi reynslu 

þeirra og upplifana virðist oftast vera um samspil andlegrar og líkamlegrar vellíðunar að 

ræða. Ef marka má vitnisburð viðmælenda minna, virðast þeir oft og tíðum njóta vellíðunar 

af margbreytilegum hliðum iðkunar sinnar. Til að mynda upplifa þeir víxlverkan spennu og 

slökunar á jákvæðan hátt. Á þetta jafnframt við um margbreytilegt samspil andlegra og 

líkamlegra áhrifa sjósundsiðkunarinnar.  

 
9.5  Betri húð 
 
Flestir viðmælendur djúpviðtalanna lýsa jákvæðum áhrifum sjávarbaðanna á húðina. 

Hafmeyjan fullyrðir að seltan í sjónum hafi góð áhrif á líkamann og bæði Ariel og Gyðjan 

fullyrða að húð þeirra sé bæði mýkri og stinnari síðan þær hófu sjávarböð og að 

appelsínhúðin minnki. Landselurinn finnur ekki fyrir mun á húðinni vegna þess að hann 

hefur alltaf verið með mjúka og góða húð, en þar sem hann hefur stundað sjósund frá unga 

aldri er heldur ekki hægt að útiloka samband sjávarseltunnar og gæða húðarinnar. Þessar 

upplifanir eru athyglisverðar meðal annars í ljósi rannsókna Jóns Hjaltalíns Ólafssonar, 

1996, Buskila o.fl., (2001), Neumann o.fl., (2001), Tsuchiya o.fl. (2003) og Tabolli o.fl., 

(2009) sem sýna að saltur sjórinn eða seltan í sjónum hafi jákvæð áhrif á húðina, til dæmis 

fyrir psoriasis sjúklinga. Af þessum rannsóknum má álykta sem svo að efnin í köldum 
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náttúrulegum sjó hljóti sömuleiðis að hafa góð áhrif á húðina, einkum seltan, þar sem 

efnasamsetning sjávar sé ekki ólík þeirri sem er að finna í þeim upphitaða sjó sem notaður 

var í erlendu rannsóknunum. 

 

Læknar og heilbrigðisstéttin hafa lengi verið mjög meðvituð um þessi jákvæðu áhrif 

sjávarvatnsins á húðina. Til marks um það er húðsjúklingum meðal annars vísað í 

Lækningalind Bláa lónsins til að leita þar hjálpar við meinum sínum, einkum psoriasis 

sjúklingum (Jón Hjaltalín Ólafsson, 1996). Ljóst er að vinsældir Bláa lónsins hljóta að fela 

í sér vissa hvatningu til að byggja upp sjávarbaðsaðstöðu á Íslandi með það fyrir augum að 

starfrækja lækningalindir fyrir ferðamenn með húðsjúkdóma og þá fyrst og fremst vegna 

seltunnar í sjónum, (þó að í þessu verkefni sé auðvitað fyrst og fremst verið að líta til 

náttúrulegrar aðstöðu með hreinum köldum sjó sem sé í eðli sínu vissulega mjög 

frábrugðin Bláa lóninu með sínum yfirhitaða jarðsjó).  

 
9.6  Brennsla kaloría og ný leið til megrunar 
 
Reynsla tveggja viðmælenda úr djúpviðtölunum, Ariel og Landsels, er lík að því leytinu að 

báðar konurnar telja sjósundið fela í sér mikla brennslu á kaloríum. Þannig lýsir 

landselurinn því hvernig kílóin hrundu af henni þegar hún stundaði sjósund sem mest. 

Reynsla hennar fer saman við reynslu mína af því þegar ég nýtti mér sjávarböð til að losa 

mig við nokkur kíló og lækka um leið blóðþrýstinginn (sjá kafla 7.5). Ariel er hins vegar 

ekki umhugað um að losa sig við kaloríur, heldur gætir þess fremur að næra sig rétt fyrir 

sjósundsiðkun sína til að forðast flökuleika. Hennar reynsla snýr fyrst og fremst að því að 

halda svengdartilfinningu sinni í skefjum fyrir hverja sjávarbaðaferð en seðja hana að 

henni lokinni. Hún segir að matarlyst sín hafi vissulega aukist samfara sjósundsiðkuninni 

en samt á þann hátt hana langar fremur í alvöru mat en til dæmis að háma í sig súkkulaði. 

Hún verði með öðrum orðum svöng „á heilbrigðan hátt“, eins og hún orðar það sjálf. Kann 

reynsla hennar að vera fyrirmynd að nýtingu sjávarbaða í tengslum við mat í íslenskri 

ferðaþjónustu. Á vettvangi heilsuferðaþjónustu leynast því hugsanlega sóknarfæri í 

kringum sjávarböð eða út frá þeim. Þannig væri mögulegt að hanna megrunarkúra, ekki 

mjög ósvipuðum þeim sem sjúklingum gefst kostur á á Reykjalundi og Heilsustofnuninni í 

Hveragerði, þar sem ferðamönnum væri boðið upp á holla íslenska matargerð í bland við 

brennsluríka sjávarbaðameðferð undir eftirliti fagaðila.  

 

Við sáum í kafla 3.4 að rannsókn Ouellet og félaga (2012) sýndi hvernig aukin virkni 

brúnfitufruma hélt kuldaskjálfta í skefjum upp að vissu marki. Við sáum einnig í sama 

kafla eftirfarandi rannsóknir gefa til kynna að töluvert meira sé um brúnfitufrumur í 

fullorðnum einstaklingum en áður var talið og að þær brenni kaloríum. Sömu rannsóknir 

bentu til þess að þessar frumur verði virkari í kulda, það er að segja að þær fjölgi sér hraðar 

en áður og hafi þá í ríkari mæli not fyrir hvítu fituna í mannslíkamanum. (Lichtenbelt, o.fl. 

2009; Celi, 2009; Cypess., og Kahn, 2010; Bordicchia, o.fl. 2012). Allar þessar 

vísbendingar ýttu undir vangaveltur um að mögulega mætti nýta virkni brúnfitufruma í 

baráttunni gegn offitusjúkdómum. 

 

Þó ekki séu komnar óyggjandi sannanir fyrir því að unnt sé að nota þessa þekkingu 

beinlínis í megrunarskyni má hugsanlega nýta hana nú þegar í markaðssetningu á sjósundi 

og höfða þannig til þeirra sem vilja grenna sig á fremur skjótan og átakalausan hátt.  
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9.7  Beint samband sjávarbaða og minni verkja 
 
Það sem vekur mesta athygli mína í rannsóknum mínum hér er það samband 

sjósundsiðkunar og krónískra verkja sem viðmælendur mínir lýsa. Þannig telja allar 

konurnar fimm sig finna minna fyrir verkjum sínum almennt í kjölfar sjósundsiðkunar, þó 

mismikið og í mislangan tíma. Á þetta bæði við um króníska gigtarverki (einkum vegna 

slit- og vefjagigtar), höfuðverki, verki af brjósklosi og vöðvabólgu, verki af axlarmeiðslum 

og vegna sogæðabólgu og verki sem stafa af öðrum óþægindum í skrokknum. Í mörgum 

tilvikum virðast viðmælendur finna fyrir beinu og órjúfanlegu sambandi á milli 

sjávarbaðanna og minni verkja, jafnvel verkjaleysis, strax að lokinni sjósundsiðkun. 

Hafmeyjan finnur til að mynda fyrir því að krónískir höfuðverkir hennar hverfi af því að 

fara í sjóinn. Ariel lýsir því hvernig krónískir verkir af brjósklosi, (með doða niður í annan 

fótinn), minnka þar til þeir hverfa alveg í kjölfar þess að hún fer í sjóinn og koma ekki 

aftur fyrr en daginn eftir. Gyðjan sem er krónískur vefjagigtarsjúklingur upplifir 

verkjaleysi í allt að hálfan sólarhring eftir hvert sjósund og að fullu þegar hún syndir á 

hverjum degi. Þá fullyrðir Alda að vefjagigtarverkirnir séu nú bærilegri en fyrir 

sjávarbaðaiðkunina árinu áður, með þeim afleiðingum að hún hafi ekki þurft að taka nein 

verkjalyf síðan. Loks fullyrðir Landselurinn að sjósundið dragi úr stöðugum verkjum 

hennar vegna vefja- og slitgigtar og að hún hafi reynslu af því að sjósundið lagi krónískan 

höfuðverk, stífan hnakka og vöðvabólguverki.  

 

Allar þessar upplifanir kvennanna fimm af deyfingaráhrifum sjávarkulda á líkamann og 

hvernig þau vinna gegn krónískum verkjum minna á frásögn líkamlega fötluðu konunnar í 

Dover sem sagðist ekki finna fyrir verkjum á meðan hún væri í sjónum og allt að hálfum 

sólarhring á eftir hverja sjávarbaðaferð. 

 

Bæði Landselurinn og Gyðjan eru mjög meðvitaðar um líffræðileg áhrif sjávarins á 

verkina. Þannig talar Landselurinn um á hvern hátt adrenalín og endorfín hormón líkamans 

losni úr læðingi í köldum sjónum, með þeim afleiðingum að henni líði betur í líkamanum. 

Þá líkir Gyðjan sjónum við deyfilyf sem slær á verki. Hafmeyjan talar einnig um að hún 

finni fyrir að dregið hafi úr gigt sem hrjáir hana en setur það fyrst og fremst í samband við 

sjávarseltuna. Reynsla Hafmeyjarinnar af því að sjávarseltan dragi úr vefjagigt fer saman 

við rannsókn Evcik, Kizilay og Gokcen (2002) sem sýndu fram á að 20 mínútna 

vatnsmeðferð, 5 daga vikunnar í 3 vikur, í heitu saltvatni, hefði jákvæð áhrif á 

vefjagigtarsjúklinga.  

 

Þó reynsla Höfrungsins af því að lækna astmasjúkdóm sinn eða halda honum í skefjum 

með kuldameðferðum, fyrst loftkuldameðferð síðan með endurteknum sjávarböðum, sé 

svolítið sér á báti, er hún lík upplifunum og reynslu kvennanna sex sem hér er rætt um, að 

því leytinu að hann er einnig að glíma við krónísk veikindi.  

 

Reynsla allra viðmælendanna að framan af áhrifum sjósundsiðkunar á króníska verki 

minnir á niðurstöður rannsóknanna á kuldameðferðum sem minnst hefur verið á áður. 

Þannig gáfu rannsóknir Schencking, Wilm og Redaelli (2011), þar sem notast er við 

vatnsmeðferðir Kneipps, til kynna að köld vatnsböð hefðu góð áhrif á þá sem þjást af 

slitgigt, lini verki þeirra og bæti andlega líðan þeirra og má því álykta að svipuð eða sömu 

áhrif séu af köldum sjávarböðum á líkamann. Við munum að Huttunen o.fl. (2004) sýndu 
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að þeir af vetrarbaðiðkendum sem höfðu þjáðst af liðagigt, vefjagigt og astma sögðu að 

sundböðin hefðu dregið úr verkjum þeirra rétt eins og rannsóknir mínar benda til. Þá styðja 

niðurstöður rannsóknar Smolander o.fl. (2009) samband minni verkja og aukinnar virkni 

hormónsins noradrenalíns í líkamanum við dvöl í kulda. Sömuleiðis hafa niðurstöður 

annarra rannsókna sýnt fram á að kuldameðferðir, meðal annars í köldu vatni, hafi þau 

áhrif að verkir minnki (Leppäluoto o.fl., 2008 og Hirvonen o.fl., 2006).  

 
9.8 Sjósund hraðar bata af líkamlegum áverkum 
 

Þekkt er notkun kuldameðferða í ýmsu formi og um heim allan í þeim tilgangi að lina verki 

íþróttamanna til að mynda á kappleikjum og eftir kappleiki eða aðra íþróttaviðburði. 

Alkunna eru jákvæð áhrif ísbaða til að mynda sem íþróttafélög bjóða leikmönnum upp á 

eftir boltaleiki til að sporna gegn ýmsum dæmigerðum álagsmeiðslum og eymslum eins og 

bólgum í liðum, þ.á.m hnjáliðum. Kuldameðferðir af þessu tagi kæla hitann í líkamanum 

og kunna þannig að vinna gegn skemmdum í vefjum líkamans, að minnsta kosti 

tímabundið. Þó niðurstöður rannsókna af þessu tagi séu ekki allar samdóma sýndu 

rannsóknir Brophy-Williams o.fl. (2008) að köld böð gætu bætt bæði getu og frammistöðu 

íþróttamanna á æfingum þeirra. Þá hafa rannsóknir sýnt að svokölluð víxlböð (skiptiböð) 

þar sem baðiðkandinn fer til skiptis í kalt og heitt bað, hvort heldur með allan líkamann eða 

hluta hans, (til að mynda fætur), kunni einnig að hjálpa einstaklingum sem eru í þjálfun og 

eru undir miklu líkamlegu álagi að endurheimta fyrri getu. Með hjálp víxlbaða skili 

mjólkursýran í vöðvum viðkomandi baðiðkanda sér fyrr úr líkamanum (Lateef, 2010).  

 

Upplifanir þeirra sem hafa stundað bæði sjávarböð og langhlaup og fjallað var lítillega um 

í niðurstöðum vettvangsathugana eru í samræmi við erlendar rannsóknir sem staðfesta að 

kuldameðferðir í vatni hafi meðal annars jákvæð áhrif á eymsli í vöðvum vel þjálfaðra 

einstaklinga (hér karlmanna), þær tefji ekki aðeins fyrir skemmdum í vöðvum heldur og 

hafi viss bataáhrif (Vaile o.fl., 2007). Ekki er þar fjallað um meiðsli í hnjáliðum 

sérstaklega, eins og hrjáði viðmælanda minn á tímabili úr vettvangsathugunum mínum, en 

sjálfur hef ég góða reynslu af því að lina álag og tímabundin meiðsli, einkum í fótum 

vegna langhlaupa með reglulegum sjávarböðum (7.2). 

 

Hægt er að sjá fyrir sér nýtingu sjávarbaða gagngert til að lina íþróttameiðsli og eins í því 

skyni að bæta frammistöðu íþróttamanna og hafa frískandi áhrif á þá ýmist við eða eftir 

æfingar, sem og í kringum mót og kappleiki.  

 
9.9  Glíman við kuldann og hafið 
 
Við nýtingu og markaðssetningu á sjávarböðum sé ég ekki lengur ríka ástæðu til að óttast 

gagnrýni í þá veru að sjósund sé beinlínis skaðlegt fólki vegna hættunnar á ofkælingu. 

Bæði rannsóknir Keatinge o.fl. (1986) á ótrúlegu kuldaþoli Guðlaugs Friðþórssonar og 

(2001) á kuldaþoli manna í sjó í 9-11°C, sem og rannsóknir Knechtle o.fl. (2009) sýna að 

menn geta þolað kulda í sjó í þó nokkuð langan tíma, þó þar hjálpi til að hafa vissa þykkt af 

fitulagi. Dauða þeirra sem hafi látist samstundis eða mjög fljótt við það að falla í kaldan 

sæinn hafi í mörgum tilvikum mátt rekja til áfallsins fremur en kuldans.  
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Vettvangsathuganirnar sýndu engu að síður að fullorðnir einstaklingar í hörkuformi geta 

fengið skjálfta nær fyrirvararlaust án annarrar sýnilegrar ástæðu en að þeir dvöldu lengur í 

sjónum en þeir þoldu í það skiptið. Miklu máli skiptir að öllum sjósundsiðkendum, þó 

einkum byrjendum sem þekkja síður sín kuldaþolsmörk, sé gert að synda nálægt strönd þar 

sem auðvelt er að komast í land á tiltölulega skömmum tíma. Þetta átti til að mynda við um 

sjósundsfélaga minn sem var að æfa sig fyrir Viðeyjarsundið og fjallað var um í kafla 7.8. 

Sem betur fór höfðum við vit á því að æfa okkur meðfram ströndinni í Skerjagarðinum og 

reyndist því auðvelt fyrir hann að halda í land um leið og hann fann fyrir skjálfta í 

líkamanum. Þá ber að hafa í huga að þeir einstaklingar í vettvangsathugunum mínum sem 

tóku andköf eða urðu fyrir óvæntum skjálfta í sjósundi sínu, annað hvort í upphafi iðkunar 

eða eftir lengri tíma, voru yfirleitt fullorðnir einstaklingar í þokkalegu formi. Ekki var hægt 

að sjá fyrir viðbrögð þeirra. Í ljósi þessara athugana hlýtur að vera brýnt að fara varlega í 

allri markaðssetningu og skipulagningu á sjósundi og sjávarbaðaferðum og freista þess 

ekki að reyna of mikið á kuldaþolið, sérstaklega í upphafi sjósundsiðkunar. Þetta á ekki síst 

við í ljósi rannsókna sem sýna að töluverð hætta er á ofkælingu í langsundi (Brannigan o.fl, 

2009). 

 

Á heimasíðu Sjósunds og sjóbaðsfélags Reykjavíkur er að finna sérstakar ráðleggingar til 

sjósundsfólks en mikilvægt er að þeir sem standa að nýtingu sjávarbaða til handa 

ferðamönnum hafi kynnt sér vel öll víti sem þarf að varast við sjósundsiðkun. Þá er betra 

að hafa á hreinu áður en ferðamaðurinn greiðir fyrir þjónustuna hver axlar ábyrgðina ef 

óhapp eða veikindi eiga sér stað á meðan sjávarbaðsferð stendur.  

 

Umræðan um sjávarkuldann er þó alltaf viðloðandi og margir veigra sér við að byrja í 

sjósundi vegna kuldans. Áður fyrr tíðkaðist það að menn smurðu á sig ullarfeiti til að 

verjast kuldanum í sjónum, einkum við afreksund sem útheimta lengri tíma dvöl í sjó. Í dag 

notast menn fremur við hlífðarbúning og klæða þannig af sér kuldann einkum á helstu 

útlimum, höndum og fótum, en ekki síst á höfði, til að forðast helstu óþægindi 

sjávarkuldans. Aðrir þola kuldann betur eða hafa þjálfað líkamann sérstaklega í því skyni 

að geta synt langtímum saman í sjó án nokkurs hlífðarfatnaðar nema kannski sýnilegrar 

sundhettu.  

 

Flestir af viðmælendum mínum höfðu þurft að kljást við kuldann á einhvern hátt. Þannig 

lærðu þeir, hver á sinn hátt, að yfirstíga mesta kuldahrollinn fyrstu andartökin og upplifa 

mjög fljótt vellíðanina í skrokknum um leið og líkaminn hitnaði. Það vekur athygli að 

flestir viðmælenda minna úr djúpviðtölunum hafa kosið að nota íslensku ullina í 

hlífðarfatnað sinn. Varð slíkur sundfatnaður sérstaklega vinsæll eftir kreppuna 2008, ekki 

síst á meðal útlendinga, enda ódýrari en neofren fatnaðurinn sem er vinsæll á meðal 

sjósundmanna í dag. Í þessu ljósi mætti hugsanlega nýta íslensku ullina enn betur í 

þjónustunni við ferðamenn sem hyggjast stunda sjávarböð, bæði í sérstakar húfur fyrir 

sjávarbaðaiðkendur, sokka og vettlinga, til dæmis fingravettlinga og jafnvel sundföt. Slíkur 

ullarfatnaður, sem er umhverfisvænni en neofren gúmmíefnið, myndi ekki aðeins styrkja 

íslenska fatagerð heldur vekja upp rammíslenska taug á sviði sjósundsiðkunar. Sú taug 

væri þá liður í að skapa greininni sterka þjóðlega íslenska ímynd og um leið styrkja 

tenginguna við umhverfið og náttúruna sem nota mætti betur í markaðssetningunni á 

sjávarböðum. Samkvæmt skýrslu Global Spa Summit (GSS) vex einmitt sá hópur 

viðskiptavina sem sérstaklega sækir í einstæða upplifun sem byggir á hefð og sögu 

heimamanna (GSS, 2011).  

 



 
 

86 
 

Það kemur bæði fram í viðtölunum við Gyðjuna, Landselinn og Ölduna að kuldinn í 

sjónum hafi ekki þau slæmu áhrif á líkamann sem þær höfðu heyrt talað um heldur þvert á 

móti mjög jákvæð áhrif á gigtarmein sín (einkum slit- og vefjagigt). Eða eins og Gyðjan 

orðar það sjálf, þá virka þau yfir höfuð sem deyfilyf. Hér skiptir miklu máli að þeir sem 

áhuga fá á því að stunda sjávarböð njóti akademískrar fræðslu um áhrif þeirra á líkamann 

og sé leiðbeint við iðkunina. Við hönnun á slíkri þjónustu skiptir máli að hafa í huga hvaða 

gerð af ferðaþjónustu verið er að skipuleggja. Ef um ævintýraferðaþjónustu er að ræða (e. 

adventure tourism), getur verið skynsamlegt að segja sem allra minnst um upplifunina 

fyrirfram til að draga ekki úr eftirvæntingunni. Öðrum áherslum verður hins vegar að beita 

þegar um rólegri sjósunds- eða sjávarbaðferðir er að ræða í anda hæglátrar ferðaþjónustu 

(e. slow tourism), þó án þess að eyðileggja þá eftirvæntingu sem blundar í ferðamanninum. 

Verður sérstaklega rætt um skiptingu þessara tveggja greina ferðaþjónustunnar í samhengi 

við markaðssetningu á sjósundi og sjávarböðum í kafla 9.11.1  

 

Varðandi kuldann í sjónum og óttann við hann mætti eflaust nýta kuldatilfinninguna sem 

fylgir sjávarbaðaiðkuninni á margvíslegan hátt, bæði sem andlega hreinsun, deyfilyf gegn 

krónískum verkjum eða ákveðna ögrun í því skyni að upplifa visst adrenalínsjokk, Á þetta 

jú við svo fremi sem þess er gætt að aðbúnaður til að verjast kuldanum sé fyrir hendi og 

bágbornar aðstæður fæli ekki fólk frá sjósundsiðkuninni. Er þá ekki ónýtt að geta stuðst við 

áralanga reynslu kvennanna fimm úr djúpviðtölunum sem og viðmælenda hinna ólíku 

vettvangsathugana við miðlun fræðslu og markaðssetningu á sjávarböðum. Á þetta ekki 

síst við þegar frásögnin virkar eins langt frá því að vera kuldaleg eða fráhrindandi og 

eftirfarandi lýsing Gyðjunnar:  

 

...stundum finnst mér sjórinn vera svo mjúkur og umvefjandi... eins og mjúkt teppi... og 

bara taka svo vel á móti mér... þá líður mér svo vel...  

 
9.10  Þörf fyrir betri aðstöðu 
 

Í umræðunni um sjávarböðin í hinu náttúrulega umhverfi var athyglisvert að gefa því gaum 

hver munurinn var á reynslu sjávarbaðaiðkenda á sumrin eða að vetri til, þar sem náttúran 

breytist mikið eftir ársíðum, hitastig sjávar sömuleiðis. Þessi árstíðamunur fól í sér áskorun 

um að svara þeirri þörf sjósunds- og sjávarbaðaiðkenda, að tryggja þjónustu allt árið um 

kring. Þannig gætu svokölluð vetrarböð fremur höfðað til fólks sem lítið er fyrir að synda 

en þarfnast sérstakrar hjálpar eða lækninga gegn hinum ýmsu meinum, eins og 

gigtarmeinum og krónískum verkjum. Fyrir þessa einstaklinga væri unnt að byggja aðstöðu 

í skjóli fyrir opnu hafi og vályndum veðrum, jafnvel innanhús að einhverju leyti. 

Sumaraðstaðan væri hins vegar opnari og með henni væri meiri áhersla lögð á náttúrulegt 

umhverfi, leikjaaðstöðu fyrir börn og alla fjölskylduna og fyrir þá sem vilja synda lengri 

vegalengdir og njóta blíðviðrisins. Skynsamlegt gæti svo verið að tengja sjónarmiðin tvö 

saman, þar sem hinar ólíku upplifanir fengju að njóta sín á sama stað með ólíkri aðstöðu. 

 

Eins og komið hefur fram eru jákvæðar hliðar sjávarbaða- eða sjósundsiðkunar kvennanna 

fimm úr viðtölunum mun fleiri og meira áberandi en hinir hamlandi þættir hennar. Þeir 

tengjast fremur einstökum atburðum eða frávikum á venjulegri sjósundshegðun 

viðmælandans og fela þá fyrst og fremst í sér áskoranir sem sjávarbaðaiðkendur hafa náð 

að laga sig að og sigrast á. Eitt má þó finna sem miður jákvætt er og loðir við 

sjósundsiðkun allra kvennanna úr djúpviðtölunum, en það lýtur að sjósundsaðstöðunni. Í 
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öllum viðtölunum fimm kemur fram brýn þörf fyrir sjávarbaðsaðstöðu sérstaklega ætlaðri 

sjósundsiðkendum. Hafmeyjan kvartar til dæmis undan því að aðstaðan við 

smábátahöfnina og hjá Átaki á Akureyri sé hvorki byggð upp fyrir sjávarböð eða sjósund 

og því finnist henni hún vera óvelkomin þar. Þá sé umræðan um saurgerlamengun við 

höfnina heldur ekki til þess fallin að byggja upp aðlaðandi ímynd af sjósundsiðkun og laða 

þannig að fólk í sjósund. Landselurinn telur að sjósund gæti hjálpað mörgum að ná heilsu 

ef aðstaða fyrir sjósundsiðkun væri almennt betri, Gyðjan kvartar fyrst og fremst undan því 

að komast ekki alltaf í sjóinn yfir veturinn, hvassviðrið, snjórinn og hálkan hamli oft og 

tíðum för. Og Alda kvartar undan því eins og Ariel að þurfa að fara í sjóinn í mjög opnu 

umhverfi, nálægt bílaumferð og æskilegra væri að baðstaðir væru lokaðir af og þar væri 

skjól.  

 

Hér er þó ekki endilega alltaf um það að ræða, að sjávarbaðsaðstöðu sé ekki fyrir að fara 

heldur er hún ekki alltaf sniðin að óskum eða þörfum sjósundsiðkenda. Til að mynda finnst 

Ariel það ekki trufla sig mest að njóta ekki upphitunaraðstöðu, sturtu- eða búningsklefa, þó 

vissulega væri gott að búa við slíka aðstöðu. Hún finnur hins vegar meira fyrir óörygginu 

sem fylgir því að synda fyrir opnu hafi vegna hræðslunnar við dýr eins og seli og vegna 

þarans í grynningunum, þrátt fyrir að hún kunni vel að meta ölduganginn sem fylgi hinu 

opna hafi.  

 

Það vekur og athygli, að allar konurnar fimm í rannsókn minni stunduðu einkum sjósund á 

norðanverðu landinu, annað hvort á Akureyri, Skagaströnd eða á Sauðárkróki, þar sem lítil 

sem engin aðstaða hefur verið byggð. Þó að allar konurnar kvarti undan aðstöðuleysi er 

athyglisvert að sjá Landselinn taka Akureyrarsundið fram yfir sjósundið fyrir sunnan, 

meira að segja út fyrir landsteinana:   

 

Mér finnst sjórinn meira heillandi hér en í Reykjavík og á baðströndum í útlöndum...  þó 

þar sé aðstaða og allt saman þá fannst mér ekki eins gaman þar... kannski af því að það er 

ekki hægt að stökkva þar, maður þarf að vaða út í sjóinn... 

 

Hér er í raun ekki kvartað undan aðstöðuleysinu heldur hvernig aðstaðan er úr garði gerð. 

Þess ber hér að geta að öfugt við hinar konurnar sem kjósa fremur að stökkva í sjóinn eða 

fara snöggt út í á svolitlu dýpi finnur Alda fyrir hræðslu þegar hún nær ekki til botns. Á 

það þó sérstaklega við í byrjun sjósundsiðkunar hennar. Á seinni stigum nær hún smám 

saman að yfirstíga þessa hræðslu, að minnsta kosti að einhverju leyti. 

 

Þannig sýna viðtölin við viðmælendur mína að óskir sjósundsiðkenda geta verið æði ólíkar 

og mikilvægt að hlúa að þeim með ólíkri þjónustu strax í byrjun sjósundsiðkunar. Í grein 

Smith og Puczkó (2015) segir að ein stærsta áskorun heilsulinda og heilsu- og 

vellíðunarþjónustu sé einmitt að anna eftirspurn margs konar viðskiptavina á sama tíma. 

Þetta sjónarmið kemur heim og saman við reynslu viðmælenda minna sem þyrstir í 

fjölbreytileika við sjósundsiðkun sína. Það virðist með öðrum orðum skipta máli að sinna 

margbreytilegri þörf þessa hóps ferðamanna sem sækir eftir heilsuferðaþjónustu. Að minni 

hyggju er mikilvægt að taka mið af reynslu þeirra sem starfa á sjávarbaðsstöðum. Gott 

dæmi um að stundum skorti á samráð við starfsmenn þar var tilkoma eimbaðs í 

Nauthólsvík, sem að vísu var þörf fyrir, en sem byggt var án samráðs við starfsmenn á 

svæðinu, hvað þá sjávarbaðaiðkendur, að sögn Óttarrs Hrafnkelssonar, deildarstjóra 

Ylstrandar og Sigluness (munnleg heimild, 25. september 2014). Þar sem bygging aðstöðu 
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er komin jafn langt og í Nauthólsvík í Reykjavík ætti hins vegar að vera unnt að flokka, 

greina og meta betur reynslu sjósundsiðkenda, óskir þeirra og þarfir en víða annars staðar.  

 

Í þessu samhengi er mjög mikilvægt að staldra við til að fanga alla skráða og uppsafnaða 

reynslu hvaðan sem hún kemur. Einstæðar frásagnir viðmælenda minna fela í sér 

dýrmætan vitnisburð um sjósundsiðkun sem mikilvægt er að læra af við alla frekari 

skipulagsvinnu í kringum sjávarböð. Spurningin er sú hvernig best sé að finna allri þessari 

reynslu form við hönnun skipulagðra vegvísa sem veita okkur skýrari sýn á það hvert við 

skulum halda og með hvaða hætti. Hér á eftir ræði ég gróflega um það hvernig ég nýti mér 

reynslu viðmælenda minna til að byggja nýjar tillögur að mögulegri þjónustu og þróun 

hennar í kringum sjávarböð. Mér til hjálpar hef ég ákveðið að nota hið svonefnda NSD 

þjónustuþróunarlíkan. Einnig mun ég nýta mér rannsóknir er varða þá þætti sem ákvarða 

eftirspurn eftir heilsuferðaþjónustu og líta þar einkum til rannsókna Smith og Puczkó 

(2015).  

 
9.11 Tillögur að þróun þjónustu sjósunds og 

sjávarbaða í ljósi NSD þjónustuþróunar-

líkansins og ólíkra þarfa iðkenda   
 

Til að auðvelda alla greiningu á því hvernig nýta megi sjávarböð eða sjósund í íslenskri 

heilsuferðaþjónustu byggi ég á svokölluðu NSD (e. New service development) 

þjónustuþróunarlíkani Komppula og Boxberg (2002) sem Konu o.fl. fjalla um í grein þeirra 

(2010) og kynnt var í 4. kafla (4.4). Þeir Komppula og Boxberg gera ráð fyrir því að 

höfuðáherslan sé á þarfir og væntingar ferðamannsins á öllum stigum þróunarinnar. Það sé 

sömuleiðis ævinlega kjarninn í allri prófun á þjónustunni, eins og sést best á mynd 9. 

 

NSD þjónustuþróunarlíkan Komppula og Boxberg (2002) gerir ráð fyrir að byrjað sé að 

þróa þjónustuhugtakið, síðan ýmsar þjónustueiningar í krafti þess og loks heilt 

þjónustuþróunarkerfi. Ég hef skoðað líkanið upp á nýtt í ljósi viðtalanna og ályktana sem 

ég dró frá þeim og hef valið að sundurliða þættina sem koma fyrir í líkaninu og telja upp 

allt það sem mér finnst hafa áunnist og sem ábótavant er (í Konu o.fl., 2010).  

 

Á mynd 9 af NSD þjónustuþróunarlíkaninu birtist kjarninn úr þessari greiningu í bland við 

tillögur mínar og sýn hér á eftir. Einnig verður fjallað um hömlur þess að eftirfarandi 

tillögur geti orðið að veruleika á Íslandi. 
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Mynd 9. Tillögur lagaðar að NSD þjónustuþróunarlíkani Komppula og Boxberg (2002), 

í Konu o.fl. (2010), með tilliti til sjósunds- og sjávarbaðaiðkunar í íslenskri 

heilsuferðaþjónustu. Höfundur: Benedikt S. Lafleur 
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9.11.1  Þjónustuhugtakið og þarfir ferðamannsins 
 
Í dag er sjórinn miklu fremur notaður í afþreyingarskyni á sólarströndum heitra landa en í 

heilsubótarskyni (Smith og Puczkó, 2015). Engu að síður er sagan rík af frásögnum af 

sjávarböðum í lækningaskyni, eins og við sáum í kafla 2, (meðal annars sbr. Corbin, 1995). 

Samkvæmt Smith og Puczkó (2015) er aukin eftirspurn eftir heilsutengdri ferðaþjónustu. 

Þá sýnir rannsókn þeirra að rekstraraðilar heilsulinda- og vellíðunarþjónustu telji að 43% 

allra viðskiptavina þeirra séu ferðamenn. Samkvæmt rannsókn GSS (2010) myndi fólk 

sækja meðferðir heilsulinda í mun ríkari mæli ef sannanir kæmu fram sem sýndu 

lækningaáhrif þeirra. Á Íslandi er skipulögð nýting á sjávarböðum eða sjósundi í íslenskri 

heilsuferðaþjónustu tiltölulega ný hugmynd. Í þessu verkefni er umræðan um þróun og 

uppbyggingu sjávarbaða til heilsubótar fyrst og fremst skoðuð út frá reynslu sjávarbaða- 

eða sjósundsiðkenda, sjálft þjónustuhugtakið hefur þar að leiðandi ekki verið fullmótað eða 

skýrt. Það er enn í þróun. Það skiptir ekki öllu máli hvort við notum hugtök eins og 

sjávarböð, sjósund, heilsuböð, þaraböð, náttúruleg böð, vetrarböð, sumarsund, eða eitthvað 

allt annað, það þarf ævinlega að taka mið af þörfum ferðamannsins fyrst og síðast (Mynd 

9) (Komppula og Boxberg, 2002 í Konu, Tuohino og Komppula, 2010).   
 

Til að geta tekið tillit til allra þeirra ólíku þarfa er varða sjósundsiðkun og aðstæður til 

hennar hef ég leitast við að fanga í senn það sem er sameiginlegt og ólíkt í reynslubrunni 

viðmælenda minna. Þá hef ég spurt þá sérstaklega um muninn af því að stunda sjávarböð á 

sumrin og á veturna og eins af því hvernig þeir kjósa að bera sig að í sjósundsiðkun sinni, 

til dæmis hvort þeim hugnist betur að ganga hægt út í sjó eða fara snöggt út í og svo 

framvegis. Svörin gefa mér sem rannsakanda skýrari mynd af því sem sjósundsiðkendur 

vilja og sem mér finnst af þeirri ástæðu æskilegt að hafa í huga í umræðunni um 

hugtakanotkun og hvernig við nýtum og þróum sjávarbaða- eða sjósundsiðkun í 

heilsuferðaþjónustu.  

 

Í umfjölluninni um tenginguna við náttúruna í niðurstöðukafla (6.1.1) mátti finna mjög 

skýran greinarmun gerðan á tveimur mismunandi sjósundsiðkunartilbrigðum. Í frásögn 

Gyðjunnar lýsir hún á hvern hátt sjávarböð að vetri til hafi sterkari áhrif á líkamann en að 

sumri til, vegna þess að þá sé sjórinn mun kaldari. Hún njóti sumarsundsins vissulega í 

ríkum mæli, bara með öðrum hætti. Upplifun Gyðjunnar kemur heim og saman við 

upplifun Landselsins sem finnst skemmtilegra að synda í sjó að sumarlagi en upplifir hins 

vegar mest deyfingaráhrif kuldans með tilheyrandi verkjaleysi í jökulköldum sjónum yfir 

veturinn.  

 

Í ljósi þessara ólíku upplifana á vetrarböðum og sjósundi að sumarlagi ber jafnframt að líta 

til finnsku rannsóknanna sem sýndu andlega og líkamlega vellíðan sundiðkenda af því að 

synda í ísköldu vatni að vetrarlagi (Hirvonen, Lindeman, Joukamaa og Huttunen, 2004) og 

sem vitnað var í að framan. Þær rannsóknir koma heim og saman við umræddar upplifanir 

viðmælenda djúpviðtalanna, sem og álit helstu sjávarbaðsérfræðinga og lækna á öldum 

áður sem töldu vetrarböð vera sérstaklega heilsusamleg (Pimlott, 1958; Corbin, 1995). 

Með tilliti til þessara þriggja þátta, reynslu og upplifana sjósundsiðkenda úr djúpviðtölum 

þessa verkefnis, finnskra rannsókna á sundiðkun að vetrarlagi og álits lækna fyrr á öldum á 

vetrarböðum, má hugsa sér að greina á milli tvenns konar sjósundsiðkunar: Annars vegar 

heilsu- og lækningabaða, þá aðallega stunduð að vetrarlagi. Slík böð hefðu sérstaka 

skírskotun til finnsku rannsóknanna og annarra rannsókna sem gerðar eru að vetri til og 

taka til áhrifa mikils kulda á verki og aðra líkamskvilla. Hins vegar afþreyingar- og 
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afrekssunda, iðkuð fyrst og fremst að sumri til, þegar hitastig sjávar nær því hitastigi að 

unnt sé að dvelja lengri tíma í sjónum og synda mun lengri vegalengdir en á veturna þegar 

einungis er hægt að dvelja tiltölulega stuttan tíma í sjónum.  

 

Í þessum anda mætti gera greinarmun á hæglátri sjósundsiðkun, með sérstaka áherslu á 

heilsutengd sjávarböð og ævintýralegum sjósundsferðum. Þjónustan við hægláta 

sjósundsiðkun væri mögulega sniðin fyrir þá sem vilja taka sér meiri tíma til að upplifa 

víxlverkan sjávarkulda og hita. Það mætti hugsa sér að slík sjávarbaðaiðkun tæki 

sérstaklega mið af hinu náttúrulega umhverfi, þar sem hugsanlega mætti tengja upplifun 

iðkenda við aðra heilsustyrkjandi afþreyingu eins og hugleiðslu, yoga, sjálfbæra matargerð 

og menningu með vísan í umhverfisvæna og sjálfbæra ferðaþjónustu (e. ecotourism og 

sustainable tourism) (Nistoreanu o.fl., 2011) og slow food tourism (Dickinson og 

Lumsdon, 2010). Ævintýralegum sjósundsferðum væri aftur á móti ætlað að uppfylla þarfir 

ferðamanna sem annað hvort vilja upplifa mjög sterka tilfinningu á sem skemmstum tíma, 

eins og spennu og adrenalínsjokk í ísköldum sjó eða vilja upplifa ævintýralega ferð í formi 

afreks- eða þreksunds (Kane og Tucker, 2004; Buckley 2006). Hér er mikilvægt að hafa í 

huga að engin kvennanna sem talað var við í djúpviðtölunum, var sérstaklega að leitast 

eftir æsilegri reynslu yfir höfuð, svo sem til að svala spennufíkn sinni eins og átt gæti við 

um suma notendur ævintýraferða, hvorki áður en iðkun hófst né síðar. Engu að síður sjáum 

við í frásögnum viðmælendanna að almennt upplifa konurnar spennuna eða „sjokkið“ við 

að fara út í kaldan sjóinn í fyrsta sinn sem eitthvað fremur jákvætt og hressandi. Blönduð 

sjósunds- eða sjávarbaðaferð, þar sem boðið væri í senn upp á hægláta sjávarbaðaferð og 

ævintýralegt sjósund gæti þar af leiðandi vel höfðað til viðmælenda minna sem og margra 

annarra sjósundsiðkenda. 
 
 

Það skal hafa í huga að þessi skipting er auðvitað langt frá því að vera einhlít, sumir 

sjósundskappar geta synt þó nokkrar vegalengdir fram eftir vetri og snemma vors á meðan 

annað áhugafólk um sjávarböð sækist eftir að upplifa bæði verkjadeyfandi áhrif 

sjávarkuldans og styrkjandi og frískandi áhrif sjávarins að sumri til. Engu að síður kann 

fyrrgreind skipting eða flokkun í sjávarböð að vetrarlagi og sjósund á sumrin að skerpa þær 

ólíku þarfir og áherslur sem fylgja sjósundsiðkuninni og veita um leið þjónustuaðilum 

slíkrar iðkunar tækifæri til að bjóða upp á margvíslegri þjónustu en áður hefur verið gert. 

Þá kann slík skipting að hafa þau áhrif að leitast verði fremur við að dreifa þjónustunni yfir 

allt árið í stað þess að einblína á þá kosti sem sumarið hefur fyrir sjósundsáhugafólk, þegar 

óblíðri áskorun vetur konungs er ekki lengur til að dreifa og eftirspurnin eftir 

sjósundsiðkun eykst til muna. Slík þjónusta myndi ekki vera einungis í samræmi við stefnu 

núverandi stjórnvalda um heilsárs ferðaþjónustu, (Stefnuyfirlýsing  ríkisstjórnar 

Framsóknarflokks og Sjálfstæðisflokks, 2013), heldur og helstu markmið 

Ferðamálaáætlunar 2011-2020 sem samþykkt var 2011 af fyrri stjórnvöldum Íslands, sem 

segir að stuðla beri að því að draga úr árstíðasveiflum í ferðamálum með lengingu 

ferðamannatímabilsins og betri dreifingu ferðamanna um allt landið (Ferðamálastofa, 

2016).     
 

Það má ekki skilja hugmyndina um skiptingu eða flokkun sjávarbaða og sjósunds á þann 

veg að hún sé alveg ný af nálinni. Þessi munur kristallast þegar að nokkru leyti í nafni 

Sjósunds og sjóbaðsfélag Reykjavíkur, (SJÓR) sem er stærsta og þróaðasta félag 

áhugamanna um sjósund á Íslandi í dag með bækistöðvar við Ylströndina í Nauthólsvík. Í 

krafti áralangrar reynslu sjósundsiðkenda í félaginu má einmitt sjá fyrsta vísinn að svipaðri 
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flokkun hugtaka og hér er rætt um í sjálfu nafni félagsins: Sjósunds- og sjóbaðsfélag. Þá er 

á heimasíðu félagsins sérstaklega fjallað um hin ýmsu sund, öðru nafni víðavatnssund, til 

aðgreiningar frá venjulegu sjósundi eða sjávarböðum. Er þar hægt að skrá sig í hin ýmsu 

hópsund eða einstaklingsund, þar sem synt er frá einum stað til annars. Til dæmis er í boði 

að synda að landi frá hinum og þessum eyjum, eins og frá Drangey í átt að Reykjaströnd 

(Sjósunds og Sjóbaðsfélag Reykjavíkur, 2016b). Markmiðið með þessum sundum er þá að 

synda fyrirfram ákveðnar skilgreindar vegalengdir gjarnan á sem bestum tíma. Erlendis eru 

menn tilbúnir að greiða sérstaklega fyrir að skrásetja sig í slík sund, eins og til dæmis 

Ermarsundið og fleiri fræg sund, þá jafnan með bátafylgd eins og lög gera ráð fyrir (The 

Channel Swimming & Piloting Federation, 2016).  

 

Árlega stendur Sjósunds og sjóbaðsfélag Reykjavíkur fyrir Íslandsmóti í sjósundi en einnig 

mætti hugsa sér keppni í vetrarsjávarböðum, þar sem menn keppast við að dvelja sem 

lengst í sjónum undir ákveðnu eftirliti, líkt og tíðkast til dæmis í Finnlandi þar sem menn 

keppa um hver getur setið lengst í gufubaði. Í nafni Sjósundsfélags Íslands braut ég einmitt 

ísinn í sjósundsiðkun með því að skipuleggja fyrsta formlega íssundið á Íslandi. Kom einn 

helsti stofnandi félagsins, Ram Barkai, fyrrum heimsmethafi í íssundi, gagngert til Íslands 

til að synda svonefnt ísmílusund, an Ice Mile swim, á vegum alþjóðlega íssundsfélagsins, 

IISA.  Í ísmílusundi er þátttakendum gert að synda í 5 eða minna en 5 gráðu köldu vatni 

eina enska mílu (1.609,34 metra) Fá þátttakendur viðurkenningarskjal um afrek sitt enda 

eru reglur um eftirlit og öryggi íssunds býsna strangar (International Ice Swimming 

Association, 2015a). Íssund er stundað undir merkjum IISA um heim allan og eru meðlimir 

IISA tæplega 600 (International Ice Swimming Association, 2015b). Ein hugsjón félagsins 

er að gera íssund gjaldgengt á Ólympíuleikum (International Ice Swimming Association, 

2015c). Ram Barkai var fyrstur til að synda skipulagt ísmílusund á Íslandi og ferðaðist 

einnig um landið í leiðinni (Morgunblaðið, 2015). Skipulagning slíks sunds hér á landi er 

eitt dæmið um hvernig unnt er að markaðsetja sjósundsiðkun og nýta aðstæður til að laða 

bæði erlenda og íslenska ferðamenn að þessari iðkun í öðrum tilgangi en einungis í því 

markmiði að bæta heilsuna.  

 

Við sáum í djúpviðtölunum að hinu umrædda „sjokkástandi“, sem fólk upplifir við að fara 

í ískaldan sjóinn fylgir, jafnan djúpstæð vellíðunartilfinning sem er oft mjög vel lýst af 

þeirra hálfu, einkum Hafmeyjunnar, Ariel og Landselsins (3.2.1). Þessum tengslum spennu 

og slökunar mætti gjarna gefa betri gaum. Í rannsókn Smolander o.fl. (2009) lýsa 

vellíðunarviðbrögð líkamans við dvöl í köldu vatni sér í aukinni virkni noradrenalíns 

hormóna líkamans sem leiðir til minni verkja. Þessi vellíðunarviðbrögð birtast á sama hátt í  

sjávarböðum eða sjósundi þar sem tvær öndverðar tilfinningar, spenna og slökun, tvinnast 

saman á mjög skjótan og heilbrigðan hátt, að því er virðist án þess að þeim fylgi nokkur 

teljandi áhætta. Í þessu sambandi er vert að nefna þá nýbreytni sem ÍTR, Sundlaugin á 

Akureyri og fleiri sundlaugar á landinu innleiddu nýverið. Nýbreytnin felur í sér að 

sundgestum er boðið að kæla sig í pottum eða körum með ísköldu vatni. Gefa frásagnir 

viðmælendanna að mínu áliti vissar vísbendingar um að unnt sé að nýta sjokktilfinninguna 

úr sjósundinu meira í allri markaðssetningu, hvort heldur við sjávarbaða- eða 

sjósundsiðkun. Ekki síst með skírskotun til frekari rannsókna á þessu sviði (Mynd 9).  
 

Ljóst er að sjósundsaðstaðan mætti taka frekara tillit til ólíkra þarfa sjósundsiðkenda og 

taka mið af því hvort um byrjendur sé að ræða eða reyndara sjósundfólk. Í Nauthólsvíkinni 

í Reykjavík, svo dæmi sé tekið, er ekki fyrir að fara mörgum valkostum, eins og 

viðmælendur mínir bentu á. Sjósundsiðkendur eiga að jafnaði ekki val um það, þegar þessi 
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orð eru rituð, hvort þeir geta vaðið í sjóinn eða stokkið út í hann á einhverju dýpi nema að 

taka frumkvæðið að því sjálfir að stökkva af steinum eða klettum við ströndina með 

óskipulögðum hætti og taka um leið töluverða áhættu. Þrátt fyrir tillögur Sjósunds og 

sjóbaðsfélags Reykjavíkur um að útbúa slíka valkvæða aðstöðu hefur ekki enn verið tekið 

tillit til slíkra hugmynda.  
 

Viðtölin við viðmælendur mína sýna að þarfir og óskir sjósundsiðkenda geta verið ólíkar 

og mikilvægt að hlúa að þeim með ólíkri þjónustu, ekki síst strax á fyrstu stigum 

sjósundsiðkunar. Þetta á sérstaklega við þegar við hugum að skilgreiningu og uppbyggingu 

aðstöðu til sjávarbaða með það fyrir augum að veita ferðamönnum hámarksvellíðan til að 

fá sem besta svörun við þeirri þjónustu sem til boða stendur. Hér er því augljóslega í mörg 

horn að líta. Glæsileg mannvirkjagerð er ekki endilega sá þáttur sem sjósundsáhugafólk er 

að sækjast fyrst og fremst eftir, þó hún kunni að vera hluti af hinum fullkomnu aðstæðum, 

(kjöraðstæðum). Þættir eins og félagsskapur, samvera, sambandið við náttúruna og hvernig 

staðið er að uppbyggingu sjávarbaðsaðstöðunnar almennt kunna að skipta meira máli. Með 

öðrum orðum að í þjónustunni við ferðamanninn takist að laða fram þá tilfinningu sem 

hann vill fá að njóta í upplifun sinni, eins og kemur vel fram í viðtalinu við Ariel sem lýsir 

aðstöðunni á Akureyri með eftirfarandi hætti:  
 

A: Það sem mér finnst kannski skipta aðallega máli með aðstöðuna, það er þessi samvera 

á eftir sjósundið... umgjörðin þarf ekki að vera svo fín...  þó það sé ekkert verra að hafa 

flotta aðstöðu, það eru náttúrulega kjöraðstæður þar sem er allt frábært, heitir pottar og 

svo framvegis... en það sem ræður úrslitum er að geta átt saman samverustund, eins skiptir 

miklu máli að geta valið á milli þess að vaða út sjó eða hoppa út í hann... 
 

Konurnar fimm í rannsókninni minni stunduðu einkum sjósund á norðanverðu landinu, 

annað hvort á Akureyri, Skagaströnd eða á Sauðárkróki, þar sem lítil sem engin aðstaða 

hefur verið byggð. Þó að allar konurnar kvarti undan aðstöðuleysi er athyglisvert að sjá 

Landselinn taka sjóinn og aðstöðuna á Akureyri fram yfir sjósundið fyrir sunnan, eins og 

vitnað var í að framan (sbr. kafla 9.10).   
 

Hér er það í raun ekki aðstöðuleysið sem kvartað er undan, þvert á móti, heldur hvernig 

hún er úr garði gerð. Lykillinn að vel heppnaðri aðstöðu fyrir sjósundsáhugafólk og um 

leið að því hvort sjávarbaða eða sjósundsiðkun festist í sessi sem varanlegur kostur í 

íslenskri heilsuferðaþjónustu felst í að mæta þeim væntingum og þörfum sem ferðamenn 

hafa (Mynd 8).     

 
9.11.2  Þróun þjónustunnar frá sjónarhorni ferðamannsins 
 
Í ljósi vinsælda spa þjónustunnar (í kringum heilsulindir og baðstaði sem bjóða upp á 

hvíld, slökun og vellíðunarþjónustu) annars vegar (Smith og Puczkó, 2014) og rannsókna 

sem benda til þess að eftirspurnin eftir heilsulinda- og vellíðunarþjónustu verði mest til í 

kringum viðskipti, fundi, ráðstefnur og þing hins vegar (Smith og Puczkó, 2015) er ekki úr 

vegi að beina uppbyggingu vatnsmeðferða, þar á meðal sjávarbaða, að minnsta kosti að 

hluta til, að heilsulindum eða baðstöðum sem þegar njóta vinsælda og líklegt er að 

markhópar sæki og eftirspurn er eftir. Hér mætti gjarna líta til baðstaða eins og Bláa 

lónsins og Jarðbaðanna við Mývatn og mögulega annarra baðstaða. 
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Við skoðun og rannsókn á birtingamyndum þeirrar þjónustu sem til boða er á sjávarböðum 

eða sjósundi á Íslandi kemur ýmislegt athyglisvert fram. Fyrir utan einu eiginlegu 

skipulögðu aðstöðuna til sjávarbaða á Íslandi við Ylströndina í Nauthólsvík er hvergi að 

finna þróaða aðstöðu fyrir þessa þjónustu. Samt er að finna áhugafólk um sjósund og 

sjósundsiðkun allt í kringum landið og ýmsar mjög áhugaverðar hugmyndir eru annað 

hvort á frumstigi, á teikniborðinu eða á vinnslustigi (Mynd 3).  

 

Bláa lónið, Jarðböðin við Mývatn og Heilsustofnunin í Hveragerði hafa hins vegar öll 

athyglisverða sögu ekki síst fyrir þær sakir að þangað flykkjast margir til að leita andlegrar 

og líkamlegrar vellíðunar, jafnvel lækninga við meinum sínum. Hér er því þegar komin 

viss fyrirmynd að baðstöðum og kannski um leið óbeint fyrsti vísirinn að sjávarbaðstöðum, 

sem sjávarbaðstaðir framtíðarinnar geta án efa litið til og notið óbeint góðs af, hvort heldur 

sé um að ræða köld sjávarböð eða heit. Ef litið er til þess hve mikilvægt sé að baðstaður, 

hér sjávarbaðstaður, njóti viðurkenningar og gæðastimpils fyrir rekstur sinn (Smith og 

Puczkó), kann að vera skynsamlegt að byggja upp og þróa staði fyrir sjávarböð út frá 

viðurkenndum baðstöðum eins og Bláa lóninu, sem gæti þá byggt til dæmis upp sérstaka 

laug með köldu sjóvatni. Slík aðstaða gæti fallið í kramið hjá öðrum gestum lónsins og 

vakið fólk til vitundar um ágæti köldu baðanna sömuleiðis, sem væri þá unnt að 

skipuleggja annars staðar í framhaldinu. Í þessu sambandi verður mér hugsað til ísbaðanna 

eða köldu baðanna sem hafa verið að ryðja sér til rúms í fjölmörgum 

almenningssundlaugum landsins á vegum ÍTR. Í flestum af þessum sundlaugum hefur 

verið látið nægja að koma fyrir fiskikörum í grennd við heitu pottana og í þau dælt ísköldu 

vatni fyrir sundlaugargesti til að kæla sig í. Ekki hafa vinsældir karanna verið mældar eða 

viðbrögð sundlaugargesta við þeim rannsökuð sérstaklega en tilkoma þeirra bendir til að 

þörf sé fyrir því hjá sundlaugargestum að nýta sér þau.   

 

Til að styrkja og varðveita ímynd Íslands um hreinleika, ekki síst gagvart ferðamönnum, er 

mikilvægt að ferðamaðurinn fái þá mynd upp í hugann að sjávarböð séu bæði hrein, 

náttúruleg og heilnæm. Þessa ímynd þarf að styrkja og kynna vel í öllu kynningarefni er 

lýtur að því að auglýsa sjósundsiðkun sem mikilvægan kost í íslenskri heilsuferðaþjónustu 

(Mynd 9).  
 

Í viðtölunum við konurnar fimm kemur tvennt í ljós sem miður er jákvætt og sem þarf að 

bæta úr til að mæta óskum og þörfum þeirra og líklega annarra sjósundsiðkenda: Skortur á 

aðstöðu fyrir sjósundáhugafólk og mengunin í sjónum. Þó mengunarumræðan sé ekki mjög 

áberandi í viðtölunum, enda hefur mengun ekki hamlað sjósundsiðkun viðmælendanna að 

neinu marki, má greina áhyggjur sumra viðmælendanna í þeim efnum, eins og birtist til 

dæmis í viðtalinu við Hafmeyjuna:  
 

Af því að það eru líka mjög margir sem vilja koma en eru bæði smeykir við aðstöðuna... og 

eru fastir í þessari mengunarumræðu... það hefur verið svo miklar umræður um mengun á 

þessu svæði... þannig að ég hugsa að það yrði sjósundinu mjög til bóta að fá betri 

aðstöðu... 
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9.11.3  Þróun þjónustunnar frá sjónarhorni fyrirtækisins  
 

Ylströndin í Reykjavík hefur dregið og dregur enn ótal ferðamenn á ári hverju í ískaldan 

sjóinn allt árið um kring. Þar hefur safnast reynsla sem þyrfti að taka betur saman, ekki síst 

í ljósi þess að viðmælendur mínir í þessari fyrstu rannsókn á sjávarböðum hér á landi hafa 

mjög takmarkaða reynslu af sjósundsiðkun í Nauthólsvík.  

 

Hér þarf að koma til allt í senn öflugra rannsóknarstarf og öflugri kynning á 

sjósundsstarfseminni á Íslandi. Þó að Ylströndin í Nauthólsvík sé vissulega viðurkenndur 

sjávarbaðstaður (kannski sá eini) sem dregur til sín áhugafólk um sjósund, felur 

sjósundsiðkunin á Íslandi sig aðallega á bak við félög íslenskra áhugamanna um sjósund og 

hefur ekki komist almennilega á það stig að staðsetja sig hjá viðurkenndum 

sjávarbaðstöðum (það er að segja sem draga til sín fjölda ferðamanna gagngert til að stunda 

sjávarböð eða sjósund í vellíðunar- eða lækningaskyni í anda þjónustuhugtaksins, sbr. 

Mynd 9), Hér virðist það skipta máli fyrir rekstraraðila að skapa sér nafn og gæðastimpil til 

að styrkja ímynd þjónustunnar til að glæða eftirspurn viðskiptavina (Smith og Puczkó, 

2015), (sjá 9.11.7). 
 

Mikill hörgull er á mynd- og kynningarefni varðandi sjávarböð og sjósundsiðkun á Íslandi 

og hvaða hlutverki slík iðkun gegnir fyrir líkama og sál, þó til séu myndir og eitthvað 

myndefni af sjósundsfólki sem meðal annars er sýnt um borð í flugvélum Icelandair á leið 

til landsins. Þá hafa endrum og eins birst greinar og viðtöl við sjósundfólk, til dæmis í 

Icelandic express inflight magazine (Sea swimmers, 2005) og vísað var til í kaflanum um 

mögulega nýtingu og vöruþróun sjávarbaða á Íslandi (4.2). En það má draga þá ályktun að 

slík þurrð á kynningarefni hvíli á þeirri staðreynd að uppbygging á aðstöðu og vöruþróun 

séu skammt á veg komin og kynning á vörunni eigi helst að haldast í hendur við aðstöðu 

og vöruþróun, þó aðstaða sé vissulega fyrir hendi eins og í Nauthólsvík og hún hafi verið 

auglýst og kynnt. Þessi skortur á kynningarefni um sjávarböðin, hvort heldur í gegnum 

miðaða markaðssetningu og fræðilega kynningu á netmiðlum, helgast því að miklu leyti af 

þeirri staðreynd að lítið framboð er af slíkum stöðum á Íslandi þó mikil gerjun virðist eiga 

sér stað á þessum vettvangi (Mynd 3). Með mögulegri tilkomu þróaðri sjávarbaðstaða sem 

treysta sig smám saman í sessi er hægt að sjá fyrir sér öflugt og samræmt tengslanet sem 

gegnir því hlutverki sérstaklega að kynna sjósund og sjávarböð í öllum sínum 

margbreytileika og er öllum aðgengilegt (Mynd 9). 

 

Önnur hlið á því að veita betri þjónustu í kringum sávarböð og sjósund snýr ekki beint að 

þjónustu iðkunarinnar sem slíkrar í framkvæmd heldur snertir miðlun upplýsinga og 

fræðslu um þá iðkun í krafti trausts og áreiðanleika. Þannig kann til að mynda fræðsla um 

heilsugildi sjávarbaða og sjósundsiðkun að hjálpa til við að stuðla að vellíðan þess sem 

nýtur þjónustunnar. Slík upplýsingagjöf kann að forða viðkomandi sjávarbaðaiðkanda frá 

ýmsum óþægindum og hjálpa honum að upplifa iðkun sína á dýpri og ánægjulegri hátt og 

án þess að eyðileggja eftirvæntingu hans eða ómengaða upplifun af fyrstu augnablikum 

iðkunarinnar. Hún kann einnig að vera til þess fallin að halda uppi ákveðnu lífi í 

sjávarbaða- og sjósundsumræðu og styrkja frekari rannsóknargrunn sem hægt er að byggja 

á í framtíðinni. Rannsóknir hafa einnig sýnt að miðlun upplýsinga, hvort heldur til 

ferðamanna eða frá ferðamönnum til ferðaskipuleggjenda, vegi þungt í þeirri viðleitni að 

skapa nýbreytni í ferðaþjónustu (Cooper, 2005; Shaw og Williams 2009). Til þess að fá 

fram trúverðuga niðurstöðu þarf hins vegar að vera fyrir hendi traust og áreiðanleiki á milli 

ferðaþjónustuaðila og viðskiptavinar og ekki skemmir fyrir ef þjónustan er á persónulegu 
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nótunum með vissri hluttekningu í áhættunni (Nordin og Svensson, 2007), sem sjávarböð 

geta vissulega falið í sér. Hér þarf mikla undirbúningsvinnu, bæði við uppbyggingu á 

aðstöðu fyrir sjávarböð, við vöruþróun og við rannsóknir sem ætlað er að sýna betur fram á 

gildi iðkunar sjávarbaða og sjósunds fyrir fólk, ef takast á að byggja upp varanlegt traust, 

viðurkenningu og gæðastimpil fyrir mögulega nýja grein innan heilsuferðaþjónustunnar, 

sem sjósund og sjávarböð gætu sannarlega orðið.  

 
9.11.4  Þjónustukerfið - Innri auðlindir  
 
Þjónustukerfið í kringum sjósundsiðkunina hefur verið og er enn að mestu mjög á skammt 

veg komið og einkum drifið áfram af frumkvöðlastarfi áhugasamra einstaklinga um 

sjávarböð og sjósund. Víða er stjórnun og skipulag í kringum slíkan áhuga skammt á veg 

komin og bundin helst við áhugamannahópa og hugmyndavinnu á frumstigi (Mynd 2). Ef 

undan er skilinn þróaður rekstur HNLFÍ, Bláa lónsins og Jarðbaðanna, (þó ekki sé þar um 

eiginlega sjávarbaðstaði að ræða), hefur rekstur náttúrulegra sjávarbaðstaða verið að mestu 

bundinn við Ylströndina í Nauthólsvík. Þar hafa öflug áhugamannafélög í Reykjavík 

sprottið upp, fyrst með Sjósundfélagi Íslands, síðan með Sjósunds og sjóbaðsfélagi 

Reykjavíkur sem er langstærsta félagið og hefur náð lengst í að þróa sitt innra skipulag 

(2016c).  
 

Þau áhugafélög sem starfa allt í kringum landið og sem til að mynda sjósundskonurnar í 

viðtölunum hafa verið meðlimir í, eins og á Akureyri, Skagaströnd og á Sauðárkróki, hafa 

verið rekin áfram af ástríðunni einni. Þau hafa lítið skipulagt sitt innra starf nema að því 

leytinu að skipuleggja sjósundstíma á fésbókarsíðum og beita sér öðru hverju fyrir betri 

aðstöðu fyrir sjósundfólk. Ef litið er til aðstöðunnar í Nauthólsvík er ljóst að sú aðstaða 

hefur auðveldað alla frekari skipulagningu og kynningu á sjávarböðum og sjósundi, enda 

byggir Sjósunds og sjóbaðsfélag Reykjavíkur á þeirri aðstöðu til að kynna sína starfsemi. 

Ef taka á hins vegar yfirlýsta sýn stjórnvalda um að Ísland verði ein heilsulind (Vatnavinir, 

2014) þarf að ráðast í heilmikla vinnu við að byggja upp og skipuleggja heilsulindir í 

samstarfi við fagfólk á sviði ferðaþjónustunnar og heilbrigðisgreinarinnar.  

 
9.11.5  Þjónustukerfið - Ytri auðlindir 
 
Þó bæði eðli starfseminnar í Bláa lóninu, Jarðbaðanna og á HNLFÍ séu mjög ólík hinum 

náttúrulegu sjávarbaðstöðum sem vísað er til á þjónustuþróunarlíkaninu má engu að síður 

líta til þessara mannvirkja sem eins konar fyrirmyndar fyrir mjög þróaða mannvirkjagerð 

sem heppnast hefur vel og sem öll uppbygging á aðstöðu til sjávarbaða í framtíðinni gæti 

lært af, hvort heldur af því eingöngu sem tekist hefur vel eða hinu sem miður hefur farið.  

 

Það verður ekki horft framhjá því að samfara meiriháttar mannvirkjagerð á fyrrgreindum 

stöðum hefur gjarna fylgt markviss uppbygging og þróun í markaðssetningu. Þetta á þó 

ekki að fullu við um uppbygginguna í Nauthólsvíkinni sem hefur verið með látlausari hætti 

og náttúran meira fengið að njóta sín. Viðtölin við viðmælendur mína sýna einmitt að mjög 

glæsileg mannvirkjagerð er ekki endilega sá þáttur sem sjósundáhugafólk er að sækjast 

fyrst og fremst eftir, þó hún þurfi ekki að skemma fyrir og geti verið til bóta. Mestu skiptir 

hvernig staðið er að uppbyggingu sjávarbaðstaðanna til að mæta þörfum og væntingum 

sjávarbaðsgesta. eins og kemur vel fram í viðtalinu við Ariel og vitnað var í hér að framan, 

(sjá kafla 9.11.1)  
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9.11.6  Sýn  
 

Sú viðskiptasýn sem nú blasir við (sbr. Mynd 3) er margvísleg og að mörgu leyti 

áhugaverð og í mikilli þróun. Hún sýnir að frumkvöðlar með áhugaverðar hugmyndir hafa 

þróað þær mislangt. Hugmyndir um sjávarböðin á Reykhólum og Húsavík bera með sér 

mikinn metnað í heilsuferðaþjónustu og við höfum þegar séð uppbyggingu þróaðra 

baðstaða, eins og Bláa lónsins og Jarðbaðanna í Mývatnssveit, sem njóta mikilla vinsælda. 

Viðskiptasýnin sem fylgir uppbyggingu Ylstrandarinnar í Nauthólsvík sker sig svolítið úr 

þar sem ekki hefur verið ráðist í jafn viðamiklar framkvæmdir og á fyrrgreindum 

baðstöðum og hugsanlega ekki með eins hreina markaðssetningu fyrir ferðamenn að 

leiðarljósi og á þeim stöðum sem nefndir voru í upphafi. Engu að síður er aðstaðan þar sú 

sem lengst er komin í þróun og skipulagningu náttúrulegra sjávarbaðstaða án 

umfangsmikillar upp- eða yfirhitunar á sjó eða beislun á sjávarkröftum og vatni. Þar hefur 

uppbyggingin verið þróuð af ÍTR og Reykjavíkurborg meðal annars með forvarnarstarf að 

leiðarljósi, enda tómstundastarf í eðli sínu forvarnarstarf.  

 

Í skýrslu starfshóps sem skipaður var á fundi borgarráðs 19. janúar 2012 vegna 

sundlauganna í Reykjavík kvað við svolítið nýjan tón, en hlutverk hópsins var að marka 

framtíðarsýn fyrir sundlaugarnar í Reykjavík næstu 20 árin (Reykjavíkurborg, 2012). 

Helstu tillögur hópsins um aðgerðir fólu í sér bæði djörfung og metnað. Þar er stefnt að 

fjölgun ferðamanna sem heimsækja Reykjavík um 50% í stað 30% árin á undan. Þá er talað 

um að huga að annars konar nýtingu á heita vatninu til baða en viðgengst í hefðbundnum 

sundlaugum, til dæmis með heitum pottum á grænum svæðum, uppsprettum, 

sjósundsaðstöðu og fleiru við strendur borgarinnar (Reykjavíkurborg, 2012).  

 

Í ljósi þeirra krafna sem ferðamenn og helstu viðskiptavinir heilsulinda- og 

vellíðunarþjónustu gera samkvæmt Smith og Puczkó (2015) má velta því fyrir sér hvort 

breyta þurfi, þróa eða búa til alveg nýja sýn sem þegar er unnið eftir í Ylströndinni í 

Nauthólsvík. Ef svarað er játandi vaknar sú spurning hver eigi að vera sýn sjávarbaðstaða 

yfir höfuð á Íslandi. Þegar horft er til óska og þarfa þeirra sjávarbaðiðkenda sem viðtölin 

voru tekin við sést að upplifun viðmælendanna og vellíðan þeirra á líkama og sál er fyrst 

og fremst bundin við þau gæði sem er að finna í náttúrunni, ekki endilega hvaða stimpil 

staðurinn hefur eða hvort hann búi yfir þróaðri mannvirkjagerð og nútímalegri aðstöðu þó 

slíkt skipti vissulega máli. Vinsældir Ylstrandarinnar gætu eflaust verið meiri og staðurinn 

mætti bjóða upp á þróaðri aðstöðu, fleiri sturtur og margbreytilegri eftirhitunaraðstöðu, 

engu að síður flykkjast þúsundir manna á Ylströndina reglulega til að njóta sjávarbaðanna 

þar. Skýringar má hugsanlega finna í náttúrlegri staðsetningu baðstaðarins, í 

Skerjafirðinum, þar sem hentugt er að synda við ströndina í skjóli frá opnu hafi, þó svo að 

viðmælendur mínir taki aðstæðurnar á heimaslóðum þeirra á norðurlandi fram yfir 

Ylströndina.   

 

Í þessu sambandi tel ég skipta miklu máli við uppbyggingu og þróun sjávarbaðstaða og 

annarra baðstaða á Íslandi að tryggja vissan fjölbreytileika í flóru íslenskra baðstaða, ekki 

bara með uppbyggingu ólíkra baðstaða, hvort heldur með nútímalegri  aðstöðu eða 

náttúruvænni umgjörð, heldur með því að bjóða upp á sem fjölbreytilegasta þjónustu á 

hinum einstöku baðstöðum, líkt og þjónustuaðilar segjast statt og stöðugt þurfa að keppast 

við að gera (Smith og Puczkó, 2015).  
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Að mínum dómi ætti að fara gætilega í allri uppbyggingu á mannvirkjum sem lýtur að því 

að efla sjósundsiðkun og gæta þess sérstaklega að spilla ekki því umhverfi sem fyrir er og 

um leið trufla ekki hugsanlega náttúruupplifun ferðamannsins, sem skiptir mestu máli í  

allri upplifun hans (Ferðamálastofa, 2015). Að minni hyggju hlýtur að felast mikil áskorun 

í því að leitast við að uppfylla þá sýn að Ísland verði ein allsherjar heilsulind eins og 

Vatnavinir sjá fyrir sér (Vatnavinir, 2014). Öll viðleitni til að endurvinna sem mest 

úrgangsefni í landi til að þurfa ekki að sturta þeim í sjóinn og/eða stunda slíka losun fjær 

íslenskum sjávarströndum, í bland við hugmyndir um hófsama mannvirkjagerð, gæti að 

mínu viti hjálpað mikið til við að gera slíka sýn að raunveruleika. Í krafti hins hreina 

Íslands, þar sem hreint loft, hreint vatn og hrein náttúra haldast í hendur er unnt að byggja 

upp mjög metnaðarfulla sýn, sem miðar að því að Ísland verði ein allsherjar sjálfbær 

heilsulind, rétt eins og hugmyndir eru um hjá Vatnavinum (Vatnavinir, 2014).  

 
9.11.7  Ímynd 
 
Íslensk ferðaþjónusta hefur lengi byggt á ímyndinni um hreint og ósnortið land (Rannveig 

Ólafsdóttir, 2011). Eins og kemur fram í Stöðuskýrslu fyrir vatnasvæði Íslands er landið 

auðugt af vatni og almennt talið að ástand þess sé gott. Þar kemur fram að mikilvægt sé 

fyrir viðskipti, ímynd og umhverfisgæði landsins að geta sýnt að þessi sé raunin (Jóhanna 

Björk Weisshappel, 2014). Við markaðssetningu á sjávarböðum og sjósundi á vettvangi  

heilsuferðaþjónustu sem vex fiskur um hrygg (Smith og Puczkó, 2015) og  sem kann að 

gegna æ þýðingarmeira hlutverki í forvarnarúrræðum og heilsurækt í framtíðinni, skiptir 

slík ímynd miklu máli. Andspænis áreiti tækninnar sem æ fleiri kjósa að flýja til að njóta 

slökunar í náttúrulegu umhverfi (Smith og Puczkó, 2015) er sérstaklega mikilvægt að 

styrkja þessa ímynd um frið, kyrrð og hreinleika náttúrunnar og huga vel að henni þegar 

hugað er að uppbyggingu á sjávarbaðstöðum.  

 

Í köflum 4.3 og 9.2 var meðal annars fjallað um vaktanir og sýnatökur Heilbrigðisnefndar 

við strandlengjur höfuðborgarinnar (Reykjavíkurborg, 2015). Þar kom fram mikilvægi 

slíks eftirlits og hvaða kröfur baðstaðir þurfa að uppfylla til að mega stunda sinn rekstur 

(Umhverfisráðuneyti, 2015). Eins kom þar fram að mengunar hefði orðið vart við íslenskar 

sjávarstrendur (Reykjavíkurborg, 2015). Loks segir í stöðuskýrslu Umhverfisstofnunar 

fyrir vatnasvæðin frá 2014 að óvissa sé um gæði vatns víða um landið og meta þurfi betur 

hvort óvissustaðirnir feli í sér hættu eður ei. Eru einstakir staðir merktir sem hættusvæði 

vegna mengunar þar, annaðhvort í vatni eða sjó. Þeir sem standa að uppbyggingu baðstaða 

eins og sjávarbaðstaða hljóta því að þurfa að vera mjög vakandi gagnvart hreinlæti og 

hollustu vatnsins á þessum stöðum.  

 

Þó að umræðan um mengun sjávar komi ekki oft fram í viðtölunum við viðmælendur mína 

er hún á köflum mjög sterk og áberandi eins og kemur fram í viðtalinu við Hafmeyjuna og 

vitnað var í áðan. Þörf þeirra fyrir tengingu við náttúruna hlýtur að fara saman við 

hreinleika sjávarins eins og kemur reyndar fram að vissu leyti í viðtalinu við Ariel:  

 

... maður fann fyrir ónotatilfinningu vegna þess að fólk talar um að sjórinn sé skítugur... og 

hafði varann á sér af þeim sökum, skilurðu?...  

 

Það sem vekur athygli hér er að Ariel kvartar ekki sjálf undan því að sjórinn sé skítugur 

heldur finnst allt talið um það vera fráhrindandi og finnur fyrir ónotum vegna umtalsins. 

Þetta atriði er einmitt það sem ekki má vanmeta. 
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Hvað náttúruna snertir og aðstæður til sjósundsiðkunar, snertir umræðan um mengun sjávar 

þá hreinu og fallegu ímynd sem við seljum ferðamönnum tengda landinu og við þurfum 

fyrir alla muni að tryggja að sé sönn. Rannsókn Bigné, Sánchez og Sánchez (2001) bendir 

til þess að beint samband sé á milli þeirrar ímyndar sem ferðamaðurinn hefur af ákveðnum 

áfangastað og um leið af þeirri þjónustu sem staðurinn býður upp á og gæðamats 

ferðamannsins, ánægju hans með staðinn og hvort hann sé tilbúinn að snúa þangað aftur og 

mæla með honum. Jákvæð ímynd af hreinni náttúru og ómenguðum sjó hlýtur því að skipta 

töluverðu máli þegar ferðamaðurinn stendur frammi fyrir því vali hvort hann á að ferðast 

um Ísland og hugsanlega skella sér í sjósund eða ekki, sem hann þá gerir frekar ef ímyndin 

er jákvæð og umræðan um iðkunina sömuleiðis.  

 

Önnur ímyndin sem gott væri að huga að við uppbyggingu á sjávarbaðstað varðar 

heilsuþáttinn og hvernig bæði umhverfi, mannvirkjagerð og starfsmannahald, samvinna við 

heilbrigðisyfirvöld og fleiri þættir kunna að byggja upp trúverðugleika varðandi heilsugildi 

staðarins. Hér virðist það skipta máli fyrir sjávarbaðstaði að skapa sér nafn og gæðastimpil 

í kringum þá ímynd að iðkun sjávarbaða og sjósunds hafi heilsubætandi áhrif á fólk, þar á 

meðal fólk sem þjáist af krónískum verkjum eða til að mynda húðsjúkdómum, ekki ólíkt 

því sem Bláa lóninu hefur tekist á grundvelli vísindarannsókna (sbr. Jón Hjaltalín Ólafsson, 

1996). Slík ímynd er til þess fallin að auka trúverðugleika lónsins og trúlega um leið glæða 

eftirspurn viðskiptavina, sem virðast taka mjög mikið tillit til þessara atriða (Smith og 

Puczkó, 2015).  

 

Ferðaþjónusta sem ávinnur sér gæðastimpil og þykir traustsins verð byggir upp jákvæða 

ímynd sem skilar sér í dyggum og traustum viðskiptavinum (Lourero og González, 2008). 

Hún hlýtur því að vera líkleg til varanlegs árangurs. 

 

Þriðja ímyndin sem við þurfum einnig að gæta að í markaðssetningunni á sjávarböðum og 

sjósundi lýtur hvorki að náttúrunni, sjónum, aðstöðunni til sjávarbaðaiðkunar eða 

ímyndinni um heilsubætandi áhrif sjósunds og sjávarbaða, heldur okkur sjálfum. Í ljósi 

þess hve grannvaxið og holdlítið fólk þolir vel kuldann í sjónum hefur mér verið hugsað æ 

meir til þeirrar ímyndar og hugmynda sem almenningur hefur gagnvart sjósundsiðkun og 

til hvaða hópa sú iðkun kann að höfða. Þannig virðast margir telja sjósund vera iðkun sem 

hæfi helst þéttvöxnum einstaklingum, þar sem þeir hljóti að þola betur kulda en hinir sem 

lítið hold hafa. Við vissar aðstæður kunna þær hugmyndir að eiga við rök að styðjast og 

rannsóknirnar sem vitnað var í að framan um kuldaþol styðja þær að nokkru leyti 

(Keatinge, Khartchenko, Lando og Lioutov, 2001; Knechtle, Christinger, Knechtle og 

Rosemann, 2009; Brannigan o.fl., 2009). Hins vegar styðja brúnfiturannsóknirnar 

(Lichtenbelt, o.fl. 2009; Celi, 2009; Cypess og Kahn, 2010; Ouellet, 2012; Bordicchia, o.fl. 

2012) upp að vissu marki niðurstöður athugana minna, sem benda til þess að sjósund sé í 

raun fyrir alla, ekkert frekar fyrir íturvaxna en granna. Þessar niðurstöður skipta miklu máli 

í markaðssetningu og við ákvörðun á því hvernig við hönnum ímynd sjávarbaða eða 

sjósunds. Þar sem sjósund er í hugum margra eitthvað sem helst á við þéttvaxna 

einstaklinga, veigra ef til vill sumir grannvaxnir einstaklingar sér við að prófa sjávarböð. 

Sjávarböð eiga því ekki að vera eitthvað sem við bjóðum aðallega íturvöxnum 

einstaklingum, heldur öllum áhugamönnum um sjósundsiðkun, jafnt feitum sem grönnum, 

gömlum sem ungum, þó vissulega megi hanna sérstaka þjónustu í kringum sjávarböð fyrir 

þá sem vilja grenna sig, til að mynda offitusjúklinga og aðra sem eiga almennt erfitt með 

hreyfingu.  
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Fjórða ímyndin sem þarf að hafa í huga við kynningu á sjósundi og sjávarböðum er 

umtalið eða WOM (e. word-of-mouth) og sú umræða sem hefur orðið til um 

sjósundsiðkunina, hvað vinir og vandamenn segja um sjósund, hversu margir hafa prófað 

sjósund og annað í þeim dúr, sem hefur áhrif á það hvort viðkomandi leggur það á sig að 

synda í köldum sjónum (Litvin, 2008). Slíkt átak, oft í misjöfnu veðri, þarfnast gjarnan 

vissrar uppörvunar, sérstaklega i byrjun, sem og  væntingar um djúpa vellíðan, jafnvel 

lækningu. 

 

Með því að huga sérstaklega að umtalinu og orðsporinu í kringum íslenska sjósunds- og 

sjávarbaðaiðkun er hugsanlegt að unnt sé að ná til annarra ferðamanna en einungis þeirra 

sem hafa áhuga á slíkri iðkun fyrir. Þannig sé mögulegt að finna nýjar leiðir til að glæða 

áhuga þeirra sem hafa not fyrir þjónustu á þessum vettvangi, til að mynda af 

heilsufarsástæðum, þótt þeir hefðu ekki hugsað sér að sækja hana áður. Í þessu sambandi er 

rétt að hafa í huga að fleiri hundruð þúsunda ferðamanna deila reglulega reynslu sinni á 

heimasíðunni, tripadvisor.com og taka mið af reynslu annarra þar í krafti WOM eða þess 

orðspors sem hinir ýmsu staðir og þjónustan í kringum þá geta af sér. Þá ber að minna á að 

í djúpviðtölunum kom fram að flestir af viðmælendum mínum hefðu aldrei látið sig 

dreyma um að stunda sjósund ef þeir hefðu ekki verið í einhvers konar samskiptum við 

fólk sem þegar stundaði eða prófaði slíkt. Sumir höfðu meira að segja heyrt úr öðrum 

áttum að köld böð gætu beinlínis haft neikvæð áhrif á gigtarmein þeirra, öfugt við það sem 

svo kom á daginn síðar.  

 
9.11.8  Þjónustulund  
 

Í rannsókn Litvin o.fl. (2008), sem vitnað var í áðan, kemur ekki aðeins fram hve stórt 

hlutverk umtalið eða WOM gegnir í að laða fólk að tilteknum áfangastað, sérstaklega í 

ljósi tölvuvæðingar og ofurskjótra samskipta í netheimum. heldur einnig hversu mikilvæg 

gestrisnin eða þjónustulundin, eins og ég kýs að þýða hér (e. hospitality), er í ferðaþjónustu 

nútímans. Mikilvægt er því að mínum dómi að hlúa sérstaklega að þjónustulundinni í 

íslenskri ferðaþjónustu, ekki síst til að treysta nýja þjónustugrein eins og sjávarböð.  
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10.   Lokaorð 
 
Ég lagði af stað í þessa vegferð með það að leiðarljósi að svara eftirfarandi 

rannsóknarspurningu: Hver er reynsla og upplifun sjósundsiðkenda af áhrifum sjávarbaða 

á heilsu þeirra og líðan? Ég leitaðist við að draga sem mestan lærdóm af bæði 

djúpviðtölum og samtölum vettvangsathugana og finna reynslu viðmælenda minna 

fræðilegan farveg í ljósi annarra rannsókna og sögulegra heimilda. Að því loknu krufði ég 

til mergjar þann lærdóm sem ég taldi mig geta dregið af öllum þessum viðtölum og 

samtölum með tilliti til fræðanna og sögulegra staðreynda. Að lokum lagði ég fram 

hugmyndir mínar um hvernig unnt væri að nýta þessa reynslu sjósundsiðkenda til að 

tryggja sem best framtíð sjávarbaða- og sjósundsiðkunar á Íslandi, með sérstaka áherslu á 

heilsuferðaþjónustu.  

 

Vinsældir sjósundsiðkunar á Íslandi er nú orðin óhrekjanleg staðreynd. Sagan og staða 

þekkingar í dag, uppsöfnuð reynsla og drifkraftur brautryðjenda og áhugamanna um 

sjósund allt í kringum landið veittu mér innblástur til að fara af stað með rannsóknarvinnu 

þar sem ég notaðist við fagleg rannsóknartæki við öflun og úrvinnslu gagna. Ég nýtti mér 

bæði skipulögð djúpviðtöl og óformleg viðtöl, eða samtöl sem hluta vettvangsathugana, til 

að fanga sem best reynslu og upplifanir viðmælenda.  

 

Um leið og niðurstöðurnar gáfu mér skýrar vísbendingar um jákvæð áhrif sjávarbaða- og 

sjósundsiðkunar á bæði andlega líðan og líkamlega heilsu viðmælenda vörpuðu þau ljósi á 

þær hættur og óþægindi sem slíkri iðkun kunna að fylgja, þó þau reyndust vera 

einstaklingsbundin og takmörkuð við einstök tilvik í rannsókn þessari. Á heildina litið gaf 

rannsóknin þar af leiðandi tilefni til bjartsýni um að hægt væri að nýta hin jákvæðu áhrif til 

að þróa þjónustu í kringum sjávarbaðaiðkun á skipulagðan hátt án þess að um neikvæða 

eða óyfirstíganlega fylgifiska væri að ræða.  

 

Þrátt fyrir einkar jákvæðar niðurstöður rannsókna minna á áhrifum sjávarbaða á heilsu 

manna og líðan fela þær engu að síður í sér nokkrar takmarkanir sem nauðsynlegt er að 

geta. Til að mynda er hópur viðmælenda í djúpviðtölunum fremur einsleitur, þó 

margbreytileiki vettvangsathugana kunni að vega þar eitthvað á móti. Rannsaka þyrfti 

reynsluheim bæði fleiri sjávarbaðaiðkenda og ólíkari einstaklinga til að fá enn betri innsýn 

í þarfir og væntingar sjósundsiðkenda. Þá hefði verið gott að láta rannsóknina taka til 

lengri tíma en gert er í þessari rannsókn til að dýpka enn reynslu viðmælenda, bæði að því 

er varðar áhrif sjávarbaða á heilsu þeirra sem og í tengslum við aðstöðu og aðrar praktískar 

hliðar sjósundsiðkunarinnar. Enn skortir til dæmis rannsóknir sem meta langtímaáhrif 

sjávarbaða og sjósunds á líðan og heilsu manna. Loks má ekki gleyma því að áhrif sjávar 

kunna að vera að einhverju leyti önnur en til dæmis af finnsku vetrarböðunum sem vitnað 

var mikið í og tekið mest mið af varðandi áhrif kuldameðferða á líðan og heilsu 

viðmælenda.  

 

Á móti ber að hafa í huga að rannsóknin hér er sú fyrsta sem gerð hefur verið á sviði 

sjávarbaða- og sjósundsiðkunar á Íslandi, sömuleiðis eru erlendar rannsóknir á þessu sviði í 

öðrum löndum af mjög skornum skammti. Þessar staðreyndir vega á móti fyrrgreindum 

takmörkunum og styrkja vægi rannsóknarniðurstaðna að mínum dómi.  
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Rannsóknirnar, sem og tölulegar staðreyndir um auknar vinsældir sjósundsiðkunar á 

Íslandi síðustu árin, gefa vísbendingar um að fólki líði vel af slíkri iðkun og sé því tilbúið 

að þola mikinn kulda tímabundið til að upplifa andlega og líkamlega vellíðan í kjölfarið. 

Af þessu leiðir að verkefnið hér veitir dýrmætar upplýsingar sem ekki einungis geta nýst í 

hugsanlegri forvarnarvinnu samstarfsaðila á sviði lýðheilsu, heilbrigðis- og ferðamála, 

heldur kunna þær að vera leiðandi við hönnun þjónustu á sjávarbaða- og sjósundsiðkun og 

reynast öflugt haldreipi í frekari rannsóknarvinnu á þessum vettvangi bæði á Íslandi og 

annars staðar.  

 

Þegar sjávarböð eru skipulögð í afþreyingar-, forvarnar- eða jafnvel lækningaskyni er 

ómetanlegt að geta vitnað beint í rannsóknirnar og hvað þær segja um öll þau heilandi áhrif 

sem sjórinn hefur á sjávarbaðaiðkendur, hvort heldur um er að ræða slökunaráhrif 

sjávarbaðaiðkunar á líkama og sál, græðandi áhrif sjávar á húðina eða hvernig hægt er að 

nýta brennsluáhrif sjávarkuldans til að grennast. Markverðustu niðurstöður rannsóknar 

minnar felast þó að mínum dómi í þeim sóknarfærum sem möguleg tengsl sjávarbaða og 

verkja vegna hinna ýmsu meina kunna að bjóða upp á. Snerta þær hugsanlega betur svið 

heilsutengdrar ferðaþjónustu en hinar niðurstöðurnar og kalla á gagnvirka samvinnu 

ýmissa þjónustuaðila á sviði ferða- og heilbrigðismála.  

 

Það er einlæg von mín að verkefnið hér gagnist bæði mér og öðrum í enn frekari 

þekkingarleit á sviði sjávarbaða og sjósunds. Sá þekkingarauki kann svo vonandi að skila 

sér aftur í nýjum rannsóknum með nýjum niðurstöðum sem heilsuferðaþjónustan getur 

tekið upp á sína arma. Aðeins í krafti frekari rannsókna þokumst við nær sannleikanum 

varðandi gagnsemi sjávarbaða. Sjálfur er ég nú trúaðri en áður á vægi þeirra og gildi fyrir 

heilsuna og hagnýta þýðingu fyrir land og þjóð.   

 

 
 

Ljósmynd 3. Frá hópsjósundi Norræna sumarháskólans við nýja garðinn í 

smábátahöfninni á Sauðárkróki 25. júlí 2014. Ljósmynd: Halla Mjöll Stefánsdóttir 
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Viðauki 1 - Spurningar fyrir viðmælendur 
úr djúpviðtölum. 

 
 

Yfirþema viðtala 

 

Reynsla sjóbaðsiðkenda af áhrifum sjóbaðs á heilsu þeirra og líðan 

 

 

 

 

Viðtalsrammi 
 

Dæmi um spurningar sem þátttakendur voru spurðir að í viðtölunum: 

 

1. Hvernig leið þér þegar þú fórst fyrst í sjóinn? Getur þú lýst upplifun þinni? 

2. Var þér kalt? Hvar var þér kalt? Hvar var þér ekki kalt? 

3. Hvernig leið þér í líkamanum? 

4. Fannstu fyrir dofa? Ef svo var, hvar? Hvernig leið þér með það? 

5. Hvernig leið þér þegar þú komst upp úr sjónum? 

6. Hvernig leið þér síðar um daginn? 

7. Leið þér eins og þú bjóst við áður en þú fórst í sjóinn? 

8. Fannstu fyrir ótta?  

a. Áður en þú fórst í sjóinn? 

b. Þegar þú fórst ofan í sjóinn? 

9. Ef þú fannst fyrir ótta, við hvað varst þú hrædd/ur? 

10 Langar þig aftur í sjóinn? 

11. Hvers vegna eða hvers vegna ekki? 

12. Hvernig líður þér af því að stunda sjóbað/sjósund?  

13. Finnurðu fyrir mun á þér – líkamlega? andlega?  sálarlega? 

14. Hefur upplifun þín af sjóbaðsiðkun breyst frá því þú byrjaðir að stunda sjóböð?  

15. Ertu farinn að venjast kuldanum, t.d. kuldatilfinningunni í fingrum, tám og svo 

framvegis?  

16. Segðu mér betur frá þeirri reynslu þinni. 

17. Segðu mér frá sjóbaðsaðstöðunni, eitthvað sem þú vilt segja um hana? 

18. Eitthvað sérstakt sem þú vilt nefna í því sambandi, neikvætt eða jákvætt? 

19. Eitthvað fleira sem þú vilt bæta við. 
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Viðauki 2 - Kynningarbréf fyrir     
djúpviðtöl. 

 
 

 

 

 

Upplýsingar vegna rannsóknarinnar: 

 

Reynsla og upplifun sjósundsiðkenda af áhrifum  

sjávarbaða á heilsu og líðan 

 

 

Ágæti viðtakandi 

 

Tilefni þessa bréfs er að óska eftir þátttöku þinni í rannsókn á áhrifum sjóbaðs á heilsu 

manna. Tilgangur rannsóknar er að fá upplýsingar um reynslu sjávarbaðaiðkenda af því að 

synda, svamla eða bara verja ákveðnum tíma í köldum sjó, jafnvel í kyrrstöðu og hvaða 

áhrif það hefur á líkamann og um leið andlega og líkamlega heilsu viðkomandi 

þátttakenda. Rannsóknin byggir á svokallaðri eigindlegri rannsóknaraðferð eða nánar 

tiltekið fyrirbærafræðilegri rannsókn þar sem gögnum er safnað með viðtölum við fólk sem 

er tilbúið að lýsa reynslu sinni og upplifun af sjávarbaða- og sjósunsdiðkun. Fylgst verður 

bæði með þeim sem hafa stundað sjávarbaðaiðkun í skemmri og lengri tíma. 

Fjöldi viðmælenda er frá 5 til 10 og er hér um ólíka einstaklinga að ræða með ólíkan 

bakgrunn og ólíkar væntingar til rannsóknarviðfangs, eða sjávarbaða- eða sjósundsiðkunar. 

Gögnum er safnað með viðtölum sem verða tekin á þeim stöðum sem viðmælendur velja. 

Hvert viðtal tekur um að minnsta kosti 60 mín, jafnvel meira. Viðtölin verða hljóðrituð og 

eftir að þau hafa verið afrituð orðrétt er upptakan eyðilögð. Í afrituninni er nöfnum og 

staðháttum breytt til að ekki sé unnt að rekja niðurstöður rannsóknarinnar til ákveðinna 

einstaklinga. Áætlað er að rannsóknin muni standa í rúmlega 6 mánuði. 
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Allar upplýsingar sem þátttakendur veita í viðtölunum, verða meðhöndlaðar samkvæmt 

ströngustu reglum um trúnað og nafnleynd og farið að íslenskum lögum varðandi 

persónuvernd, vinnslu og eyðingu frumgagna. Rannsóknargögn verða varðveitt á öruggum 

stað á meðan á rannsókn stendur. Frumgögnum, ljósritum, hljóðupptökum og tölvugögnum 

verður eytt að rannsókn lokinni. Niðurstöður rannsóknarinnar verða allar ópersónu-

greinanlegar. Tekið skal fram að þátttakendum er ekki skylt að taka þátt í rannsókninni og 

geta hætt án útskýringa á ákvörðun sinni til rannsakenda.  

 

 

Kær kveðja, 

með von um góðar undirtektir,     

 

_______________________________________ 

Benedikt S. Lafleur, meistaranemi og rannsakandi 

 

 

_________________________________________________ 

Dr. Sigríður Halldórsdóttir, prófessor við Háskólann á Akureyri 

 

 

Ábyrgðarmaður rannsóknarinnar: 

Nafn: Sigríður Halldórsdóttir 

Starfsheiti: Prófessor og formaður framhaldsnámsdeildar  

Aðsetur: Heilbrigðisvísindasviði H.A. 

Sími: 861-4911 

Tölvufang: sigridur@unak.is 

 

Ef þú hefur spurningar um rétt þinn sem þátttakandi í vísindarannsókn eða vilt hætta þátttöku í 

rannsókninni getur þú snúið þér til Vísindasiðanefndar, Hafnarhúsinu, Tryggvagötu 17, 101 

Reykjavík. Sími: 551-7100, fax: 551-1444. 
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Samþykkisyfirlýsing 

 

 

 

 

Ég undirrituð/undirritaður hef lesið kynningu á ofangreindri rannsókn og samþykki að taka 

þátt í rannsókninni eins og henni er lýst. 

 

 

Virðingarfyllst 

 

 

 

     Nafn  ______________________________________________________________ 

(Má setja merki í stað nafns) 

 

 

 


