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Utdrattur

Kannad var hversu godur arangur er af niu vikna hépmedferd vid litlu sjalfsaliti &
gongudeild Landspitala. patttakendur voru 258, par af 81% konur og 19% Karlar og var
visad i medferdina af fagfolki; heimilisleeknum, gedleknum eda sélfredingum.
Athugad var hvort breyting yrdi & sjalfsaliti, lifsgedum, punglyndi og streitu i kjolfar
medferdar. Nidurstodur benda til pess ad medferdin hafi ahrif, og studdu pa tilgatu var
ad lifsgedi peirra péatttakenda sem ljuka medferd aukist, sjalfsalit haekki og ad
bunglyndis-, kvida- og streitueinkenni minnki. Einnig var brottfall patttakenda skodad
eftir lyofreedilegum breytum og skorum & sélfredilegum maliteekjum. Tveir peettir
hofou ahrif & pad hvort folk lauk medferdinni edur ei. batttakendur sem skorudu hatt a
kvidakvoroum voru liklegri til ad ljuka ekki medferd og ennfremur voru peir sem

notudu afengi eda vimuefni sem bjargrad liklegri til ad flosna upp ar medferd.

Inngangur

A Landspitala eru haldin niu vikna namskeid sem hafa pad markmid ad auka sjalfsalit
folks sem visad er i medferdina af fagfolki. A namskeidunum sem haldin eru reglulega
yfir arid er studst vid hugmyndafraedi hugraennar atferlismedferdar. Hér verdur kannad
hvort medferdin beri vidunandi arangur, pad er ad segja hvort hvort marktekur munur
sé & lidan folks fyrir og eftir medferd. Adur en lengra er haldid verdur hugraen
atferlismedferd kynnt til ségunnar, farid yfir pau freedi sem til eru um vidfangsefnio,
skilgreiningu & sjalfsmati og mismunandi kenningar &samt stuttu agripi af sogu
rannsdkna & hugtakinu. Ad sidustu er stutt umfjéllun um hugrena atferlismedferd i
hopi og fjallad um peer rannsoknir sem til eru a arangri hugraennar atferlismedferdar vid
lagu sjalfsaliti.

I hugraenni atferlismedferd er studst vid tvenns konar adferdir til ad fa folk til ad
kljast vid vanda sinn. Annars vegar adferdir sem eiga reetur ad rekja til hugraenna
kenninga og hins vegar adferdir sem eiga reetur ad rekja til kenninga atferlisfreedinnar.
peim hluta sem stydst vid kenningar hugraennar salfraedi eru patttakendur fengnir til ad
horfa & vanda sinn fra 6dru sjonarhorni en peir hafa hingad til gert i peim tilgangi ad
breyta skadlegu hugsanamynstri. | peim hluta sem stydst vid kenningar

atferlisfraedinnar eru patttakendum kenndar adferdir til pess ad leysa vandamal sem hrja
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pa. Medferdaradilar nota markmidasetningu, atferlistilraunir og pjalfun, baedi i medferd
og i heimaverkefnum sem sett eru fyrir @ milli tima (Nolen-Hoeksema, 2001).

pratt fyrir ad stutt sé sidan hugren atferlismedferd kom fram & sjénarsvidid,
baedi sem kenning og medferdarform, hafa kenningar hennar mikid verid rannsakadar.
Hugren atferlismedferd hefur sannad gildi sitt sem medferdarform i yfir 350
rannséknum & fjolda sdlmeina, allt frd punglyndi og kvida til persénuleika- og
gedrofsmeinsemda. Ad auki hafa nidurstédur rannsokna stutt margar Utskyringar
kenningarinnar sem snua ad orsokum og préun salmeina (Bieling, McCabe og Antony,
2006; Nolen-Hoeksema, 2001).

Hvad pydir ordid sjalfsalit?

I salfraedi er algengt ad sjalf og sjalfsmynd séu 16gd ad jofnu og ad vid getum pannig
att okkur morg sjalf, eftir pvi hvada hluta sjalfsmyndarinnar sé um ad reeda (Kristjan
Kristjansson, 2010). ba er eins og folk geti hagad sér i samreemi vid dtskyringar sem
bad kys ad gefa & hegdun sinni og i samraemi vid pa eiginleika sem pad telur sig bla
yfir, burtséd fra pvi hvort peir séu i raun til stadar. Kristjan Kristjansson (2010) er ekki
samma@la pessum hugmyndum og telur mikilveegt ad gera greinarmun & sjalfinu annars
vegar og peim hugmyndum sem vid héfum um pad hins vegar. Félk geti vissulega synt
mismunandi hlidar sjalfsins fra degi til dags, en sjalf sé hins vegar adeins eitt, samanber
hugmyndir Owens Flanagan um ,.eitt sjalf & mann* (one-self-to-a-customer) sem sagt
er fra i bok Kristjans.

I daglegu tali um sjalfsmynd eru morg ord notud sem 61l hafa blaeebrigdamun. |
pbessari ritgerd er aherslan a hid enska ord self-esteem, i islenskri pydingu sjalfsalit;
hvernig folk metur og hugsar til sjalfs sins og pad gildi sem pad leggur a eigin personu.
Auk ordsins sjalfsalit (self-esteem) ma nefna hugtokin sjalfsmynd (self-concept),
sjalfsvirding (self-respect), sjalfsvirdi (self-worth), sjalfstraust (self-confidence) og
sviosbundid sjalfstraust (self-efficacy). Hugtakid sjalfsmynd felur i sér pann almenna
skilning sem manneskja hefur & sjalfri sér og er vidteekara en hugtakid sjalfsalit, sem
tekur eingdngu til gildishladins skilnings manneskju a sjalfri sér. Hugtakid sjalfsvirdi
fangar pad hversu mikils virdi manneskju finnst han vera og sjalfsvirding er pad hugtak

sem notad er yfir pa virdingu sem manneskja synir sjalfri sér. Hvort tveggja eru
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natengd hugtakinu sjalfsalit og haldast mikid til i hendur. Sjalfstraust og enska ordid
self-efficacy (pytt hér sem ,,sviosbundid sjalfstraust™) er einnig skyld hugtok.
Sjélfstraust og svidsbundid sjalfstraust skyra baedi hversu mikla tr manneskja hefur a
getu sinni til ad nd markmidum sinum, pad fyrra er almennara heldur hid fyrra. beir
sem hafa mikla trd & eigin getu eru liklegri til ad sja erfid verkefni sem askorun en
eitthvad sem parf ad fordast.

Manneskja med litid sjalfsalit hefur almennt neikveett alit & sjalfri sér, fellir
neikvaeda doma um sjalfa sig og finnst persénulegt gildi sitt litid eda jafnvel ekki neitt.
I sumum tilfellum er litid sjalfsalit timabundin afleiding vandamals. begar vandamal er
vidvarandi og erfitt Urlausnar getur pad dregid Ur sjalfstrausti og pvi er algengt ad
langvarandi erfidleikar, fjarhagskroggur, slys, langvinn veikindi og vandraedi i
samskiptum grafi undan sjalfsaliti folks (Fennel, 2002). Gedkvillar eins og kvidakost,
stddugar ahyggjur eda félagsfelni geta lika haft pau ahrif ad sjalfstraust folks minnki
0g pa eykst pad oft pegar erfidleikarnir eru ad baki. Par ad auki hefur litid sjalfsalit oft
verid nefnt sem ahattupattur fyrir 6nnur vandamal og stundum er litid sjalfsalit talid
vandamal i sjalfu sér par sem pad getur gert manneskjuna vidkveemari fyrir ymsum
andlegum erfidleikum (Fennel, 2002). Séu pessar alyktanir réttar gefur pad auga leid ad
til mikils er ad vinna ad beeta sjalfsalit hja folki sem parf a pvi ad halda.

Saga hugtaksins sjalfsalit

pétt fyrstu skrif um sjalfsalit megi rekja allt aftur til daga Aristételesar, var pad liklega
a timum upplysingarinnar sem natima skilgreining a sjélfsaliti birtist fyrst. Upplysingin
lagdi aherslu & manneskjuna sem einstakling og pad er & peim tima sem ordid kemur
fyrst fyrir i Oxford ordabdkinni (Oxford English Dictionary), pa ritad ,,selfe-esteem*
(Campbell og Foster, 2006). Hugtakid avann sér sess i salfraedinni fyrir tilstilli William
James sem skilgreindi pad a eftirfarandi hatt: “hversu satt manneskjan er vio hlutfallid
a milli pess sem hun hefur dorkad og hins sem hun hefur metnad til ad dorka” (Kristjan
Kristjansson, 2008). James, eins og margir a undan honum, var p6 & badum attum um
gagnsemi hugtaksins. Hann Iét medal annars hafa eftir sér ad sjalfsalit veeri tvieggjad
sverd, folk veeri oft hamingjusamast pegar pad hefdi engu ad tapa lengur, par a medal

grunni (Campbell og Foster, 2006).



Ahugi & sjalfsaliti, og alika hugtokum, var litill sem enginn & fyrri hluta
tuttugustu aldarinnar pegar atferlisstefnan var sem mest aberandi. Atferlisstefna hafnadi
hugmyndinni um sjalf og i beinu framhaldi hugtokum & bord vid sjalfsalit. Litid var &
slik hugtok sem gagnslitil, jafnvel villandi hugtok i salfraedi.

Ahuginn reis hins vegar toluvert med vinseldum mannhyggjustefnu upp ur
sjdunda og attunda &ratugnum. Mannhyggjustefna birtist seint & sjotta &ratug sidustu
aldar og var andsvar vid atferlisstefnu og salgreiningu Freuds. Mannhyggjusinnar 16gou
aherslu 4 “hi0 raunverulega sjalf” sem folk yrdi ad finna, hlia ad og rakta.
Upphafsmenn mannyggjustefnunnar, par & medal Abraham Maslow og Carl Rogers,
vildu leggja meiri aherslu & hin mannlegu gildi, svo sem sjalfid, sjalfsbirtingu og
bydingu pess ad vera manneskja en hingad til hafdi verid gert.

Anrif mannhyggjustefnunnar voru pvi medal annars pau ad heatt var ad hugsa
um sjalfsalit & jafn neikveedan hatt (Campbell og Foster, 2006). Eftir pvi sem leid a
attunda og niunda aratuginn fékk hugtakid mikla Gtbreidslu og freedimenn, baodi i
menntunargeiranum sem og i salfredinni fengu margir hverjir ofurtri & ahrifamaetti
bess. Mikid sjalfsalit var kynnt sem allra meina b6t i Bandarikjunum og ennfremur atti
litid sjalfsélit ad vera eitt helsta mein sem ad samfélaginu stafadi. Nathaniel Branden,
einn af forsvarsmonnum pessarar stefnu, sem gekk undir nafninu sjélfsalitshreyfingin
hélt pvi fram arid 1969 ad ,,sjalfsalit hafi mikilveegar afleidingar & hverju einasta svidi
lifsins* (sja Baumeister o.fl., 2003). Hann kenndi litlu sjalfsaliti um flest sem midur for
i mannlegri hegdun, ,,allt fr4 ohoflegri sjalfsfroun til radmorda” (Kristjan Kristjansson,
2008). pessi vidhorf fengu mikinn hljomgrunn og & niunda og tiunda ératug tuttugustu
aldar var svo komid ad sjalfsalitshreyfingin svokallada var afskaplega aberandi i
bandarisku samfélagi.

Sjalfsalitshreyfingin nadi hamarki i Kaliforniu par sem sérstok ,,Sjalfsalitssveit*
(California Task Force to Promote Self-Esteem, and Personal and Social
Responsibility) var sett 4 laggirnar arid 1986 (,,Now, the California Task Force®, 1986).
Sjéalfsalitssveit pessi hafdi pad markmid ad finna leidir til ad auka sjalfsalit ungs folks i
Kaliforniu i pvi augnamidi ad minnka samfélagsmein (sja i Kristjan Kristjansson,
2008). | samreemi vid pad stofnadi Sjalfsalitssveitin nefndir i morgum syslum

Kaliforniu asamt pvi ad rdda hop fredimanna til ad meta paer rannsoknir og fraedi sem
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komid hoféu Gt um petta efni. Lokanidurstodur voru birtar arid 1990 (Mecca o.fl.). bar
stoa:

»Sjalfsalit er besta von okkar um félagslegt boluefni, nokkud sem hjélpar
okkur ad lifa abyrgu lifi og gerir okkur 6nemari fyrir freistingum glaepa,
ofbeldi, lyfjamisnotkun, pungun taningsstulkna, barnamisnotkun, langtimasetu i
félagslega kerfinu og brottfalli ar skola. Litid sjalfsalit er kjarninn i flestum
personulegum og félagslegum meinum sem leggjast & riki okkar og pjod* (bls.
4).

Nidurstodurnar sjalfar renndu p6 ekki stodum undir pessa fullyrdingu og eftir pvi sem
fleiri rannsoknir voru birtar vard ljésara ad fylgnin milli sjalfsalits og samfélagsmeina
var ekki jafn afdrattarlaus og forsvarsmenn sjalfsalitshreyfingarinnar vonudust til. Eftir
bvi sem leid & tiunda &ratuginn toku gagnrynisraddir ad heyrast ar ymsum attum, svo
sem fra fredimonnum & svidi heimspeki, siofredi og menntunarfreda og ekki sist a
svioi salfredi. Gagnrynendur sogdu sjalfsalitshreyfinguna hafa valtad yfir
menntunarkerfi pjoédarinnar og forheimskad nemendurna med lagum stédlum og tidum
en innihaldslausum umbunum (Kristjan Kristjansson, 2008). Arid 1995 var
Sjélfsalitssveitin 16gd nidur en pad pyddi pé ekki ad verkum hennar veeri ekki haldid
afram. National Council for Self-Esteem tok upp pradinn par sem fra var horfid og a
eftir peim, National Association for Self-Esteem (NASE) (sja Baumeister o.fl., 2003).
pratt fyrir ad nidurstéour Sjalfsalitssveitarinnar hafi ekki stadid undir peim
veentingum sem uppi voru i samfélaginu og hin mikla uppsveifla kringum hugtakid hafi
dvinad nokkud upp ar tiunda aratugnum er fraedilegur ahugi & hugtakinu ennpa mikill.
Til eru yfir fimmtan pusund rannsoknir um sjalfsalit. pad er liklega einn steersti
gagnagrunnur um eitt efni sem til er i félagsvisindunum (Scheff og Fearon, 2004). bott
gedin séu mismunandi eins og gefur ad skilja er fjoldi godra rannsokna og

yfirlitsgreina til um efnid.



Grein Baumeisters og félaga

A medal betri greina sem komid hafa ut undanfarin ar er yfirlitsgrein Baumeisters og
félaga sem kom ut &rid 2003. Han var timamotagrein & pessu svidi og veitti peirri miklu
uppsveiflu sem hugtakid sjalfsalit fekk i Bandarikjunum eitt lokahtggid. Greinin varpar
ljési & hvada mali sjalfsalit skiptir og hversu mikil ahrif pad hefur & hin ymsu svid
daglegs lifs. Hofundar 16gdu mikla og vandada vinnu i ad finna rannsoknir sem staedust
adferdafraedilegar krofur peirra. Lagt var kapp & ad nota greinar med gégnum sem
safnad var & hlutlegan mata. petta vonudu hofundar ad myndi duga til ad beeta
areidanleika peirra gagna sem peir unnu ur. Pad kom lika & daginn ad nidurstédurnar
breyttust oft mikid vid pad ad nota einungis nidurstodur hlutleegra rannsokna
(Baumeister o.fl., 2003). | textanum sem & eftir kemur verdur studst mikid vid grein
beirra, farid yfir nidurstédur peirra og annarra rannsokna sem gerdar hafa verid eftir ad
yfirlitsgreinin kom at.

Meelingar & sjalfsaliti

Til eru yfir 200 kvardar til ad mela sjalfsalit (Scheff og Fearon, 2004). Flestir peirra
eru sjalfsmatskvardar par sem folk er bedid um ad meta sjalft sig med spurningum eins
og ,,Ert pu mikils virdi sem manneskja?,“ ,,Ertu god/-ur i skéla/vinnu?,* ,Likar folki
vel vid pig?“ og ,.Ertu areidanleg/-ur og traustsins verd/-ur? [ grein Baumeisters og
félaga (2003) er sagt fra pvi ad Blascovich og Tomaka hafi gert proffreedilega uttekt a
maorgum kvoroum arid 1991 og hafi adeins gefid faum peirra gdda einkunn. Hofundar
taka pé fram ad pratt fyrir pad, sé jakveed fylgni a milli élikra kvarda svo peir eru
allavega ad meela sama hugtak.

Scheff og Fearon (2004) halda pvi fram ad oft gefi sjalfsmatskvardar ranga
mynd af sjalfsaliti par sem félk hafi ekkert endilega gdda innsyn i sitt eigid salarlif. bvi
sé erfitt ad Utiloka skekkju i gdgnum sem komin er til vegna svarhneigdar félks. betta
vandamal einskordast reyndar ekki vid sjalfsalit pvi petta & einnig vid um 6nnur
salarlifshugtok. Skekkjan verdur po kerfisbundnari pegar kemur ad sjalfsaliti. Astaeeda
bess er ad ad fdlk hneigist til ad lysa sér i jakveaedara ljési a sjalfsmatskvérdum en raun
ber vitni hafi pad mikid sjalfsalit og i neikvaedara ljosi en raun ber vitni hafi pad litid

sjalfsalit. bvi syna fylgnirannsoknir a sjalfstrausti og ymsum 6drum breytum, svo sem
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nadmsgetu, vinseldum, gafum og samskiptahzfileikum, oft hda jakveaeda fylgni a milli
sjélfsalits og peirra breytna sem meldar eru pegar sjalfsmatskvardar eru notadir sem
meeliteeki. Pegar hins vegar nidurstodur Ur sjalfsmatskvoroum eru bornar saman vid
hlutleg gogn, svo sem einkunnir, jafningamat eda greindarprof verda nidurstéournar
oft adrar (Baumeister o.fl., 2003). petta hefur verid reynt ad leysa med pvi ad fa
meelingar & sjalfsaliti fr4 utanadkomandi adilum, svo sem med pvi ad bidja skolafélaga,
kennara eda foreldra ad meta sjalfsalit viokomandi manneskju. betta er i samraemi vid
skodanir hluthyggjusinna, sem neita pvi ad adeins manneskjan sjalf pekki sitt eigid
sjalf, annad folk geti pekkt mann jafnvel betur en madur sjalfur. pvi sé alit annarra
mikilvaegt innlegg til sjalfspekkingar (Kristjan Kristjansson, 2010). Vogt og Colvin
(2005) hafa pé spurt hversu ndkvaemlega er haegt ad meta sjalfsalit annarrar manneskju.
Jafnvel pétt hegdun geti gefid einhverja mynd af sjalfstrausti vidkomandi er pekkt ad
hegdun fdlks er ekki alltaf i samraemi vid lidan og jafnvel pott ad um nainn
adstandanda sé ad reeda fa adrir einungis pa mynd sem manneskjan gefur peim. Scheff
og Fearon (2004) benda ennfremur a ad sjalfsmatskvardar taki adeins til hins hugraena
hja peim sem svarar peim, sem eins og adur sagadi, segir mogulega bara halfa séguna.
A0 pvi marki sem sjalfsmatskvardar mala eingdngu yfirbordskenndan vitnisburd folks
um eigid ageeti er audvelt ad rugla saman ludrableestri um eigid ageeti sem stafar
maogulega af dypri tilfinningum sem verid er ad verja sig gegn, likt og vanmattarkennd
eda hraedslu, og raunverulegri satt vid sjalfan sig (Scheff og Fearon, 2004). Rannsokn
Millers og Morans (2005) renndi stodum undir pessi sjonarmid, en peir b&ddu kennara
ad meta sjalfstraust nemenda sinna. Mat kennara hafdi litla fylgni vid svor barnanna,
pratt fyrir ad um hafi verid ad reeda litla bekki par sem kennarinn var i nanu sambandi
vid bornin i bekknum og pekkti hvert barn vel.

petta hefur ordid til pess ad sumir rannsakendur hafa notad svokalladar duldar
meelingar (implicit measures) a sjalfsaliti sem byggjast adallega a vidbragdstima folks.
Melingarnar fara pa fram fyrir framan tolvuskja par sem folk er bedid ad bregdast vid
ordum sem birtast & skjanum. Ordin ma 6ll tengja vid sjalfio. Sum ordanna eru hlutlaus
en onnur eru annad hvort jakvaed eda neikvaed. Hversu fljétt patttakandi bregst vio
hinum gildishl6dnu ordum er pa melikvardi & hversu audveldlega hann tengir jakveaeda

eda neikveda hluti vid sjalfan sig og gefur pannig samkvaemt kenningunni

-11 -



visbendingar um hversu gott eda slemt sjalfsalitid er. Rannsoknir hafa synt fram &
veika fylgni milli pessara melinga og hefdbundnari sjéalfsalitsmealinga, sem hlytur ad

teljast jakveett. Tengslin eru po ekki sterk (Krizan og Suls, 2008).

Fjolbreytileiki sjalfsalits
Margar fraedigreinar sem finna tengsl & milli sjalfsalits og akvedinna breytna einblina &
mun prengri skilgreiningu sjalfsalits en til demis Baumeister og félagar gera i grein
sinni fra arinu 2003. petta flaeekir malid pegar rannsoknir eru gerdar & fylgni sjalfsalits
vid akvedna hegoun. Sem demi ma taka sambandid milli sjalfsélits og ygi. Margar
rannsoknir syna ad folk med mikid sjalfsalit finnist pad purfa ad verja og auka &
sjalfsalit sitt, jafnvel pott pad purfi ad nota til pess vafasém medul, svo sem ad vera
eigingjarnt eda fjandsamlegt gagnvart 6drum (Baumeister, Smart og Boden, 1996, sja
Jordan, Spencer og Zanna, 2003, fyrir yfirlit). Rannséknir hafa p6 synt ad mikid
sjalfsalit hefur jakveeda fylgni vid beadi fridsamlega og ardsargjarna hegdun
(Baumeister o.fl., 2003). petta bendir til pess ad hugtakid eigi sér mogulega margar
hlidar, eda allavega ad haegt sé ad nalgast rannsdknir & pvi & marga vegu. Settar hafa
verid fram tilgatur og dnnur afbrigdi hés sjalfsalits, svo sem varnarsjalfsalit (defensive
self-esteem), uppblasid sjalfsalit (inflated self-esteem), sjukleg sjalfselska (narcissism)
og svokallad raunverulegt (genuine) mikid sjalfsalit (Scheff og Fearon, 2004).

Petta getur haft ahrif pegar hugtakid er rannsakad og mikilvaegt ad hafa i huga
begar nidurstédur rannsdkna eru teknar saman likt og etlunin er ad gera hér ad nedan.
pvi verdur hér fjallad um helstu afbrigdi sjalfsalits sem settar hafa verid fram, lesendum

til gléggvunar.

Almennt eda afmarkad sjalfsalit

pegar fjallad er um sjalfsalit er haegt ad gera pad 4 almennan og vidfedman hatt. ba er
pad oftast skilgreint sem ,,pad alit sem manneskjan hefur & sjalfri sér, hversu mikils
virdi han er og hversu stolt han er af sjalfri sér og gjérdum sinum* (Scheff og Fearon,
2004). betta er sa skilningur sem Baumeister og félagar (2003) leggja i ordid i
yfirlitsgrein sinni. Sjalfsalit getur p6 verid afmarkadra (specific) heldur en petta. Félk

leggur aherslu & mismunandi hluti pegar kemur ad sjalfsaliti. Pad sem einum finnst bera
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vitni um mannkosti getur 6drum fundist mannkostum algerlega 6viokomandi. Oft er
ekki hegt ad mela fylgni afmarkads verkefnis vid vidtekt (global) sjalfsalit.
Forspargildi verdur betra pegar sjalfsalit er meelt fyrir afmarkad svid og medal folks
sem metur pad svid sem mikilveegt (Baumeister o.fl., 2003; Swann, Chang-Schneider
og Larsen McClarty, 2007). Sem demi geeti talist Oliklegt ad fylgni melist & milli
frammistoou a sterdfraediverkefni vid sjalfsalit i vidasta skilningi. Ef hins vegar
manneskja byggir sjalfsalit sitt ad einhverju leyti & sterdfredikunnattu sinni er
vaentanlega hagt ad tengja afmarkadan hluta sjalfsalits vid sterdfreedikunnattu. Swann
og félagar (2007) benda & pad sem galla vid grein Baumeisters og félaga (2003) ad pau
reyna ad tengja almennt sjalfsalit vid afmorkud svid. Pau likja pessu vid pa ritdeilu sem
upp kom 4 sjéunda aratugnum um vidhorf og eiginleika. bau rekja sogu pess hvernig
grein eftir Mischel, sem kom 0t arid 1968 og dnnur eftir Wicker, sem kom Gt ari seinna
veittu vidhorfa- og eiginleikafreedum alvarlegt hdgg i fyrstu en urdu til langs tima til
bess ad yta freedimdnnum i att til vandadri og sérhaefdari rannsokna. bessar rannsoknir
vorpudu sidan ljosi a pad hlutverk sem nd er vidurkennt ad vidhorf og eiginleikar leiki i
hegdun folks (Swann, o.fl., 2007). A sama héatt og vidhorf og eiginleikar spa betur fyrir
um hegdun pegar pau eru nokkud sterk, adgengileg og koma vidfangsefninu vid, vara
Swang o.fl. (2007) vid pvi ad lita einungis til almenns sjalfstrausts til ad spa fyrir um
afmarkada hegdun. Pau benda einnig & ad par sem Baumeister o.fl. (2003) hafi fallid i
pa gryfju ad nota almennt og viotaekt sjalfsalit til ad spa fyrir um afmarkada hluti sé
ekki skrytid ad pau hafi ekki fundid mikil tengsl & milli breytna. Grein Baumeisters og
felaga var po ekki annad en greining & gégnum sem freedimenn hofou adur safnad, svo
pratt fyrir ad gagnrynin eigi rétt a sér er sanngjarnara ad mati hofundar ad tengja hana
vid pau vinnubrogd i rannsdéknum & sjalfsaliti sem Baumeister og félagar vildu

sannreyna hvort attu rétt a sér.

Stodugt eda sveiflukennt sjalfsalit

Annad sem mikid hefur verio skodad i pessu samhengi er stddugleiki sjalfsalits.
Rannsoknir hafa synt ad stodugleiki sjalfsalits er ekki sidur mikilveegur en stig

sjalfsalits, pad er ad segja hversu mikid eda litid pad er, pegar kemur ad hegdun folks
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og lidan. Rannsoknir hafa einnig synt ad stddugleiki sjalfsalits, annad hvort einn og sér
eda i bland vid stig sjalfsalits, hafi forspargildi (Baumeister o.fl., 2003).

Sem demi ma taka maétsdgnina um samband has sjalfsalits og ygi sem fjallad
var um ad ofan. Pessa métsogn gerdi Kernis ad Gtgangspunkti i grein sinni fra arinu
2005. pad kom Kernis spanskt fyrir sjonir ad folk med hatt sjalfsalit veeri liklegra til ad
syna ygi par sem pessar nidurstddur gengu, ad hans ségn, gegn peim skilningi sem
hann lagdi i hugtakid ,,mikid sjalfsalit. beir sem eru sattir vid sjalfa sig attu ekki ad
burfa slika varnarhetti. Ad sjalfsogou gerdi mikid sjalfsalit folk ekki énamt fyrir
motlaeti en reidi, vonbrigdi eda vanlidan attu po ekki ad hafa svo mikil ahrif & sjalfsalit
pbess ad pad feeri ad endurmeta eigid virdi. Kernis hafdi pa kenningu ad skyringuna veeri
ad finna i pvi ad sumir hefou afskaplega viokvemt sjalfsalit pott peir heféu mikid
sjalfsalit. Hann gerdi rannsokn & pessu og par kom i 1jos ad folk med dstodugt, mikid
sjalfsalit er liklegast til ad taka motleeti personulega og hafa hefnd i huga en folk med
stodugt, mikid sjalfsalit er dliklegast til pess. FOlk med lagt sjalfsalit lendir parna &
milli. Enn fremur kom fram ad pvi 6stédugra sem sjalfsalitio er, pvi verr lidur folki
begar neikvaedir atburdir dynja yfir og pvi betur lidur pvi pegar jakvaedir atburdir henda
pad. Munurinn & folki med stodugt og 6stddugt mikid sjalfsalit virdist pvi liggja i pvi
ad folk med Ostdougt mikid sjalfsalit bregst mun sterkar vid atburoum sem pad tulkar
sem svo ad skipti mali hvad vardar sjalfsalit sitt. pad talkar jafnvel hluti pannig ad peir
komi sjalfsaliti sinu vio jafnvel pott peir geri pad ekki (Kernis, 2005). bad tekur pvi
atburdum mun personulegar en folk med stddugt sjalfsalit. Adrar rannséknir hafa verid
gerdar a pessu efni og svo virdist sem petta eigi vid rok ad stydjast (Baumeister o.fl.,
2003; Kernis, 2005).

Ljost og leynt sjalfsalit

Vert er ad gefa kenningum um Iljost (explicit) og leynt (implicit) sjalfséalit gaum.
Samkveemt peim er sjalfsalit tviskipt, annars vegar sa hluti sem er medvitadur (ljost
sjalfsalit) og hins vegar dmedvitadur hluti sem félk hefur ekki greidan adgang ad i
daglegu lifi (leynt sjalfsalit (Jordan, Spencer og Zanna, 2005)). Ljost sjalfsalit er pad
sem malt er med sjalfsalitskvordum, medvitad og hugrent, en leynt sjalfsalit er meelt

med vidbragdstima vid gildishloonum ordum. FoOlk hefur pvi samkvemt pessari
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hugmynd baedi mikid eda litid 1jost sjalfsalit og mikio eda litid leynt sjélfsalit, &n pess
ad pessar breytur tengist naudsynlega (Jordan, Spencer og Zanna, 2005). | kaflanum
um melingar & sjalfstrausti var drepid a umfjollun um duldar melingar (implicit
measures) og pad nefnt ad pratt fyrir ad tengsl hafi fundist & milli sjalfsalitskvarda og
slikra malinga veeru pau tengsl veik. Astedan geti verid st ad pessar breytur séu
adskildar.

Rannsdkn Jordans, Spencers og Zanna arid 2005 tok til pessarar vangaveltu.
Tilgata peirra var ad folk med lagt leynt sjalfsalit veeri liklegra til ad mismuna
kynpattum pegar sjalfsaliti peirra veeri 6gnad en folk med mikid leynt sjalfsalit.
Nidurstoournar voru ad pvi minna leynt sjalfsalit sem patttakendurnir hofdu peim mun
heerri refsingu 16gou peir til ad manneskja fengi, sérstaklega ef hun var ar
minnihlutahdpi. Félk med baedi mikid 1jost og mikid leynt sjalfsalit syndi engin merki
um kynpéattamismunun. Leynt sjalfsalit hafdi pvi ahrif & hegdun pétttakenda og peir
sem hofdu lagt leynt sjalfsalit voru vidkveemari fyrir 6gn vid sjalfsalit sitt. Sami hopur
rannsakenda setti fram pa tilgatu ad folk sem hefur mikid ljost sjalfsalit en lagt leynt
sjalfsalit hafi ,,nagandi efasemdir um eigid virdi sem leidi til pess ad pad leitar sifellt
ad stadfestingu um ageeti sitt (Spencer, Jordan, Logel og Zanna, 2005). Jordan, Spencer
0g Zanna (2005) benda & ad fyrri rannsoknir peirra hafi leitt i [jos ad folk sem haldid er
sjuklegri sjalfselsku hafi oft mikid ljost sjalfsalit en lagt leynt sjalfsalit sem getur pa
skyrt af hverju pad virdist oft fjandsamlegt og fordomafullt jafnvel pegar sjalfsaliti pess
er ekki 6gnad. petta leggja peir til ad geti verio astedan fyrir pvi af hverju félk med
mikio sjalfsalit hegdar sér stundum illa.

Mogulegt er ad rannséknir & stddugu og 6stédugu sjalfsaliti annars vegar og
ljésu og duldu sjalfsaliti hins vegar séu ad mela somu hugtokin. pad fundust engar

rannsoknir & pessu en petta gaeti verid vert rannsoknarefni.

Sjalfshollusta

Ad sidustu ma nefna hugtak sem hefur frekar nylega komid fram & sjonarsvidid. Leary,
Tate, Adams, Batts Allen og Hancock (2007) gerdu rannsoknir a hugtakinu, sem nefnt
er sjalfshollusta (self-compassion). Kristin Neff kynnti hugtakid arid 2003 og lysti pvi

svo: ,,a0 hafa samud med sjalfum sér, ad upplifa hlyjar tilfinningar i eigin gard, hafa
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skilningsrikt og umburdarlynt vidhorf i gard eigin galla og mistaka og vidurkenna ad
madur sé mannlegur (sja i Leary o.fl., 2007). Rannsoknir Leary og félaga snerust um
hvernig folk bregst vid &6férum eftir pvi hversu haa sjalfshollustu pad hefur.
patttakendur s6gou fra og tjadu sig um tilfinningar sinar gagnvart neikvedum
atburdum i lifi sinu. Peir lystu pvi einnig hvernig peir myndu bregdast vid skaldudum
adsteedum. Ad lokum var tekid upp & myndband hvernig peir brugdust vid mismunandi
félagslegum kringumstaedum. Sidan matu peir frammistodu, baedi sina eigin og annarra,
med pvi ad horfa & myndbandsupptokurnar. Nidurstédurnar voru ad folk sem meeldist
med mikla sjéalfshollustu var liklegra til ad vidurkenna sina abyrgd a 6férum en voru
samt sem adur Oliklegri til ad velta sér upp Ur peim eda & annan hatt lida illa yfir peim.
pad var einnig jakvaedara i eigin gard og i gard annarra. Rannsakendur héldu pvi fram
ad sjalfshollusta veeri ekki sama hugtak og sjalfsalit, par sem mynstrid i vidbrogoum
félks breyttist pegar sjalfsalit var melt. Sem deemi mé taka ad folk med mikid sjalfsalit
hafdi meiri tilhneigingu til ad afneita sinum hlut i neikveedri atburdaras. Samkvemt
Neff (2003a, i Leary og félogum, 2007) liggur munurinn & hugtékunum tveimur i pvi
ad sjalfsalit felur i sér ad folk er jakveett i eigin gard og gagnvart aliti annarra i eigin
gard en sjalfshollusta pydir ad manni pyki vaent um sjalfan sig. Pad kemur pvi ekki &
Gvart ad oftast neer fara pessi tvd hugtok saman po6 pad sé ekki alltaf raunin samkvaemt
rannsakendum.

pad sem Leary og félogum fannst einna ahugaverdast var hversu viljugt félk
med mikla sjéalfshollustu var ad taka &byrgd og vidurkenna hlut sinn i neikveedri
atburdaras, an pess pé ad velta sér mikid upp Ur pvi, og tékust frekar & vid mistok sin.
Folk med mikla sjalfshollustu sér samkveemt pessu galla sina, veikleika og mistok i
réttu 1jési en bregst vio peim med skilningi og an pess ad dema. bad er med 6drum
oroum milt i sinn gard hvort sem hlutirnir ganga vel eda illa. Folk med litla
sjalfshollustu lidur hins vegar vel & medan hlutirnir ganga peim i hag en verr pegar
hlutirnir ganga illa. Ef mikil sjalfshollusta tengist minni tilfinningavidbrégéum vid
utanadkomandi atburdum hlytur sjalfsalit peirra ad vera stédugra heldur en hinna sem
ekki hafa mikla sjalfshollustu. bvi spyrja hofundar hvort pad sé stodugleiki sjalfsalits
sem skipti mali eda su stadreynd ad folk med stodugt sjalfsalit sé yfirleitt med mikla

sjalfshollustu. Vissulega er petta ahugavert innlegg i sjalfsalitsrannsoknir og geeti

-16 -



mogulega verid hluti skyringarinnar & pvi hvad skilur & milli peirra sem hafa
brotheettara eda sveiflukenndara sjalfsalit. Hvort haegt sé ad tala um petta sem nytt

hugtak, adskilid sjalfsaliti, verdur hins vegar ad koma i ljos med frekari rannséknum.

Sjalfstraust

pad verdur ekki skilid vid kafla um fjolbreytileika sjalfsalits an pess ad nefna self-
efficacy hugtak Alberts Bandura. Bandura er kenningasmidur
félagsndmskenningarinnar, kenningu sem i sem allra stystu mali ma lysa pannig ad folk
hegdar ser eins og fyrir pvi er haft. Hann notadi fyrstur hugtakid self-efficacy i byrjun
attunda aratugarins. Hugtakid lysir pvi hversu mikla trd manneskja hefur a pvi ad henni
muni takast ad nd markmidum sinum. Kristjan Kristjansson (2007) feerir sannfeerandi
rok fyrir pvi af hverju best er ad nota hid &geeta ord sjalfstraust eda svidsbundid
sjalfstraust yfir téd hugtak. Sjalfstraust er oft lagt ad jofnu vio sjalfsélit en hefur olikt
inntak. A medan sjalfstraust felur i sér hversu mikla trd manneskja hefur & pvi ad henni
muni takast ad na markmidum sinum felur sjalfsalit i sér dom & hversu vel manneskju
finnst henni hafa tekist upp, annad hvort almennt seéd eda vardandi eitthvad afmarkadra.
pvi er fyrra hugtakid tengt bjartsyni og svartsyni & medan hid sidara tengist stolti og
skomm (Kristjan Kristjansson, 2007). Hugtokin er p6 tengd og er stundum ruglad

Saman.

Ahrif sjalfsélits a lif folks

Samkvaemt kenningu Swanns um stadfestingarsjalfio (self-verification theory (Swann,
1983)) leitar folk eftir upplysingum sem stadfesta skilning pess & heiminum og sjalfu
sér og tulkar peer til pess ad stadfesta eigin hugmyndir. Kenningin gerir rad fyrir ad
pegar folk hefur myndad ser bjargfasta skodun & sjalfu sér seekist pad frekar eftir
félagsskap folks sem hefur svipadar skodanir & pvi og pad sjalft, jafnvel pott paer
skodanir séu neikvaedar. Nokkrar rannséknir hafa lagt fram gdgn pessu til studnings og
svo Virdist sem petta eigi vid rok ad stydjast (Pelham og Swann, 1989) sérstaklega
begar sjalfsmynd folks er mjog 16skud (Giesler, Josephs, og Swann, 1996). pPetta getur
oroia til pess ad folk med lagt sjalfsalit sekir i adsteedur sem halda afram ad brjota pad

niour.
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Med petta i huga er vel haegt ad rokstydja mikilveegi pess ad reyna ad bata
sjélfsalit folks sem pjdist af litlu sjalfsaliti og punglyndi (Swann, Chang-Schneider og
McClarty, 2007) eins og gert er i niu vikna hopmedferd Landspitala vid litlu sjalfsaliti.
paer breytur sem meeldar eru i hopmedferdinni eru gedkvillar likt og punglyndi, streita,
kvidi og atroskun &samt almennum lifsgeedum og hér & eftir verdur fjallad um
rannsoknir & ahrifum sjalfsalits & fyrrnefnda peetti. Einnig verdur fjallad um ahrif
sjalfsalits a nokkra petti mannlegs lifs til vidbotar, sem oft eru skodadir pegar mat er

lagt a lifsgaedi félks og vellidan.

Arangur i skola

A &ttunda og niunda aratugnum var gengid ad pvi visu i Bandarikjunum ad aukid
sjalfsalit myndi beeta ndmsarangur (Kristjan Kristjansson, 2008). bad er liklegt af
nokkrum astedum. Til demis geeti folk med mikid sjalfsalit sett sér heerri
namsmarkmid en folk med lagt sjalfsalit. Mikid sjalfsalit geeti aukid likurnar & ad folk
haldi afram i nami pratt fyrir erfidleika og minnkad likurnar a ad pad gefist upp vegna
efa um eigin heefni (Baumeister o.fl., 2003).

Humphrey (2004) hvetur til ad farid sé med gat pegar sambandid & milli
sjalfsalits og namsarangurs er skodad, af nokkrum ésteedum. [ fyrsta lagi hefur megnid
af rannsoknum & pessu svidi fjallad um sambandid a milli vidteks, almenns sjalfsalits
og namsarangurs, en ekki afmarkads sjalfsalits og namsarangurs. | 6dru lagi er
mestmegnis um fylgnirannsoknir ad reda sem pydir ad ekki er haegt ad draga alyktanir
um orsakatengsl. I pridja lagi, jafnvel i peim ranns6knum sem gefa adeins veik tengsl
er nokkud einfeldningslegt ad hafna nidurstodunum alfarid sokum pess ad haefni
einstaklings i einstokum namsgreinum akvardar alltaf sterstan hluta af namsarangri
hans. bvi er ekki rokrétt ad blast vio pvi ad sjalfsalitsskor geti skyrt storan hluta
einkunna (og sérstaklega ekki pegar vidtekt sjalfsalit er skodad). Ad sidustu verdur ad
hafa i huga pegar tengsl sjalfsalits og namsarangurs eru skodud, pa stadreynd ad folk
leggur mismikid veegi a arangur sinn i skéla og par af leidandi hefur sjalfsalit mismikla
fylgni vid ndmséarangur eftir folki.

[ flestum rannsoknum sem Baumeister og félagar (2003) skodudu mistokst ad

syna fram & marktaka fylgni sjalfséalits og namsarangurs og ef par gerdu pad hvarf sl
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fylgni ef ahrifum pridju breytu var haldid fostum. bau benda enda & ad préatt fyrir ad
folk med mikid sjalfsélit hafi tilhneigingu til ad lysa greind sinni sem harri hafi
rannsoknir synt ad pessar yfirlysingar standast ekki pvi engin fylgni er & milli greindar
og sjalfsalits.

Sjalfsélit virdist p6 spa fyrir um namsarangur hja minnihlutahopum og
aheettuhopum. Ortiz og Vollofs fundu i rannsokn sinni fra arinu 1987 markteeka fylgni
milli sjalfsalits og arangurs i skdla og & greindarprofum hja spaenskum nemendum.
Howerton, Enger og Coobs komust ad pvi i rannsokn sinni fra arinu 1994 ad sjalfsalit
spadi fyrir um velgengni i skola hja svértum grunnskélanemendum. Hughes, Galbraith
og Torrance (2007) fengu svipadar nidurstddur, en peir gerdu langtimarannsékn & tiu
og ellefu ara bérnum dar tolf grunnskélum i Englandi. Helmingur barnanna for a
namskeid sem midadi ad pvi ad haekka sjalfsalit, svidsbundid sjalfstraust, kenna peim
ad tala fallega til sin, setja markmid og leysa vandamal. Namskeidid hafdi marktaek
ahrif & ndmsarangur barna sem attu i ndmserfidleikum en ekki hja 6drum boérnum.

Su tilgata hefur einnig verid sett fram ad tengslin milli arangurs i skdla og
sjalfsalits séu vegna pess ad arangur i skola leidi til has sjalfsalits. Bowles gerdi
rannsokn & pessu arid 1999 par sem hann reiknadi sérstaklega Gt sjalfsalit eftir ad
einkunnir voru komnar og fékk pa nidurstodu ad sjalfsalit veeri liklega afleiding en ekki
orsok gddra einkunna. Frekari tolfreediutreikningar 4 pessum nidurstddum renndu
stodum undir petta. Rannsdkn Stringers og Heaths (2008) syndi svipadar nidurstodur,
en peir kdnnudu tengslin & milli afmarkads sjalfsalits og namsarangurs hja bornum. b6
ad fylgni veeri & milli sjlfsélits barnanna og namsarangurs var ekkert i nidurstddunum
sem benti til orsakatengsla. Baumeister og félagar (2003) drogu pa alyktun ad almennt
veeru tengslin & milli sjalfsalits og arangurs i skola svo litil ad ekki borgadi sig ad gefa
peim mikinn gaum, pvi jafnvel pott nidurstddurnar veeru marktekar veeru ahrifin i
lagmarki.

Marsh og Craven hafa gagnrynt pessa nidurstodu. Arid 2006 settu pau fram
kenningu um gagnverkandi ahrif sjalfsalits og ndmsarangurs, par sem pau féru einnig
yfir rannséknir a pessu svidi (Marsh og Craven, 2006). Pau notudu medal annars sému
gogn og Baumeister og félagar (2003) notudu vid gerd yfirlitsgreinar sinnar. bau

komust po ad annarri nidurstodu. Samkvaemt peim hofdu sjalfsalit og namsarangur
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gagnverkandi ahrif hvort & annad, og ef eitthvad var, hafdi sjélfsalit meiri ahrif &
ndmsérangur en 6fugt. Pau gagnryndu Baumeister og félaga (2003) fyrir ad einblina
neer eingdngu & viotaekt, almennt sjalfsalit i dttekt sinni og dtiloka kerfisbundid peer
rannsoknir sem toku til afmarkadra sjalfsalits, sem gerdi Uttekt peirra ekki jafn
ahrifamikla. Marsh og O’Mara (2008) toku pessi somu gogn og foru yfir pau aftur.
Nidurstada peirra var ad i raun metti segja ad badir adilar hafi haft rétt fyrir sér, pvi
nidurstddur veittu gagnverkandi modeli Marsh og Craven studning: sjalfstraust
nemenda & eigin ndmsgetu hafdi gagnverkandi ahrif & nadmsarangur, en vidteekt,
almennt sjalfsalit hafdi litil sem engin ahrif. bessar nidurstédur eru i takt vid kenningu
Swanns og félaga (2007) um afmarkad og almennt sjalfsalit, sem greint er fra i
samnefndum kafla. Athugun O’Mara og Marsh (2006) gefur sému nidurstodu.

pad virdist pvi heaegt ad hafna peirri nidurstddu alfarid ad almennt, vidtekt
sjalfalit hafi ahrif & ndmséarangur. Venlegra er ad lita til afmarkads sjalfsalits sem
orsakavalds eda sjalfstrausts i skilgreiningu Kristjan Kristjanssonar, sem fjallad var um
i kafla um sjalfstraust, sem ahrifavaldar & pessu svidi. Peirri spurningu hversu mikil

ahrif pad hefur & namsarangur verdur svo ad svara med frekari rannséknum.

Arangur i vinnu

Pegar kemur ad arangri & vinnustad er oft talid ad folk sem er satt vid sjalft sig vinni
betur. Pegar rannsoknir eru teknar saman bendir p6 ekkert til ad pessi kenning eigi vid
rok ad stydjast. begar & heildina er litid eru veik jakveed tengsl & milli breytnanna en
bau geta sem fyrr verid orsakatengsl i hina attina. Med 6drum ordum geetu tengslin
skyrst af pvi ad sjalfsalit eykst ef folk nar arangri a vinnustad (Baumeister o.fl., 2003).
Ein undantekning er po fra pessu. Rannsoknir hafa synt ad folk med litido sjalfsalit
virdist gefast fyrr upp pegar hindranir verda & vegi pess. Mogulegt er ad su
vanmattarkennd sem fylgir litlu sjalfsaliti geri folki erfitt fyrir pegar pad parf ad sekja
rétt sinn. Wiesenfeld, Swann, Brockner, og Bartel (2007) gerdu nokkrar rannsoknir &
sambandinu a milli tryggdar starfsmanna vid vinnuveitendur sina og sanngirni i gard
starfsmanna i starfshattum vinnuveitenda med pad ad leidarljosi ad kanna hvort munur
veeri a folki eftir sjalfsaliti pess. Nidurstddur renndu vissulega stodum undir pessa

tilgatu.
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Schroeder og félagar (2005) vildu leitast vid ad svara pvi hvort lagt sjalfsalit
yroi til pess ad folk gengi jafnvel framhja géoum tekjumoguleikum vegna pess ad pvi
fyndist pad ekki eiga slikt skilid. Til ad profa tilgatuna meldu pau sjalfsalit 7758
haskdélanema a arunum 1993 til 1995 og notudu svo gagnagrunn vinnumalastofnunar
Texas fylkis til ad bera saman laun patttakenda & a&runum 1994 til 1999. pannig gatu
pau fengid nakvemar upplysingar um laun hvers pétttakanda arsfjoroungslega.
Nidurstddur komu heim og saman vid tilgatuna. Eftir pvi sem sjalfsalit var leegra peim
mun liklegra var ad folk heldi afram i vinnu pd ad laun stedu i stad. Einnig var folk
med lagt sjélfsalit liklegra til ad heetta i vinnu pegar laun pess haekkudu. FOlk med
mikid sjalfsalit hélt hins vegar frekar afram i vinnu par sem launin hakkudu.
Samkveemt pessu hefur sjalfsalit pvi 6neitanlega ahrif a atvinnuhegdun folks. Einhver
hluti pessa mynsturs geeti mogulega skyrst af 6dru en beinum tekjum folks, sem var su
breyta sem rannsakendur einbeittu sér ad. Einnig metti hugsa sér ad astedan fyrir ad
folk med lagt sjalfsalit var frekar i vinnu sem var illa borgud eda par sem ekki var
moguleiki & launahakkun sé ad launahaekkunum fylgja yfirleitt meiri krofur i starfi.
Eins og margar rannsoknir hafa synt er folk med mikid sjalfsalit tilbunara til ad taka
frumkveedi og takast & vid meira krefjandi hluti en folk med leegra sjalfsalit. Moégulega
vanmetur folk med lagt sjalfsalit haefni sina til ad takast & vid slikar krofur og kys pvi

frekar ad sitja afram i 6ruggum en verr launudum stérfum.

Félagsleg samskipti

Rannsoknir hafa synt fram & dsamraeemi milli pess hvernig folk med mikid sjalfsalit
metur sin eigin félagslegu samskipti og hvernig pau eru i raun og veru. Almennt segist
folk med mikid sjalfsalit eiga i betri, audugri og anagjulegri samskiptum vid folk en
folk med litid sjalfsalit. Pad telur sambond sin vid vini og vinnufélaga vera traustari og
segir frd minni leidindum og meiri félagslegum studningi (sja yfirlit Baumeisters o.fl.,
2003). pegar pessar stadhafingar hafa verio skodadar hefur pd komid i 1jos ad peer
standast ekki. Fjolmargar rannsoknir hafa verid gerdar a pvi hvernig folk sér sjalft sig,
borid saman vid hvernig adrir sja pad. Med peirri undantekningu ad festum likar ef
folk talar mikid nidur til sjalfs sin og ,,snapar sifellt hros,” pa er ekki teljandi munur &

vinseldum folks eftir sjalfsaliti (Baumeister o.fl., 2003). Eina sem teljandi munur er a
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er frumkveedi i samskiptum vid adra (Buhrmeister, Furman, Wittenberg og Reis, 1988).
par virdist sjalfsalit hafa ahrif, enda ekki 6edlilegt par sem folk med mikio sjalfsalit er
vaentanlega ekki jafn hraett vid hofnun og félk med litid sjalfsalit.

paer rannsoknir sem gerdar hafa verid & hegdun i hop benda til pess sama. EKki
er um margar rannsoknir ad raeda en nidurstddur peirra benda til ad folk med mikid
sjélfsalit sé duglegra ad tja sig i hopi, pori frekar ad standa & méti og gagnryna hopinn
og leggi meira til hdopastarfs. LePine og Van Dyne (1998) fylgdust med vinnuhopum i
21 fyrirteeki i sex manudi og fengu mat & hverjum einstakling fra 6drum i hépunum.
Nidurstodurnar voru ad mikid sjalfsalit hafdi markteka fylgni vid hversu 6feimid folk
var ad tjad sig i hop. Paulhus (1998) fékk svipadar nidurstodur, en hann gerdi
langtimarannsokn a fjogurra og fimm manna hépum sem hittust einu sinni i viku til ad
reeda skolavinnu. Mikid sjalfsalit hafdi marktaeka fylgni vido hversu mikid hver og einn
lagdi af morkum i hépnum. Af pessu ma rdda ad pad ad pora ad standa & moti
straumnum krefjist trausts & eigin skodunum, og a sjalfum sér.

Anrif sjalfsalits & astarsambond hafa litid verid rannsékud, en pau gégn sem til
eru benda til ad sjalfsalit folks hafi ahrif & hvernig pad hegdar sér i astarsambéndum.
Folk med litid sjalfsalit verdur oftar yfir sig astfangid og upplifir miklar
tilfinningasveiflur en mikid sjalfsalit tengist meira astridufullri og erotiskri ast sem
byggist upp smam saman. FOlk med litid sjalfsalit upplifir oftar 6endurgoldna ast og
sterkari tilfinningar en folk med mikid sjalfsalit (sja yfirlit Baumeisters o.fl., 2003).
Athugad hefur verid hvort sjalfsalit hafi ahrif a tilfinningar og streitu sem upp koma
begar astarsambdnd enda, sérstaklega pegar makinn endar sambandid. Nidurstédurnar
eru ad folk med litio sjalfsalit upplifir meiri streitu vid ad vera sagt upp en félk med
mikid sjalfsalit. EKki var munur & streitu og neikvaedum tilfinningum hja folki med
mikid sjalfsalit eftir pvi hvor adilinn endadi sambandid (Waller, 2010). Rannsdkn sem
Rusbult, Morrow og Johnson gerdu arid 1987 benti til pess ad folk med mikid sjalfsalit
batt frekar enda & sambond sin, leitadi sér ad 6drum mokum eda syndi adra hegdun sem
stofnar sambandinu i hattu en folk med lagt sjalfsalit. Engin gdgn benda po til ad
sambondin endist skemur hja folki med mikid sjalfsalit en folki sem er med litid

sjalfsalit.
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Pegar nidurstodur fjélmargra rannsokna eru teknar saman ber allt ad sama
brunni; ad félagslegir yfirburdir folks med mikid sjalfsalit séu mestmegnis i eigin huga.
Folk med mikid sjalfsalit telur ad folki liki betur vid sig en folk med litid sjalfsalit en
raunin er su ad ekki er munur a pvi hvernig félki likar vid adra eftir pvi hvort

manneskjurnar eru med mikid eda litid sjalfsalit.

Aréasargirni og hegdunarvandamal

pratt fyrir ad fleiri rannsdkna sé porf virdist svo vera ad mikid sjalfsalit yki bedi
jakvaeda og neikveaeda félagslega hegdun folks. I grein sinni fra 2003 segja Baumeister
og félagar fra rannsokn sem Lobel og Levanon gerdu arid 1988 og syndi ad folk med
mikid sjalfsalit var baedi liklegast til ad svindla mest og minnst. bvi hefur verid haldid
fram ad mikid sjalfsalit yti undir ardsargjarna hegdun og i sumum tilvikum 6fugt, ad
ardsargirni yti undir mikid sjalfsalit. Nidurstddur rannsokna benda til pess ad mikid
sjalfsalit hafi fylgni vio ofgar i badar attir. bad er ad segja, mikid sjalfsalit hefur
vissulega fylgni vid arasargirni, en einnig vid ad halda sig fra vandreedum (Baumeister,
Smart og Boden, 1996). Til demis ma nefna rannsokn Salmivalli, Kaukiainen,
Kaistaniemi og Lagerspetz arid 1999 sem syndi ad hatt hlutfall folks med mikid
sjalfsalit er ad finna baedi i hopi gerenda eineltis og peirra sem standa upp og verja
polendur eineltis.

Donnellan, Trzesniewski, Robins, Moffitt, og Caspi gerdu arid 2005 rannsékn &
tengslum hegdunarvandamala hja unglingum og sjalfsalits. Nidurstédur voru per ad
litid sjalfsalit spadi fyrir um hegdunarvandamal (externalizing problems) tveimur arum
seinna. Sami hopur rannsakenda fylgdist med hépi unglinga i ellefu ar og meldu
reglulega sjalfsalit peirra &samt ymsum pattum daglegs lifs. Jafnvel pegar fjolmérgum
breytum sem hugsanlega geetu haft ahrif var haldid fostum fengu rannsakendur pa
nidurstddu ad sjalfsalit spadi marktaekt fyrir um punglyndi, kvidaraskanir, reykingar,
sakaferil, brottfall Gr skéla og erfidleika i fjarmalum og vinnu (Trzesniewski,
Donnellan, Moffitt, Robins, Poulton og Caspi, 2006). Baumeister og félagar gagnryndu
nidurstddur rannsoknanna fyrir litlar ahrifasterdir. Swann, Chang-Schneider og
McLarty (2007) bentu hins vegar & ad vid gagnryni & smaar ahrifasteerdir sé oft litid

framhja pvi ad pegar rannsakad er i nattarulegum adsteedum en ekki & tilraunastofu eru
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mun fleiri peettir ad verki. bvi verdi ad minnka per krofur sem rannsakendur gera til
ahrifasterda i slikum rannsoknum. Pau beeta pvi vid ad préatt fyrir ad ahrifasterdirnar
séu hoflegar pegar inngrip i sjalfsalit er skodad, séu peer engu ad sidur ekki miklu minni
en pegar inngrip i samberileg hegdunarmynstur eru skodud, svo sem i
skapgerdarmynstur eda namsarangur.

A heildina litid virdist nokkur studningur vid pa skodun ad litid sjalfsalit auki
hettu & vandraedahegdun og arésargirni, i pad minnsta neaegilega mikill til ad
rannsoknum verdi haldid afram. Mogulega eru pa ahrif sjalfsalits i rauninni ad efla
frumkvaedi og sjalfsoruggar athafnir, hvort sem per eru af slemum eda gédum toga.
Petta verdur einnig ad skoda fra klinisku sjénarhorni en til mikils er ad vinna ef haegt er

ad leekka tioni arasargirni og vandraeedahegdunar.

Hamingja
Hamingjan er eitt a&dsta takmark flestra. Diener og Oishi (2006; i Oishi, Diener og
Lucas, 2007) gerdu kénnun par sem peir badu yfir tiu pasund patttakendur i 48 [6ndum
ad meta tolf eiginleika & kvardanum einn til niu eftir pvi hversu mikilveegir peir veeru.
par fékk hamingjan hastu einkunn, 8,03, heerri en nokkur annar eiginleiki. Hamingja
hefur verid tengd godu gengi i lifinu. Til deemis gerdu Lyubomirsky, King, og Diener
allsherjarrannsokn arid 2005 (sja i Oishi, Diener og Lucas, 2007) & 225 rannséknum &
svidum vinnu, astar og heilsu og komust ad pvi ad hamingjusému félki vegnadi betur
en O6hamingjusému folki & 6llum svidunum. Hamingja hefur auk pess verid tengd
langlifi (Oishi, Diener og Lucas, 2007).

par sem badi freedimenn og alpyda manna vidurkenna mikilveegi hamingjunnar
er ekki skrytid ad rannsoknir & hvernig folk geti nad pessu takmarki séu vinsalar. |
storri rannsdkn fra arinu 1995 rannsdokudu Diener og Diener tengslin milli sjélfsalits og
anegju hja yfir 13 pasund haskélanemum fra 31 landi i fimm heimsalfum (sja i
Baumeister o.fl., 2003). Sjalfsalit reyndist hafa sterkasta forspargildi fyrir hamingju,
med jakveeda fylgni upp a 0,47. bPvi ma rada af pessari rannsokn ad hamingja og
sjalfsalit seu nokkud tengd. Fleiri rannsoknir hafa verid gerdar & sambandinu & milli
hamingju og sjalfsalits a hinum ymsu pjodfélagshépum, haskolanemum, yngra og eldra

folki, og fylgnin hefur alltaf malst sterk, & bilinu 0,31 til 0,58 (sja yfirlit Baumeisters
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o.fl., 2003). bvi ma gera pvi skona ad pess meira sem sjalfsalit folks er pvi
hamingjusamra sé pad.

Baumeister og félagar reka varnagla vid paer nidurstédur sem peir foru yfir af
pbeirri asteedu ad pegar kemur ad hamingju er ekki hagt ad verda sér ut um hlutlausar
meelingar, svo sem nidurstodur tilrauna af rannsoknarstofu, ar haefnisprofum eda annars
konar melingar sem ekki koma frd vidkomandi manneskju sjalfri, heldur verdur
algjorlega ad treysta & sjalfsalitskvarda. Petta finnst peim midur, sérstaklega par sem
folk med mikid sjalfsalit hefur tilhneigingu til ad lysa sér a jakveaedari hatt en adrir a
flestum svidum, préatt fyrir pa stadreynd ad oft melist litill eda enginn munur ef
hlutlausar melingar eru notadar. beir telja pvi ad petta geeti att vid um hamingju lika.
pad er ad folk med mikid sjalfsalit segist vera hamingjusamara en annad folk en ad pad
sé pad i rauninni ekki, veeri haeegt ad meela pad & hlutlausan hatt. bad parf samt ad huga
ad pvi a0 &kvedin rokleysa felst mogulega i pessum hugsunarhetti. bad er ekki
mogulegt ad raunpréfa hamingju, pvi skilgreining hamingju felst i hugtakinu sjalfu. |
skilgreiningu hugtaksins felst ad vera sattur vid sjalfan sig og lif sitt og pvi hlytur pad
ad liggja i hlutarins edli ad folk sem lysir sér a jakveedan hatt, heldur sig gafadra og
telur |if sitt betra, sé hamingjusamara en naesti madur sem ekki er jafn sattur med sina
stodu. Pad ad ekki sé hagt ad raunprofa hana pydir hins vegar ekki ad hin sé marklaus
eda einskis virdi, samanber fylgni hennar vid gott gengi i lifinu. Einnig hefur hamingja
gildi i sjalfu sér og pvi verdugt markmid ad hamarka hana. Ef hopmedferd vid litlu

sjalfsaliti eykur hamingju patttakenda er pvi til mikils ad vinna.

Heilsa

Margar rannsoknir hafa synt fram a sleem ahrif streitu og alags & heilsu. Synt hefur
verid ad folk med mikid sjalfsalit er med leegra magn af streituhormoéninu kortisoli i
blodinu i Kjolfar streituvaldandi atburda (Kirschbaum o.fl., 1995; Pruessner,
Hellhammer og Kirschbaum, 1999; Seeman o.fl., 1995). bvi er ekki 6edlilegt ad xtla ad
sjalfsalit geti haft ahrif & heilsufar folks. bar rannsoknir sem Baumeister og félagar
foru yfir (2003) hafa hins vegar ekki margar synt fram & petta & 6yggjandi hatt. Sumar

rannsoknir syna fram & tengsl sjalfsalits og heilsu i sumum hépum en ekki 6drum og
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adrar syna fram & tengsl, en pd einungis pegar sjalfsélit er metid med

sjalfsmatskvordum.

Bjargrao

Rannsoknir & bjargradum snua ad pvi hvernig folk tekur & neikveedum atburdum i lifi
sinu. S kenning sem flestir freedimenn adhyllast er ad mikid sjalfsalit virki sem eins
konar pudi sem dempar afoll eftir neikveaeda lifsatburdi eda gerir folki mogulegt ad na
sér fyrr eftir slika atburdi. Samkveaemt pessari kenningu etti folki pvi ad farnast jafn vel
eda svo til, undir litlu alagi 6had sjalfsaliti. begar hins vegar afall ridur yfir farnist folki
med mikid sjalfsalit betur en hinum sem litid sjalfsalit hafa. Nidurstédur rannsokna
hafa p6 verid misvisandi pegar ahrif sjalfsalits & alag eru skodud. Um pad bil helmingur
pbeirra rannsokna sem Baumeister og félagar (2003) skodudu syndu ad litid sjalfsalit
eykur vidkvemni fyrir alagi. Hinn helmingurinn syndi ad litid sjalfsalit hefur ahrif &
lifsgaedi 6had alagi, eitrar med 6drum ordum gdédu timana frekar en ad auka a vanlidan
a vondum timum.

Pudakenningin hefur hins vegar fengid studning i rannséknum & 6drum
fyrirbaerum, svo sem kvida eda likamlegum einkennum. Synt hefur verid ad folk med
litid sjalfsalit upplifir sterkari sjukdémseinkenni, meiri sarsauka og meira andlegt alag.
Einnig hefur verid synt ad folk med litid sjalfsalit er liklegra til ad verda veikt eftir ad
hafa verid undir miklu alagi (Baumeister o.fl., 2003; Juth, Smyth og Santuzzi, 2008). |
rannsokn Juth og félaga (2008) a pessu efni svorudu astma- og lidagigtarsjuklingar
stuttri kdnnun um lidan sina og einkenni fimm sinnum & dag i eina viku & léfatélvu,
asamt pvi ad fylla at Rosenberg sjalfsalitskvardann i byrjun og lok vikunnar. Litid
sjalfsalit leiddi til meiri vanlidunar og meiri einkenna hja badum hdépum. Sjalfsalit
sagdi ekki fyrir um magn streituvaldandi atburda eda fjolda streituvaldandi hugsana.
Hins vegar tjadu sjuklingar med litio sjalfsalit meiri streitu i tengslum vid
streituvaldandi atburdi eda hugsanir, sem stydur pudakenninguna. Litid sjalfsalit virdist
pvi magna upp skynjunina a sjukdomseinkennum eda areitum, hversu ahrifamikil eda

6flug pau eru.

-26 -



Reykingar og vimuefni

Rannsoknir & reykingum og vimuefnamisnotkun hja unglingum hafa verid nokkud
misvisandi en flestar peirra sem Baumeister og félagar skodudu syndu fram 4 litil eda
veik tengsl vid sjalfsalit. Hins vegar virdist sjalfsalit hafa ahrif a pad hversu vel fiklar
halda ser fra fikniefnum eftir medferd. Christo og Sutton gerdu ranndkn & pessu (1994)
og fundu markteka fylgni, pvi meira sjalfsalit pvi lengur eru fiklar an lyfja eftir
medferd. Fundist hafa tengsl & milli reykinga og sjalfsalits, pa sérstaklega hja stulkum,
en nokkrar rannsoknir hafa synt fram a ad unglingsstulkur sem reykja hafi markteekt
minna sjalfstraust en peer sem reykja ekki. Ekki hefur pd tekist ad syna fram &
orsakatengsl. Baumeister og félagar (2003) stinga upp a allsherjargreiningu a

rannsoknum & tengslum sjalfsalits og reykinga.

Punglyndi
Naestum pvi hver einasta rannsokn sem Baumeister og félagar (2003) konnudu i
yfirlitsgrein sinni gaf til kynna ad folk med litid sjalfsalit var punglyndara eda leid verr
en folki med mikid sjalfsalit. Neikveedar skekkjur i hugsun og neikved mynd af
sjalfum sér hefur enda I6ngum verid pekkt sem mikilveegur pattur i préun og vidhaldi
punglyndis (Fennell, 2002). Frammistodukvidi, streita og fullkomnunarératta sem
beinist ad sjalfum sér (skilgreind sem porf fyrir ad vera fullkomin og ad ef frammistada
er ekki fullkomin pa er hun stimplud sem édmurleg og gefur til kynna ad manneskjan sé
einskis virdi) er tengd punglyndi (Hewitt, Ediger og Flett, 1996). Petta eru auk pess allt
eiginleikar sem tengjast sjalfsaliti folks. Folki med vidkvemt sjalfsalit heettir til ad
talka ymsar upplysingar ar umhverfinu sem égn vid sig og virdi sitt og hefur pvi oft
mjog sveiflukennt sjalfstraust (Kernis, 2005). Nidurstddur annarra rannsokna benda
ennfremur til ad folki med sveiflukennt sjalfsalit sé heettara vid ad préa med sér
punglyndi (Butler, Hokanson og Flynn, 1994; Roberts, Shapiro og Gamble, 1999).
pegar kemur ad pvi ad na sér upp Ur punglyndi benda rannséoknir til ad
stoduleiki lags sjalfsalits sé svid sem skiptir mali. Roberts, Shapiro og Gamble (1999)
komust ad pvi ad folk med stédugt og vel formad litid sjalfstraust & erfidara med ad na
bata ar punglyndi og pjaist af langvinnara punglyndi en adrir. Einnig eru til gdgn ar

langtimarannsoknum sem benda til ad litid sjalfsalit sé aheettupattur fyrir
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heilbrigdisvandamal, par med talid félagslega einangrun, sjalfsmordstilraunir og
sjalfsmor0 (sja yfirlit Chatards, Selimbegovics og N’Dri Konans, 2009), jafnvel pegar
6drum breytum sem kunna ad skipta mali, svo sem punglyndi (sja yfirlit Emlers, 2001),
er haldid stodugum. Chatard og félagar (2009) konnudu sjalfsmordstioni pjoda eftir
medal sjalfsaliti pegnanna. beir notudu gogn ur alpjédlegri rannsékn fra 55 l6ndum og
nidurstodur voru ad sjalfsmord eru algengari hja peim pjédum sem hafa tiltdlulega litid
medal-sjalfsalit. Pessi tengsl koma fram hja badum kynjum, eru til stadar éhad aldri
begar sjalfsmord er framid og eru til stadar pott 6drum breytum sem kunna ad skipta
mali eins og fjarhagsstodu, alagi, einstaklingshyggju, skynjadri velferd (subjective well-
being) og taugaveiklun, er haldid stodugum. pPad skal po tekid fram ad ekki var stjornad
fyrir punglyndi sem skyrir vaentanlega storan hluta tengslanna.

punglyndi og sjalfsalit hafa po sterk tengsl, pott agreiningur sé um pad i hvora
attina orsakasamband sé, sé pad til stadar. Orth, Robins og Robert (2008) leitudust vid
ad svara peirri spurningu og gerou pvi langtimarannsékn med fjérum endurteknum
meelingum & patttakendum & aldrinum 15 til 21 ars. Nidurstodur peirra bentu til ad litid
sjalfsalit veeri ahaettupattur fyrir punglyndi, en ad orsakasambandid gengi ekki i hina

attina. bunglyndi veeri pvi ekki ahaettupattur fyrir lagt sjalfsalit.

Atraskanir
Nidurstoour fjolda rannsokna syna ad sterk tengsl eru & milli atraskana og litils
sjalfsalits. Litid sjalfsalit hefur verid tengt vid megrun, lystarstol, lotugreegdi og atsyki
(binge eating) (Bardone, Vohs, Abramson, Heatherton og Joiner, 2000; Dunkley og
Grilo, 2007; Fairburn og Wilson, 1993). Synt hefur verio ad litid sjalfsalit er
sérstaklega tengt lotugraedgi, jafnvel meira en 6drum atréskunum (Mintz og Betz,
1988). Bulik, Wade og Kendler gerdu rannsokn arid 2000 a eineggja tviburum par sem
annar tviburinn pjadist af lotugraedgi og fundu Gt ad sa tviburi var med markteekt leegra
sjalfsalit en sa heilbrigdi (Baumeister o.fl., 2003).

pratt fyrir ad tengslin séu sterk hefur verid deilt um hvort litid sjalfsalit orsaki
atraskanir eda ofugt. Lagt hefur verid til af sumum rannsakendum ad litid sjalfsalit se
naudsynlegur undanfari pess ad atroskun proéist (Baird og Sights, 1986; Silverstone,

1992) og nokkrar rannséknir benda til ad litid sjalfsalit sé orsakabreyta. Til deemis matu
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Button, Sonuga-Barke, Davies og Thompson &rid 1996 sjalfsalit hja 400 skdlastalkum
a aldrinum 11 til 12 &ra og syndu nidurstédur ad peaer sem hofou litid sjalfsalit voru
marktaekt liklegri til ad hafa pr6ad med seér atroskun vid 15 og 16 ara aldurinn en peer
sem hofou mikid sjalfsalit (Baumeister o.fl., 2003). Einnig eru til gdgn sem benda til ad
sjélfsalit hafi &hrif & batahorfur atréskunarsjdklinga (van-der-Ham, van-Strein og van-
Engeland, 1998).

Jafnvel pott skiptar skodanir hafi verid a pvi hvort litid sjalfsalit sé undanfari
eda fylgifiskur atraskana, nema hvoru tveggja sé, er ljost ad litio sjalfsalit hefur mikil
ahrif & préun og framvindu atraskana (Baird og Sights, 1986; Dunkley og Grilo, 2007).
Likan Hetherton og Polivys (1991) af pvi hvernig atraskanir prdast lysir gagnverkandi

sambandi a milli megrunar og sjalfsalits:

,Par sem hver misheppnud megrunartilraun getur lekkad sjalfsalitid og
par sem litid sjalfsalit getur, & moti, gert misheppnada megrunartilraun liklegri,
lendir folk sem fer i langvinna megrun i einhvers konar vitahring par sem hver
misheppnud tilraun til megrunar elur af sér & neikvadari tilfinningar og hindrar
félk annad hvort i pvi ad horfast i augu vid pa stadreynd ad megrunin gangi ekki

eda ad megrunin verdi arangursrik.

Joiner, Heatherton, Rudd og Schmidt (1997) 16gdu fram tveggja patta likan um
lotugraedgi. Samkveemt pvi er fullkomnunararatta undanfari lotugreedgi, en adeins ef
konunni finnst han vera of feit samhlida fullkomnunararattunni. VVohs og félagar (1999)
beettu sjalfsaliti vid sem breytu i likanid. Ad peirra mati hlaut ad vera eitthvad sem
skildi & milli kvenna med fullkomnunararattu sem fannst paer of feitar og gerdu eitthvad
i pvi eda endurmatu krofur sinar & eigin likamspyngd, og peirra sem féru Ot i
eydileggjandi adgerdir likt og atkost. pessi tengilidur er samkvemt peim sjalfsalit.
Fullkomnunarsinnar sem eru Oanagdir med likama sinn munu pvi syna meiri
lotugraedgihegdun ef peir hafa litid sjalfsalit en ef peir hafa mikid sjalfsalit.

Pegar pessar rannsoknir eru teknar saman bendir allt til ad litid sjalfsalit eigi

sinn patt i atroskunum. Baumeister og felagar (2003) arétta po ad mikilvaegt sé ad hafa i
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huga ad mogulega séu tengslin ekki jafn einféld og fylgnin segir til um og ad enn sé
ekki buid ad syna skyrt fram a orsakasamband.

pad hefur synt sig ad hugreen atferlismedferd virkar all vel vid atréskunum, en
medferdin tekur baedi til pess atferlis sem sjuklingar syna sem og peirra hugsanaskekkja
sem fylgja roskununum. Sumir héfundar hafa lagt til ad leggja beri aherslu & ad auka
sjélfsalit sjuklinga i hugraena petti medferdarinnar, par sem pad er vidhaldandi pattur i
roskuninni (Baird og Sights, 1986; Bardone, VVohs, Abramson, Heatherton og Joiner,
2000).

Aodrar raskanir

Rannsdkn Silverstones og Salsalis (2003) a tengslum litils sjalfsalits og gedraskana
syndi fram & tengsl litils sjalfsalits vid hinar ymsu gedraskanir. Svo virdist sem
akvedinn vitahringur skapist hja peim sem eiga vid andlega erfidleika ad etja. pad er ad
segja, litid sjalfsalit eykur hettu & proun salmeina, sem minnkar svo sjalfsalit enn
frekar. Pessi tengsl voru sterkust medal punglyndis, atraskana og vimuefnaraskana.
Einnig virtist folk med fjolkvillagreiningar hafa tilhneigingu til ad vera med minna
sjalfsalit. Litid sjalfsalit getur einnig aukid vanlidan og truflun vegna gedklofa. Smith
og félagar (2006) athugudu hvort litid sjalfsalit hefdi ahrif a gedrofseinkenni eins og
ranghugmyndir og ofskynjanir. Nidurstodur peirra leiddu i ljos ad peir sem voru med
bunglyndi og litid sjalfsalit pjadust af verri ofsjonum og ofheyrnum, baedi ad magni og
innihaldi, og urdu fyrir meiri truflun af peim en peir sem voru ekki punglyndir og med
litig sjalfsalit. Ad auki hofdu peir meiri og verri ofsoknarhugmyndir, voru uppteknari af

beim og upplifdu meiri vanlidan af véldum pessara ranghugmynda.

Hugreen atferlismedferd i hopi

Hugraenni atferlismedferd (HAM medferd) er oftast beitt i formi einstaklingsmedferdar
en med arunum hefur hdpmedferd faerst i aukana. Asteedurnar fyrir pvi eru nokkrar.
Fyrst ber ad nefna ad haegt er ad medhondla fleiri sjuklinga & hverjum tima i
hopmedferd en med einstaklingsmedferd. Petta er pvi hagraeeding og betri nyting a tima
sérfreedinga ef sambaerilegur arangur naest. Reiknud hefur verid ut allt ad 50% betri

nyting & tima sérfreedinga med hopmedferd midad vid einstaklingsmedferd (Morrison,
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2001). Hopmedferd skilar pvi umtalsverdri fjarhagslegri hagraedingu. bad verdur po6 ad
lita & arangur hépmedferdar til ad meta hvort timasparnadur réttleeti hopmedferd
umfram einstaklingsmedferd.

Arangur HAM medferdar i hopi hefur verid rannsokud fra pvi & attunda
aratugnum og hefur, likt og einstaklingsmidud HAM medferd, synt fram & gildi sitt i
medferd sdlmeina. Rannsoknir hafa hvad eftir annad synt fram &4 ad arangur HAM
medferdar i hdpi vid punglyndi sé godur, jafnvel allt ad pvi jafn godur og arangur af
einstaklingsmedferd (Bieling, McCabe og Antony, 2006; McDermut, Miller og Brown,
2001; McRoberts, Burlingame og Hoag, 1998). A édrum svidum, til deemis i medferd
kvidardskunar, hafa nidurstédur einnig bent til ad arangur sé almennt gédur (Morrison,
2001). Rannséknir hafa synt ad HAM medferd i hopi geti jafnvel verid betri kostur en
einstaklingsmedferd pegar kemur ad akvedinni tegund raskana, svo sem félagsfalni.
Félagsfaelni er pess edlis ad hopavinna gefur dkvedid forskot par sem manneskjan feer
par sjalfkrafa teekifeeri til ad pjalfa sig i mannlegum samskiptum i éruggu umhverfi
(Heimberg, Salzman, Holt og Blendell, 1993).

[ hopmedferd gilda sému reglur og adferdir og notadar eru i
einstaklingsmeoferd, pad er ad koma auga & og breyta skadlegum hugsunum,
alyktunum og skodunum. I peim tilgangi skra patttakendur medal annars athafnir sinar
og hugsanir, fa fredslu um rdskunina og gera atferlistilraunir til ad hjalpa til vid ad
mynda ny tengsl milli hugsana og tilfinninga. Pa bydur hépmedferd upp & akvedin
teekifeeri sem ekki gefast i einstaklingsmedferd. Til demis & folk audveldara med ad
koma auga & skekkjur i hugsun annarra en eigin hugsanaskekkjur. Einnig verda til fleiri
deemi um sambandid milli hugsana og tilfinninga i hopi en i einstaklingsmedferd
(Bieling, McCabe og Antony, 2006). Hopmedferd gefur folki ad auki tekifaeri til ad
hitta adra i svipudum vanda og sja kjarnavidhorf, tilfinningar og vidbrégd annarra. Pad
hjalpar folki ad geta bent & hugsanaskekkjur annarra og leggja til jakvaedari leidir pvi
um leid er pad ad leera um sjalft sig (Chen, Lu, Chang, Chu og Chou, 2006).
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Hopmedferd vid litlu sjalfsaliti i framlinupjénustu &
gedheilbrigdissvidi

Mikid er til af rannséknum a hugrenni atferlismedferd i hopi, par sem vandinn er
afmarkadur og patttokuviomid eru stréng. Minna er til af rannsoknum sem rannsaka
notagildi hdpmedferdar i framlinupjonustu & gedheilbrigdissvidi (effectiveness studies)
par sem adstedur, erfidleikar og bakgrunnur peirra sem pangad leita eru mjog
mismunandi og algengt er ad folk sé greint med fleiri en eina roskun. Rannsokn sem
gerd var & Landspitalanum & arangri fimm vikna hugrennar atferlismedferdar fyrir
breidan hop folks med oOlika sjukdoémsgreiningu og fjolkvillagreiningu gefur til kynna
ad medferdin sé hagkvaem og arangursrik og ad han henti vel i framlinupjonustu a
geddeild (Agnes Agnarsdottir og Margrét Hallddérsdéttir, 2004).

A gongudeild geddeildar Landspitala leitar fjoldi manns med fjoloreyttan
vanda. Mikilveegt er ad til stadar séu fjolbreytt Urreedi svo haegt sé ad veita notendum
gedheilbrigdispjonustunnar sem besta og arangursrikasta medferd. Bodid er upp &
hopmedferd & Landspitala vid ymsum gedreenum kvillum, svo sem félagsfelni,
bunglyndi, ofsakvida og afengissyki.

Litid er um &rangursrannsoknir & HAM vid litlu sjélfsaliti. P6 hafa rannséknir
bent til pess ad haegt sé ad beta sjalfsalit med hugraenni atferlismedferd (Fennel og
Jenkins, 2004; Gullion, Crocq og Bailey, 2003). | lj6si pess er medferd vid litlu
sjalfsaliti einnig hluti peirrar pjénustu sem i bodi er & Landspitala. Byrjad var ad bjoda
upp a slika medferd haustid 2006 og nu er svo komid ad reglulega yfir &rid eru haldin
niu vikna nadmskeid par sem markmidid er ad auka sjalfsalit félks sem visad er i
medferdina 4 gongudeild Landspitala. Fyrstu rannsoknarnidurstodur af arangri
medferdarinnar benda til ad medferdin i heild sinni skili arangri (Gunnar Orn
Ingolfsson, 2007). Hér verdur haldid a&fram ad skoda hver arangur pétttakenda er af
medferdinni, hvort einhver munur er & arangri eftir bakgrunnsbreytum og rynt i
brottfallid.

Gildi pessarar rannsoknar og rannséknarspurningar
Pegar nidurstddur peirra rannsokna sem hér hafa verid nefndar eru teknar saman ma

draga pa alyktun ad pratt fyrir ad sjalfsalit sé ekki hinn gullni kaleikur sem
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sjalfsélitshreyfingin svokallada hélt fram er ljost ad pad hvernig folk litur & sjalft sig
hefur ahrif pegar litid er & hversu vel peim farnast i lifinu. I sumum tilfellum, likt og
hvad vardar namsarangur, er sjalfstraust liklegri ahrifavaldur en sjalfsalit, pétt ad
afmarkad sjalfsalit geti mégulega att sinn patt i arangri. I 6drum tilfellum, likt og pegar
kemur ad punglyndi, kvidaroskun og atroskun, er sjéalfsalit pattur sem vert er ad huga
ad til ad beeta vellidan og gedheilsu folks.

S0 niu vikna hopmedferd vid litlu sjalfsaliti sem til umfjollunar er i pessari
rannsokn er honnud med pvi augnamidi ad baeta sjalfsalit og lifsgedi folks sem leita
medferdar vegna vanlidunar og gedkvilla. A medal algengustu gedkvilla folks sem
visad er i medferdina, eru prir adurnefndir kvillar. Ad pvi gefnu ad medferdin beri
arangur ma pvi leida ad pvi likum ad han sé god vidbot vid pa adhlynningu sem
patttakendur medferdarinnar f4& og i vidara samhengi pa pjonustu sem sjuklingum
Landspitala stendur til boda.

Kannad var hversu godur arangur er af niu vikna hépmedferd vid litlu sjalfsaliti
a gongudeild Landspitala. Athugad var hvort breytingar yrou & sjalfsaliti, lifsgeedum og
bunglyndis-, kvida- og streitueinkennum i kjolfar medferdar. Rannsoknartilgatan er ad
sjafsalit og lifsgeedi peirra patttakenda sem ljuka medferd aukist og ad punglyndis-,

kvida- og streitueinkenni minnki.
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Aodferod

patttakendur

patttakendur voru 244 og skiptust i sextan medferdarhdpa. Hopasteaerd var fra fjorum
patttakendum til 27 i byrjun. Alls luku 146 patttakendur af peim 244 sem byrjudu
medferdina. Medalaldur patttakenda sem byrjudu medferdina var 37,4 ar (s = 12,4 ar)
og kynjaskipting var 189 konur (81%) & méti 48 korlum (18,6%). Sjo patttakendur gafu
ekki upp kyn og ekki svorudu allir patttakendur bakgrunnsbreytum. Af peim sem
svorudu, er skiptingin eftirfarandi: teeplega 70% patttakenda hafdi lokid annad hvort
skyldundmi eda starfsndmi, 22% hofou lokid haskdlandmi og rimlega 8% hofdu lokid

sérskélanami eda 6dru nami.

Meelitaeki
e Patient Health Questionnaire (PHQ)

Patient Health Questionnaire (PHQ) er sjalfsmatskvardi sem hannadur var upp ar
greiningarvidtalinu PRIME-MD og er notadur til ad skima fyrir gedroskunum a
heilsugaeslustodvum (Spitzer o.fl., 1999;fylgiskjal 3). Kvardinn samanstendur af 58
spurningum par sem svarandi svarar i pad minnsta 28 spurningum, en fleiri ef hann
svarar inngangsspurningu ad tilteknum flokki raskana jatandi. PHQ skimar eftir atta
gedkvillum;  likbmnunarroskun,  punglyndi, annars konar gedlaegdarroskun,
felmtursroskun, annars konar kvidaréskunum, lotugraedgi, atkastaréskun (binge eating
disorder) og &fengismisnotkun. Samanburdur & PRIME-MD og PHQ leiddi i 1jés
almennt héa kappastudla, eda fra 0,54 til 0,84. Nemnistudlar listans samkvaemt ROC-
greiningu voru a bilinu 0,61 til 0,89 og sérteki a bilinu 0,94 til 0,99 (Spitzer, o.fl.,
1999). Samraemi a milli PRIME-MD og PHQ er pvi mjog gott. Fylgni milli PHQ og
General Health Questionnaire er midlungs god (r = 0,59) og fylgni milli PHQ og Becks
Depression Inventory er nokkud ha (r = 0,73) (Martin, Rief, Klaiberg og Braehler,
2006). Profido pyddu Agnes Agnarsdottir, Hafrin Kristjansdoéttir, Jakob Smari, Jén
Fridrik Sigurdsson og Pétur Tyrfingsson.
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e Depression Anxiety Stress Scale (DASS)

Depression Anxiety Stress Scale (DASS) er 42 atrida sjalfsmatskvardi sem meelir
bunglyndi, kvida og streitu & bilinu 0 - 126 (fylgiskjal 4). Undirpeettir eru prir med
fjortan fullyrdingum hver, sem svarad er a kvarda fra 0 (& alls ekki vid mig) til 3 (a
mjog vel vid mig/mest allan timann). Heerri einkunnir & hverjum peetti fyrir sig merkja
meiri streitu, punglyndi eda kvida (Lovibond og Lovibond, 1995). Vid areidanleika- og
réttmeetismat héfundanna & kvordunum i frumatgéafu erlendis kom fram nokkud skyr
pattalausn med premur pattum par sem innri areidanleiki hvers pattar um sig var mjog
har; alfastudlar voru & bilinu 0,81 til 0,91. Samanburdur vid kvida- og
bunglyndiskvarda Becks leiddi i 1jos fylgni upp & 0,74 milli punglyndiskvardanna og
0,81 milli kvidakvardanna, en fylgni punglyndiskvarda vid kvidakvarda var & bilinu
0,54 til 0,59. Fylgni punglyndis og kvidakvarda DASS listans var laegri en fylgni milli
bunglyndis- og kvidakvarda Becks, sem bendir til betri adgreiningar DASS listans
(Lovibond og Lovibond, 1995). bydandi & islensku er Pétur Tyrfingsson.

e Quality of Life Scale (QOLS)
Quality of Life Scale (QOLS) samanstendur af 16 stadhafingum um lifsgaedi, sem eiga
ad mela anagju eda danagju svaranda med pa peetti sem skipta miklu mali i lifinu
(fylgiskjal 5). bau svid sem meld eru, eru efnisleg og likamleg vellidan, sambond vid
annad folk, félagsleg og samfélagsleg virkni, personuleg préun og anagja, skemmtun
og sjalfstaedi. Listanum er svarad & kvarda fra 7 (mjog anagd/-ur) til 1 (mjog éanaegd/-
ur). Hann hefur ekki verid stadladur vid islenskar adsteedur en & honum hefur verid
gerd areidanleikakonnun og reyndist innri areidanleiki mjog godur (Gunnar Orn
Ingdlfsson, 2007). Wahl, Burckhardt, Wiklund og Hanestad (1998) gerdu rannsokn a
proffredilegum  eiginleikum  préfsins i Noregi og fundu Gt ad badi
endurpréfunarareidanleiki (r = 0.83) og innri areidanleiki (alpha = 0,86) profsins voru
hair og ad profid hafdi minni fylgni vid likamlega heilsu en andlega heilsu. Pydandi a

islensku er Pétur Tyrfingsson.
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e Robson Self Concept Scale
Robson Self Concept Scale er 30 atrida sjalfsmatskvardi sem malir sjalfsmat a sjo
punkta kvarda par sem skorin eru fra nall til sjo (fylgiskjal 6). A kvardanum svarar
patttakandi spurningum um pad hversu mikils virdi honum finnst hann vera, hversu
adladandi hann se, hversu haefur og hvort honum finnist hann geta nad markmidum
sinum (Robson, 1989). Addeo, Greene og Geisser gerdu réttmeatisathugun & kvardanum
ario 1994. Samkvemt nidurstodum peirra er hugtakaréttmeeti kvardans gott, en
samkveemt peim melir hann prjé peetti sem peir nefndu sjalfsfyrirlitningu, adlédun og

sjalfsvirdingu.

e Spurningalisti um lydfraedilegar breytur
patttakendur fa lista med bakgrunnspurningum par sem lydfraedilegar breytur verda
kannadar, s.s, aldur, Kkyn, atvinnustada, menntun, hjluskaparstada, reykingar,
afengis/fikniefnaneysla, lyfjanotkun, hvort pad hafi adur leitad sér medferdar og pa hja
hvers konar sérfreedingi, hvort pad hafi legid inni & geddeild og pa hversu oft, og hvort
pad hafi pekkingu & adferoum hugraennar atferlismedferdar (fylgiskjal 7).
Spurningalistinn telur 16 spurningar a premur bladsidum og var hannadur af Hafrinu

Kristjansdottur fyrir namskeidid.

Framkvemd

Medferdin sjalf

Medferdin sem skodud var ber yfirskriftina ,,Ad yfirvinna lagt sjalfsmat* og er honnud
af Hafrunu Kristjansdéttur og Margréti A. Hauksdoéttur, salfredingum & gedsvidi
Landspitala. Namskeidio er byggt & bok Melanie Fennel; Overcoming Low Self-esteem
(1999). patttakendum var visad i medferdina af fagfolki sem taldi pa eiga erindi i hana,
heimilisleeknum, gedleeknum, hjakrunarfreedingum, félagsradgjofum og salfreedingum.
Skilyrai til patttdku voru st ad vidkomandi veeri ordinn sjalfrdda og pjadist hvorki af
gedrofi né proskaskerdingu. Patttakendur fengu ekki sérstaklega greitt fyrir patttoku i

rannsokninni. Skipting pétttakenda i medferdarhopa fér eftir pvi a hvada tima
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patttakendum var visad i medferd, en hopandmskeid hafa verid haldin med reglulegu
millibili fr september 2008.

Namskeidid tekur niu vikur og er skipt nidur i prja hluta, hver um sig prjar vikur
ad lengd. pad fer fram einu sinni i viku i tvo tima i senn. Spurningalistar voru lagdir
fyrir patttakendur i fyrsta og sidasta tima (fylgiskjol 3 til 7). | fyrsta tima fengu
patttakendur jafnframt kynningarbréf um pa rannsokn sem hér er fjallad um (fylgiskjal
1) og skjal par sem patttakendur voru bednir um upplyst sampykki til ad nota gdgn
peirra i rannsokninni (fylgiskjal 2).

| fyrsta hluta namskeidsins er patttakendum freeddir um hvad litid sjalfsalit er,
hvernig pad proast og hvad vidheldur pvi. Patttakendur leera um tengsl hugsana,
tilfinninga, hegdunar og likama og hvernig hagt er ad hafa ahrif a einn patt med pvi ad
breyta 6drum. Fyrsti timinn er kynning a hugtakinu sjalfu, fjallad um hvernig litid
sjalfsélit getur haft ahrif a daglegt lif folks og hvernig pad getur tengst 6drum
vandamalum. | 68rum tima er farid yfir pad hvernig litid sjalfsalit proast og i pridja
tima er fjallad um hvad vidheldur litlu sjalfsaliti.

[ ®drum hluta ndmskeidsins er farid dypra i hrakspar og skadlega hegdun.
patttakendur leera ad gera hugsanaskrar og ad gera medvitadar tilraunir til ad breyta
hegdun sinni. I fjorda tima eru patttakendur freeddir um hrakspar og hvernig paer
vidhalda litlu sjalfsaliti. patttakendum er kennt ad koma auga a sinar eigin hrakspar og
hvernig best er ad takast & vid peer. | fimmta tima er sjalfsgagnryni tekin til umfjéllunar
& svipadan hatt. [ sjotta tima byrjar markviss uppbygging sjalfsalits pegar patttakendum
er kennt ad bera kennsl 4 eigin kosti og hvernig haegt sé ad koma auga & pad jakvaeda i
fari sinu.

[ pridja hluta er markvissri uppbyggingu sjalfsalits haldid afram. Sjéundi timi
samanstendur af freedslu um lifsreglur, hvad peer eru og hvernig paer hafa ahrif a lif
patttakenda, hvernig best sé ad koma auga & skadlegar lifsreglur og hvernig hagt er ad
moéta nyjar og raunserri lifsreglur i peirra stad. I attunda tima kljast patttakendur vid
kjarnaviohorf sin. patttakendum er kennt ad grafa kerfisbundid undan skadlegum
kjarnavidhorfum og bda til ny og raunseerri kjarnavidhorf i peirra stad. Sidasti timinn
fjallar svo um pad hvernig peim jakvadu breytingum sem hafa att sér stad er vidhaldid,
hvernig best er ad fyrirbyggja og vinna ur bakslégum og aztlun um framhaldid gerd.
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Urvinnsla

Gaognin voru slegin inn i SPSS tolfreediforritid og byrjad a pvi ad fa lysandi tolfreedi
fyrir lydfredilegar breytur. Unnid var ur gdgnunum med porudu t-profi pegar
medferdararangur var skodadur. Breyturnar punglyndi, streita, kvidi, skor Ur Robson og
skor Ur Quality of Life voru skodadar. Athugad var hvort lydfraedilegar breytur hefdu
ahrif & arangur i medferd med adfalls- og dreifigreiningu. Einnig var brottfall ar
medferd borid saman vid lydfraedilegar breytur, medal-upphafsskor a punglyndi,
streitu, kvida og upphafsskor & Robsons og Quality of Life, fjélda greininga og tegund
raskana med einhlida t-profi og kikvadrat
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Nidurstodur
Medferdina hofu 244 manns, par af 81,8 % konur og 18,4 % karlar eins og kom fram i

kafla um pétttakendur og pvi voru mun fleiri konur en karlar sem toku pétt i pessari

rannsokn pad voru 146 manns sem luku medferd, eda rétt teeplega 60% peirra sem hofu

hana.

Tafla 1. Lysandi tolfredi yfir lyofredilegar breytur

patttakendur sem h6fu medferd

pétttakendur sem luku medferd

N % Medaltal ~ Stadalfravik N % Medaltal ~ Stadalfravik
Kyn Konur 198 81,8 117 80,7
Karlar 44 18,2 28 19,3
Aldur 105 37,6 12,4 54 36,4 12,6
Nam Skyldunam 60 34,7 28,0 30,4 24
Starfsnam 61 353 33,0 35,9
Sérskoélandm 7 4 2,0 2,2
Héskolandm 38 22 25,0 27,2
Annad nam 7 4 4,0 43
[ vinnu Ja 92 53,2 51,0 55,4 1,4
Nei 81 46,8 41,0 44,6
Atvinnustada Atvinnulaus 14 14 8,0 15,7 3.4
\'::k‘l’rﬂ;“ vegna oy 27 180 353
Feedingarorlof 2 2 1,0 2,0
Namsmadur 20 20 9,0 17,6
Hjuskaparstada Hjoénaband/sambid 87 50 47,0 51,1
Einhleyp/ur 54 31 31,0 33,7
Fréskilin/n 29 16,7 12,0 13,0
Ekkja/ekkill 4 2,3 2,0 2,2
pekking & HAM Aldrei heyrt um 11 6,3 47 1,7 4,0 43 48
ereIZirt um en pekki 15 8,6 9.0 9.8
Kynnt mér lauslega 25 14,4 13,0 14,1
Kynnt mér itarlega 3 1,7 1,0 1,1
e 24 18
oS % s
Adur i medferd Ja 13 17,8 3 8,6 1,9
Nei 60 82,2 32 91,4
Innlogn & geddeild  Ja 53 31,2 63,0 70,0 1,3
Nei 117 68,8 27,0 30,0
Alltaf 35 20,6 2 0,8 18,0 19,6 21
Notkun afengis og Oft 123 72,4 62,0 67,4
vimuefna til ad Stundum 2 1,2 2,0 2,2
kljast vid vanlidan Sjaldan 2 12 2.0 22
Aldrei 8 4,7 8,0 8,7
Reykir Ja 40 40 21 339 23
Nei 4 4 2 3,2
Stundum 56 56 39 62,9

Tafla 1 synir lysandi tolfreedi yfir lyofreedilegar breytur, annars vegar hja peim sem

svorudu spurningalistanum i upphafi medferdar og hins vegar hja peim sem luku
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medferd. begar peir sem svorudu listanum i upphafi medferdar voru skodadir nanar
kom i 1jés ad adeins 17,8% kvadust hafa farid adur i einhvers konar medferd en 31,2%
hofou dvalid & geddeild. Pessar télur eru nokkud einkennilegar par sem ganga ma ut fra
bvi ad peir sem hafa dvalid & geddeild hafi gengist undir einhvers konar medferd.
Mogulegt er ad patttakendur hafi misskilid spurninguna & pa vegu ad spurt hafi verid
um hvort peir hafi &dur farid i sambearilega meoferd. Vid athugun & afengis- og
vimuefnanotkun kom i 1jos ad mikill meirihluti notar slikar leidir til ad kljast vid
vanlidan sina og svo virdist sem flestir patttakendur reyki ad einhverju leiti.

I launadri vinnu voru um 53% peirra sem svorudu spurningalistanum. Af peim
sem ekki stundudu vinnu voru teeplega 20% i nami, teeplega 15% voru atvinnulausir og
rumlega 26% voru fra vinnu vegna veikinda eda érorku.

Adur en medferd hofst hofdu 85% peirra sem svorudu listanum, einhverja
pekkingu & HAM, par af hofdu 69% adur farid i HAM medferd og 55% nytt sér peer
adferdir sem par eru kenndar.

Pegar lysandi tolfreedi um pa sem luku medferd er skodud til samanburdar ma
sja ad hlutfollin eru svipud & flestum lydfredilegum breytum. Mest um vert er ad
hlutfall peirra sem hafa lokid haskélandmi er 22% i upphafi medferdar en 27,2% i lok
medferdar. Einnig hefur hlutfall peirra sem &dur hafa fario i medferd haekkad fra
rumlega 82% upp i rimlega 91% og ad sama skapi haekkadi hlutfall peirra sem hafa
aour farid i hugreena atferlismedferd og nytt sér peaer adferdir sem par eru kenndar ar
rimlega 55% upp i teeplega 60%.

Likt og sj& ma i toflu 2 uppfylltu ramlega 25% peirra sem svorudu
greiningarskilmerki fyrir punglyndi og 16% fyrir dyndi. Teaplega 20% uppfylltu
greiningarskilmerki fyrir ofsakvida og teplega 17% fyrir annars konar kvidardskun.
Rdmlega 4% uppfylltu greiningarskilmerki fyrir lotugraedgi og teplega 13% uppfylltu
greiningarskilmerki fyrir ofatsroskun. Greiningarskilmerki fyrir afengisvanda uppfylitu
teplega 19% peirra sem svorudu. Sumir uppfylltu greiningarskilmerki fyrir fleiri en
eina roskun.

Tioni lyndis- og kvidardskunar er pvi ha hja peim sem hofu medferd. Einnig er
tioni afengisroskunar nokkud ha, asamt ofatsréskun, en tioni lotugraedgi langlaegst, eda
4,3%.
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Tafla 2. Hlutfall patttakenda sem uppfylla skilyrdi peirra raskana sem
meldar eru & PHQ spurningalistanum i upphafi medferdar

N %

punglyndi 62 25,4
Oyndi 41 16,0
Ofsakvidi 51 19,9
Kvidi 43 16,8
Lotugreedgi 11 4,3

Ofétsroskun 33 12,9
Afengisvandi 48 18,8

Dreifigreining var notud til ad skoda ahrif medferdar i ljosi vanda patttakenda. I 1jos
kom ad enginn marktekur munur var & arangri i medferd eftir pvi hvers edlis vandi

patttakenda var .

Ahrif medferdar & sjalfsalit, lidan og lifsgaedi patttakenda.
Til pess ad kanna ahrif medferdar & sjalfsalit, lidan og lifsgedi péatttakenda voru
medalskor vid upphaf medferdar borin saman vid medalskor vid lok medferdar hja pvi
félki sem lauk medferdinni. Eins og sest i toflu 3 leiddi parad t-préf i 1jos mun &
medalskorum 4 sjalfsélitskvarda Robsons, sem gefur til kynna ad medferdin hafi skilad
einhverjum arangri. Medalskor a sjalfsalitskvarda Robsons var markteaekt haerra vid lok
medferdar en vid upphaf hennar ( t(135) = -7,75, p < 0,00).

pegar medalskor & punglyndiskvarda DASS voru borin saman, kom einnig i
Ijos munur & upphafs- og lokaskorum patttakenda & pann héatt ad skorin voru laegri vid
lok medferdar sem gefur til kynna betri lidan patttakenda eftir medferd ( t(135) = 6,81,
p < 0.00). Sama var uppi & teningnum pegar medalskor vid upphaf og lok medferdar &
kvida- og streitukvéroum DASS voru skodud, en badi kvidaskor ( t (135)= 5,56, p <
0.00) og streituskor ( t(135) = 7,57, p < 0,00) leekkudu.

Medalskor patttakenda & sjalfsmatskvardanum Quality of Life Scale haekkudu
einnig (t(135) = 8,21, p < 0,00) svo hagt er ad gefa sér ad patttakendur telji sig bua vid
betri lifsgeedi vid lok medferdar heldur en vid upphaf hennar.

Par sem um er ad reda medferd vid lagu sjalfsaliti er greinilegt ad medferdin

hefur borid einhvern arangur, par sem patttakendur hafa aukid sjalfsalit og telja sig bla
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vid betri lifsgedi en fyrir medferd. Einnig virdast patttakendur minna kvidnir,
streituminni, og med feerri punglyndiseinkenni ad medferd lokinni.

Anrifastaerdir eru vidunandi, en likt og tafla 3 synir leiddi medferdin til pess ad
skor patttakenda eftir medferd voru ad jafnadi i kringum 0,6 stadalfravikum haerri en

medaltal skora fyrir medferd. Pvi er haegt ad alykta svo ad munurinn sé raunverulegur.

Tafla 3. Nidurst6dur marktektarpréfunar & mun medaltala DASS kvardans, Robsons kvardans og QOL kvardans fyrir og eftir
medferd hja peim sem luku medferd.

Oryggisbil
Medaltal Medaltal
fyrir eftir Medaltals- Tviétta Nedri Efri Ahrifa
Spurningalistar  Undirkvardar  medferd medferd munur t-gildi df marktekt*  mdrk mork steerd
DASS Streita 19,18 13,24 5,94 7,57 135 0 4,39 7,49 0,64
punglyndi 18,57 12 6,57 6,81 135 0 4,66 8,48 0,58
Kvidi 11,14 7,17 3,97 5,56 135 0 2,56 5,38 0,52
Allur
Robson kvardinn 100,1 117,32 -17,22 -1,75 135 0 -21,61 -12,83 -0,67
Allur
QOL kvardinn 65,32 75,64 -10,31 8,21 135 0 -12,8 -7,83 -0,67

*Midad er vio p<0,05 marktektarmork

Anrif lyofreedilegra breytna & Gtkomu medferdar voru skodud, ymist med
dreifigreiningu eda adfallsgreiningu. Enginn munur & kom fram eftir lydfreedilegum
breytum, med einni undantenkingu; hvort folk hafi &dur sétt medferd. Adeins var um
ad reda prja adila sem ekki hofou sott medferd adur svo ekki er heegt ad alykta ut fra

peim télum.

Nidurstddur brottfallsgreiningar
Brottfall var skilgreint sem peir sem ekki komu i sidasta timann og var ponokkurt;
adeins 60% patttakenda luku medferd.

Vid nanari athugun & brottfallshopnum i samanburdi vid rannséknarhdpinn voru
skor hopanna skodud eftir salfreedilegum meelitekjum vid upphaf medferdar. Notast
var vid t-prof til ad athuga hvort munur keemi fram milli hopanna hvad vardar kvida,
bunglyndi og streitu (DASS), sjalfséalit (Robson) og lifsgedi (QOL). Vid nanari
greiningu kom 1j6s ad péatttakendur i brottfallshop voru kvidnari vid upphaf medferdar
er peir sem luku medferd ( t(182) = 2,10, p < 0,05). Enginn munur kom fram milli

hopanna & hinum kvordunum. Nidurstédur eru syndar i toflu 4.
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Tafla 4. Munur & upphafsskorum brottfalls- og rannséknarhdps midad vid salfreedileg meeliteki

Oryggisbil
Medaltal Medaltal
Salfreedilegir  Undir- brottfalls- rannséknar-  Medaltals- t- Tviatta Nedri Efri
kvardar kvardi hdps hdps munur gildi df marktekt*  mork mork
DASS Streita 19,74 19,18 0,57 0,44 202,57 0,66 -1,94 3,07
punglyndi 19,87 18,57 13 0,84 205,68 04 -1,77 4,37
Kvidi 13,81 11,14 2,67 2,1 181,52 0,04 0,17 5,18
Robson C\j:alllj'ginn 98,87 100,1 -1,23 -0,35 205,24 0,72 -8,07 5,61
QOL 'I?\::;ginn 63,66 65,2 -1,53 -0,72 207,13 0,47 -5,71 2,64

*Midad er vid p<0,05 marktektarmork

Likt og sja ma i toflu 5 leiddi samanburdur a milli rannséknarhdps og brottfallshops
med notkun 6hadra t - préfa i 1jos ad munur er & milli brottfalls- og rannsdknarhops &
einni lyofraedilegri breytu. Su breyta snyr ad pvi hvort patttakendur noti afengi eda
vimuefni til ad kljast vid vanlidan sina ( t(171) = 2,85, p < 0,00). bvi liklegri sem
patttakandi er til ad nyta afengi sem bjargrad pvi o6liklegri er ad hann til ad ljuka
medferd. Svo virdist sem trd @ medferdinni, fyrri pekking & hugrenni atferlismedferd
og aldur patttakenda hafi ekki ahrif & brottfall peirra r medferd.

Tafla 5. Munur & upphafsskorum brottfalls- og rannséknarhops eftir bakrunnsbreytunum aldri, pekkingu & HAM, tri & medferd og
notkun &fengis og vimuefna til ad kljast vid vandann.

Oryggisbil

Medaltal Medaltal
Lydfraedilegar brottfalls- rannséknar-  Medaltals- Tviétta
breytur héps hdps munur t-gildi df marktekt*  Nedri mork  Efri mérk
Aldur 38,37 36,44 1,93 0,8 103 0,43 -2,87 6,73
pekking &
HAM 4,62 4,84 -0,21 -0,84 175 04 -0,72 0,29
Trd & medferd 1,9 1,92 -0,02 -0,17 173 0,86 -0,25 0,21
Notkun é&fengis
og vimuefna til
ad kljast vio
vanlidan 1,78 2,13 -0,35 -2,85 171 0 -0,6 -0,11

*midad er vid p<0,05 marktektarmork.

Til ad skoda mun milli hopa a lydfredilegum flokkabreytum var notast vid kikvadrat
marktektarprof, midad vio p<0,05 marktektarmork. Vid pa utreikninga kom i 1jos ad
enginn munur var & milli brottfallshéps og rannsdknarhops eftir kyni, hjiuskaparstddu,
atvinnustddu, edli starfs, reykingum, fyrri innlognum & geddeild, fyrri medferd vio

salfreedilegum vanda, ndmi, né astundun likamsraektar.
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Vid nénari athugun a brottfallshopnum var athugad hvort edli vanda patttakenda
hefdi ahrif & pad hvort hann lyki medferd eda ekki. Notast var vid kikvadrat
marktektarprof (midad vid p<0,05) og kom i ljos ad peir sem nadu
greiningarskilmerkjum fyrir ofsakvida voru liklegri en adrir til ad heetta i medferd. Um
55% peirra sem nadu greiningaskilmerkjum fyrir ofsakvida hattu i medferdinni en um
45% peirra luku medferd. Ekki kom fram neinn munur pegar annar vandi var skodadur

hja brottfallshdp.
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Umrada
Nidurstddur rannsoknarinnar gefa til kynna ad HAM hopmedferd vid lagu sjalfsaliti

hafi jakveed ahrif a lidan peirra patttakenda sem luku henni. patttakendur hafa almennt
feerri punglyndis-, kvida- og streitueinkenni vid lok medferdar en i upphafi hennar.
Ennfremur eykst sjalfsalit peirra og lifsgeedi peirri aukast ad eigin mati. A heildina liti®
virdist han bera tileetladan arangur og pvi vissulega haegt ad mala med henni. Helsti
vandi medferdarinnar lytur ad brottfalli, en pad var um 40% sem telst nokkud hatt.

pad virdist heldur fatt greina & milli peirra patttakenda sem haldast i medferd og
beirra sem detta Ut. Greining & brottfallshépnum leiddi samt sem &dur i ljos nokkur
ahugaverd atridi. [ fyrsta lagi pa virdast kvionari einstaklingar eiga erfidara med ad
nyta sér medferdina. Svo virdist sem peir sem skora hatt a kvidakvarda DASS séu
liklegri til pess ad hetta i medferd. Einnig kom fram ad peir sem na
greiningarskilmerkjum fyrir ofsakvida eru liklegri en adrir til ad hetta medferd.
Greinilegt er ad taka parf sérstakt tillit til einstaklinga med mikinn kvida og athuga
hvort adstaedur medferdarinnar henti peim nogu vel. EKkKi var skimad sérstaklega eftir
félagskvida en pad ma gera sér i hugarlund ad félk sem pjaist af kvida eigi almennt
erfidara med ad meaeta i hopmedferd sem ekki er sérstaklega beint ad kvidanum sjalfum.
Akvedin 6gn getur verid folgin i pvi ad meeta i hop folks til ad takast 4 vid vanda sinn,
sérstaklega i fyrstu timana pegar hoparnir eru sem steerstir. Leggja meetti til minni hopa
par sem nénari tengsl myndast milli medlima hdpsins sem og medferdaradila en likt og
fram kom i kafla um pétttakendur voru allt ad 27 manns i fyrsta tima medferdarinnar.
Slikar adsteedur bjoda ekki upp a mikla nand né éryggistilfinningu. Einnig er audvelt ad
lata sig hverfa ar slikum hopi. Mogulega hentar einstaklingsmedferd betur fyrir mjog
kvidna einstaklinga og pa sérstaklega folk med ofsakvida, eda hopmedferd med
kvidann sjalfan sem pungamidju medferdar. Slik medferd er i bodi & Landspitala og pvi
meetti visa peim sem mjog kvionir eru fyrst i pA medferd adur en peir sitja medferd vid
litlu sjalfsaliti. petta er eitthvad sem pyrfti ad skoda betur og hafa i huga vid val &
patttakendum i hdpmedferd vid lagu sjalfsaliti.

I 6dru lagi voru peir patttakendur sem notudu afengi eda 6nnur vimuefni sem
bjargrad liklegri til ad heetta medferd en adrir. Vitad er ad vimugjafar eru afskaplega

6heppilegir sem bjargrad og hafa truflandi ahrif & daglegt lif seu peir notadir i 6hoflegu
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magni. bvi parf ekki ad koma & Gvart ad hatta er & ad peir sem pad gera flosni upp Ur
medferd. Til ad stemma stigu vid pessu veeri haegt ad auka adhald peirra einstaklinga
sem sakja medferdina og/eda beina sjénum ad peim vanda samhlida medferdinni svo
tekist sé rétt a vid vandann. Einnig er mogulegt ad fysilegra sé ad leggja frekar aherslu
a medferd vid misnotkun afengis fyrir pa adila sem purfa & pvi ad halda og bjoda peim
upp & hépmedferd vio lok afvétnunartimabils frekar en ad bjoda pad samhlida
afengismedferd.

[ 1j6si pessara nidurstadna meetti leggja til endurskodun vinnureglna vardandi
visun i medferd. Vandadra val inn i medferdina myndi mégulega minnka brottfallid.
Utilokunarskilyrdi eru mjog fa og peir fagadilar sem visa i medferdina er treyst fyrir
pbvi ad velja pa einstaklinga sem eiga erindi i hana. Peir eru hins vegar fjdlmargir, med
mismunandi bakgrunn og mismunandi pekkingu & pvi umhvad medferdin snyst. bvi er
liklegt ad misbrestur verdi & pvi hversu vel medferdin hentar peim sem visad er i hana.
Eflaust skyrir pad hluta af brottfalli.

Einnig skal tekid fram ad engar télur eru um hversu hatt hlutfall var nattarulegt
brottfall, svo sem veikindi patttakenda, erfidleikar vid ad fa fri ur vinnu og
sambeerilegir paettir, og hversu hatt hlutfall brottfalls er til komid vegna medferdarinnar
sjalfrar. Lagt er til ad adsteedur brottfalls verdi betur skodadar i aframhaldandi
rannsoknum.

pétt brottfall sé vissulega riflegt verdur ad taka tillit til pess ad um er ad reeda
rannsokn sem gerd er inni & spitala i klinisku umhverfi folks med fjélgreiningar og pvi
erfidara ad stjorna adsteedum og velja patttakendur i medferd en i stjornudum
tilraunaadsteedum. A méti kemur ad hér fast hagnytar nidurstodur fyrir paer adstedur
sem til stadar eru i islenska gedheilbrigdiskerfinu i dag.

Helstu vankantar & pessari rannsékn voru eftirfarandi: Kynjaskipting var mjog
skokk, sem getur vel haft ahrif & nidurstodur. bad kemur i veg fyrir ad hagt se ad
alykta eitthvad um mun & milli kynja pegar kemur ad arangri medferdar. Ad auki var
spurningalisti um lydfraedilegar breytur ekki naegilega vel skipulagdur vegna mistaka i
ljésritunardeild Landsspitalans og par af leidandi voru ekki fullnzgjandi
bakgrunnsupplysingar um alla patttakendur. pvi verdur ad taka nidurstddum byggdum
& bakgrunnsbreytum med fyrirvara.
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Annar galli & rannsékninni er ad nokkud var um eydur i gagnasafninu. EKKi
fylltu allir hopar Gt alla lista i upphafi eda i lok medferdar. Petta skyrist af pvi ad i
sumum tilvikum gleymdist ad leggja spurningalistana fyrir. Reynt var ad stjorna fyrir
pad eftir bestu getu og margir hépar voru fjarlegdir med 6llu til ad hafa gagnasafnid
sem heillegast. Su skekkja sem petta veldur i gagnasafninu er hins vegar
tilviljunarkennd og pvi & ad vera haegt ad treysta gagnasafninu. Petta skal pé haft i huga
engu ad siour. Afkost rannsoknarinnar eru hins vegar nagjanleg og pvi ma telja liklegt
ad veeri samberileg rannsdkn gerd aftur myndu nidurstodur ekki breytast ad radi.

pratt fyrir ad nidurstodur rannséknarinnar syni ad patttakendum lidur betur ad
medferd lokinni er midur ad engin eftirfylgd var gerd & patttakendum. bvi er ekki vitad
hvort arangur hélst pegar nokkur timi leid fra lok medferdar, og einnig er ekki heaegt ad
segja nokkud til um hver ahrif medferdarinnar voru a lif eda storf patttakenda. Malt er
med ad pad verdi gert i aframhaldandi rannséknum. Su stadreynd ad samhlida pvi ad
sjalfsalit peirra sem luku medferdinni jokst, lekkudu skor patttakenda einnig &
bunglyndis-, kvida- og streitukvarda DASS kvardans rennir stodum undir pad ad
sjalfsalit skipti malipegar kemur ad lidan folks eins og talad var um i inngangi. Einnig
er upporvandi ad sja hvernig upplifun félks a lifsgeedum sinum batnadi, sem stadfestir
paer rannséknir sem pegar hafa verid gerdar & tengslum sjalfsalits og vellioan.

Eins og fjallad var um i inngangi eru sterk tengsl & milli lotugraegdi og
sjalfsalits. Ahugavert hefdi verid ad sja hvort st roskun hefdi haft tengsl vid arangur i
medferd. Pad voru po ekki neagilega margir patttakendur sem uppfylltu
greiningarskilmerki fyrir lotugraedgi til ad haegt hafi verid ad greina petta sérstaklega.
Forvitnilegt veeri ad sja aframhaldandi rannsoknir & medferdinni kanna petta nanar.

Rannsdkn pessi stadfesti pad sem adur hefur verid athugad, ad haegt er ad veita
medferd vid lagu sjalfsaliti i hdp. Han gefur god fyrirheit um pad starf sem i gangi er
uppi & Landspitala og geeti gagnast vid ad velja pa adila sem sendir eru i medferdina af

meiri kostgaefni.
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Kynningarbréf um visindarannsoknina

arangur niu vikna hugrannar atferlismedferdar vid lagu sjalfsmati

Abyrgdarmadur rannsoknarinnar er Jon Fridrik Sigurdsson, forstddusalfraedingur a gedsvidi Landspitala-
haskolasjukrahuss, simi 543-4060, télvunetfang: jonfsig@Ilandspitali.is. Adrir rannsakendur eru Hafrin
Kristjansdottir, salfredingur & gedsvidi Landspitala-haskolasjukrahtss,  Margrét A Hauksdottir
salfreedingur & gedsvidi, Lilja Sif borsteinsdottir, salfreedinemi vid Haskola islands, og Sigurdur
Grétarsson, professor i salfreedi vid Haskola Islands.

Meginmarkmid rannséknarinnar er ad meta arangur af hugraenni atferlismedferd vid lagu sjélfsmati, med
pvi ad leggja fyrir patttakendur salfrediprof og spurningalista til ad meta astand peirra, vidhorf peirra til
medferdar og lifsgeda sinna, vid upphaf og lok medferdar. Gert er rad fyrir ad pétttakendur verdi
samtals allt ad 125 - 185 sjuklingar sem fa hugrena atferlismedferd vid lagu sjalfsmati a géngudeild
brada- og ferlideildar gedsvids LSH og & heilsugaslustodvum a hofudborgarsvadinu og a Egilstédum og
a Isafyroi.

Allir sjuklingar sem visad er i hugreena atferlismedferd vio lagu sjalfsmati verda beonir um ad taka patt i
rannsékninni. Sjaklingum er visad i medferdina af heilbrigoisstarfsfolki & gedsvidi sem telur pa hafa porf
fyrir slika medferd. L6go verda fyrir salfreedipréf og spurningalistar til a0 gera medferdaradilum og
sjuklingum Kleift ad fylgjast med framgangi bata & medan medferd stendur og verda nidurstéournar
feerdar i sjukraskrd. Sjuklingar verda bednir um upplyst sampykki til ad nota nidurstoéour peirra i
rannsoknarskyni.

Mat & arangri & hugraenni atferlismedferd vid lagu sjalfsmati er mikilveegt til ad kanna hvort pessi
hagkveema og kerfisbundna sélfreedilega medferd henti fyrir skjélsteedinga med lagt sjalfsmat, sem leita
eftir medferd & gedsvidi LSH og a heilsugeaslu. Ef medferdin skilar arangri er hin raunverulegur
valkostur fyrir sjiklinga gedsvids og heilsugaslunnar.

Upplysingum um patttakendur verdur aflad med salfreedipréfum og spurningalistum. Fyrirhugad er ad
safna gdgnum med salfrediprofum sem mela punglyndi, kvida, streitu, lifsgaedi og sjalfsvirdingu og
spurningalistum um aldur, kyn og ymsar félagslegar breytur. | lok medferdar verda patttakendur bednir
um ad meta hversu vel peim likadi namskeidid/medferdin.

Rannsakendur telja enga ahzttu stafa af pvi ad taka patt i rannsékninni adra en hugsanlegt alag vid ad
svara spurningum og spurningalistum um sjélfan sig. Patttakendur eru hvattir til ad lata i 1jos vid pann er
leggur spurningalistana fyrir ef honum finnst patttakan opeegileg. Patttakendum er frjalst ad hetta vid
patttdku hvengr sem er og peir geta neitad ad svara einstaka spurningum eda spurningalistum.
Rannsdknarinnar vegna er hins vegar mikilveegt ad 6llum atridum sé svarad samviskusamlega.

Pér ber engin skylda ad taka patt i pessari visindarannsékn. b getur hett patttoku hvenar sem er an
utskyringa eda eftirmala og pad hefur ekki ahrif & pa heilbrigdispjonustu sem pu faerd & gedsvidi. Nafn
pitt og kennitala mun koma fram & rannséknargdgnum, en svor pin verda tolvuskrad & nameri og 6l
arvinnsla verdur pvi ekki persénugreinanleg. Rannsakendur heita fullri nafnleynd og trdnadi. A medan &
rannsokninni stendur verda gognin vardveitt i laestum skjalaskap a gedsvidi Landspitala-haskola-
sjukrahuss, sem einungis adstandendur rannséknarinnar hafa adgang ad, og pegar henni er lokid verdur
gbégnunum eytt. Rannséknin hefur verid tilkynnt Persdnuvernd og Sidanefnd Landspitala-
haskdlasjukrahuss hefur veitt leyfi til hennar.

Undirskrift &byrgdarmanns
rannsoknarinnar

Undirskrift rannsakanda
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Upplyst sampykki fyrir patttoku i visindarannsokninni

Arangur niu vikna hugraennar atferlismedferdar vid lagu
sjalfsmati.

Eg, undirritud/adur, hef lesid kynningarblad um rannsokn & arangri niu vikna
hugrennar atferlismedferdar vid lagu sjalfsmati og sampykki ad taka patt i henni af
fusum og frjalsum vilja.

Eg geri mér grein fyrir pvi ad patttaka i rannsokninni felst i pvi ad svara spurningum og
spurningalistum i vidtélum hja rannsakendum eins og lyst er & kynningarbladi sem ég
hef lesid.

Eg geri mér grein fyrir pvi ad ég ma draga sampykki mitt til baka hvenar sem er og ad
ég get neitad ad svara einstokum spurningum og spurningalistum i rannsokninni pott
rannsoknarinnar vegna sé mikilvaegt ad 6llum atridum sé svarad samviskusamlega. Eg
heimila einnig ad nidurstddur rannséknarinnar birtist i fagtimaritum og skyrt verdi fra
beim & visindalegum radstefnum, po vitaskuld med peim hetti ad algjorri nafnleynd og
trinadi se haldio.

Mér hefur verid kynnt edli og umfang pessarar visindarannsoknar & sérstoku
kynningarbladi og ég er sampykk/ur patttoku.

STAGUI .o Dagsetning.........ccccveveevvvnininnnn.

UNGIESKETE oot STM et

Undirskrift umsjonarmanns rannSOKNANNNGT............ccooiriiriireireeee e

Kynningarbréf og upplyst sampykki eru i tviriti og munt pd halda eftir 6dru eintaki af peim. Jon Fridrik
Sigurdsson, abyrgdarmadur rannsoknarinnar, og Hafrin Kristjansdottir, salfreedingur, veita fuslega
frekari upplysingar um hana ef pess er 6skad. Ef pi hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi
pessari visindarannsékn eda vilt heetta patttoku i rannsékninni getur pa sntid pér til Sidanefndar
Landspitala-haskdlasjukrahiss, LSH Fossvogi, 108 Reykjavik. Simi: 543 7465, vefsida:
www.landspitali.is
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Spurningalisti um heilsu

bessi spurningalisti er mikilveegur hluti pess ad veita pér bestu heilbrigdispjénustu sem vol er
a. Svorin sem pu gefur hjalpatil vio ad skilja pau vandamal sem pu geetir verid ad glima vid.
Vinsamlegast svaradu 6llum spurningunum eftir bestu getu, nema ad pu sért bedin/n um ad
sleppa tilteknum spurningum.

Nafn Aldur__ Kyn: [JKona []Karl Dagsetning
1. Hversu mikid hefur eftirfarandi truflad pig sidastlionar fijorar  Ekki truflad  Truflad Truflad
vikur? svolitio mikio
A MagaVEIKU ..ot ] ] ]
D, BaKVEIKUN ..o, ] ] ]
c. Verkir i handleggjum, fétleggjum eda lidum (hnjam, ] ] ]
MjOOMUM 0.S.FV.) eeiiiiiiiie e
d. Tidaverkir eda vandamal tengd tidum....................... ] ] ]
e. Verkir eda vandamal vid samfarir...............c.ccccoee..... ] ] ]
o HOTUBVEIKU ..., ] ] ]
0. BrOStVEIKUI.......oeieeceeeeeeee e, ] ] ]
P ViMoo e ] ] ]
i YArlIOSHIfINNING......covieeeeeeeceeeeee e ] ] ]
j.  Hradur og pungur hjartslattur.................................. ] ] ]
K. Veri® andStuttur........c.oooeeeeeeee e, ] ] ]
I. Hesegdartregda, linar haegdir eda nidurgangur........... ] ] ]
m. Ogledi, vindverkir eda meltingatruflanir.................... ] ] ]
2. Hversu oft hefur eftirfarandi vandamal truflad pig sidastlionar Meira en Nanast
tveer vikur? Nokkra helming alla daga

Alls ekki daga timans
Litill A&hugi eda gledi vid ad gera hluti...........................
Verid nidurdregin/n dapur/dépur eda vonlaus...............
Att erfitt med ad sofna eda sofa alla néttina.................
Preyta 0g orkuleysi........ccuuuviiiiiiiiiiii e

Lystarleysi eda ofat..........coooiiii i

-~ ® o0 o

Lioid illa med sjalfan pig eda fundist ad pér hafi mistekist
eda ekki stadio pig i stykkinu gagnvart sjalfum pér eda
folskyldu Pinni..........ooooeiini

O doogdd
O OoOodo
O doogdd
O doogdd

g. Erfidleikar med einbeitingu vid t.d. ad lesa bl6din eda
horfa & SJONVarp........ccccceviiiiiie e

h. Hreyft pig eda talad svo haegt ad adrir hafa tekio eftir pvi?
Eda hid gagnsteeda — verid svo eirdarlaus eda 6rdleg(ur)
ao pu hreyfdir pig mikid meira en venjulega..................

0 O
O O
0 O
0 O

i. Hugsad um ad pad veeri betra ad pu veerir dain(n) eda
hugsad um ad skada pig & einhvern hatt..................... ] ] ] ]
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Fylgiskjal 3
3. Spurningar um kvida NEI JA
a. A sidastlidnum fiorum vikum hefur pa pa fengid kvidakast — O O

¢. Komu einhver pessara kasta skyndilega og an augljésrar
asteedu — p.e.a.s. i adsteedum sem pu gerir ekki rad fyrir ad
vera kvidin/n eda finna til vanlidunar?............cccceevviieeeenen

0
0

d. Trufla pessi kdst pig mikid eda kvidir pu pvi ad fa annad

S
O
O

4. Hugsadu um sidasta sleema kvidakast NEI JA
a. Varst pU andstutt(Ur)?...........coeveueeeeieeeee e ] ]
b. Fannstu fyrir hrédum, pungum eda 6reglulegum hjartsleetti? ] ]
c. Varstu med pyngsli fyrir brjosti eda brjostverk?..................... ] ]
d. SVItN@BIF PU?....eeeeee et e ] ]
e. Leid pér eins og pu veerir ad Kafna?...........ccooveeveeveeeevnnennnnnn ] ]
f.  Fékkstu hitarkof eda kuldarhroll?..............cccceveeeeveeeeeceeeiinns L] L]
g. Var pér flokurt, illt i maganum eda fannst pér eins og pu
MYNAIr f& NIOUIGANGT.....coveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e eee e ] ]
h. Fannstu fyrir svima, 6stédugleika eda yfirlidstilfinningu?...... ] ]
i. Fannstu fyrir doda eda tilfinningaleysi i einhverjum Ol Ol
likamshluta?
j.  Varstu skjalfandi eda titrandi?....................ccoeoiiiieiiiil Ol Ol
k. Varstu hraedd/ur um ad pu vaerir ad deyja?...................... ] ]
Meira en
5. Hversu oft hefur eftirfarandi vandamal truflad pig sidastlidnar Nokkra helming
tveer vikur? Alls ekki daga timans
a. Verid taugaveiklud/adur, kvidin(n) eda spennt/ur eda
haft miklar ahyggjur af margvislegum hlutum............ ] ] ]
Ef pu merktir vid “Alls ekki” svaradu pa naest spurningu #6.
b. Verid svo eirdarlaus ad erfitt var ad sitja kyrr?.............. ] ] ]
c. Ordid fljott mjdg preytt(ur)?......c.ooveveeeeeeeeeeeee Ol Ol Ol
d. Verid med spennu, eymsli eda verki i védvum?............ ] ] ]
e. Attierfisleikum meda ad sofna eda sofa alla néttina?... L] L] L]
f.  Erfidleikar med einbeitingu, vid t.d. ad lesa blédin eda
horfa & SJONVAIP? ..........ccooeeeeeeeeeeeeeeeeee e ] ] ]
g. Ordid audveldlega pirrud/adur og ergileg(ur)?............. ] ] ]
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Fylgiskjal 3
6. Spurningar um matarvenjur. )
a. Finnst pér ad pu radir oft ekki vid hvad eda hversu mikid pu NEI JA
L0101 (o T- | SO UUPP SRR O O

b. Bordar pu oft svo mikid & innan vid tveimur klukkustundum
ad flestu félki myndi finnast pad éedlilega mikid?...............

Ef pu svaradir neitandi a eda b svaradu pé neaest spurningu #9. O O
c. Hefur petta komid fyrir ad jafnadi tvisvar eda oftar sidastlidna
PIA MANUBI?......ovieeeee e ] ]
7. Hefur pu oft & sidustu premur manudum gert eitthvad af )
eftirfarandi til pess ad pyngjast ekki? NEI JA
a. Framkallad uppKOSt?...........ovvvveeinieiieeeieeann, ] ]
b. Tekid meira en tvofaldan radlagdan skammt af
haegdarlosandi lyfjlum?.............cccoeeveeeiiineenn, U] U]
c. Fastad — ekki bordad neitt i ad minnsta kosti 24
KIUKKUSTUNIF?.....vee e ] ]
d. /ZEftlengur en i klukkustund til ad koma i veg fyrir
ad pyngjast eftir ad hafa bordad mjdg mikid?...... ] ]
8. Ef pu merktir “ja” vid einhverjar ofantaldar adferdir til a0 koma i veg NEI JA
fyrir ad pyngjast notar pu einhverja peirra ad jafnadi tvisvar i viku? Ol Ol
9. Drekkur pu einhvertiman afengi (Iéttvin og bjér meétalid)?............ NEI JA
Ef pu svaradir neitandi svaradu p& naest spurningu #11. U U
10. Hefur eitthvad af eftirfarandi komid oftar einu sinni fyrir hja pér
sidastlidna sex manudi? NEI JA
a. Drukkid afengi jafnvel pott leeknir hafi radlagt pér ad heetta
bvi af heilsufarsastaedum?...........c.ccooeeeeeeeeeceeeeeee e ] ]
b. Drukkid afengi, verid undir &hrifum eda punn(ur) ofar en einu
sinni pegar pu varst i vinnu, i skéla, geettir barna eda sinntir
OBIUM SKYIAUM ... ] ]
c. Forfallagist bt eda komst of seint i vinnu, i skéla eda a adra
stadi vegna pess ad pu varst drukkin/n eda ] ]
pbunn(ur)?.............
d. Hefur att i samskiptaerfidleikum & medan pu varst ad
drekka?...........cooeeeiiiieeei, ] ]
e. Keyrt bil eda stjérnad 6drum taekjum undir ahrifum
L= (T [OOSR ] ]

11. Ef pa hefur merkt vid eitthvert vandamalanna a pessum spurningarlista, hversu erfitt hafa pau
gert pér ad vinna, sinna heimili pinu eda eiga samskipti vid annad folk?

Ekki erfitt Svolitid erfitt Frekar erfitt Mjog erfitt

0 L L

FOR OFFICE CODING: Bul Ner if #6a,b, and-c and #8 are all ‘YES’; Bin Eat Dis the same but #8 either ‘NO’ or left blank.
Alc Abu if any of #10a-e is ‘YES’.

Developed by Drs. Robert L. Spitzer, Janet B.W. Williams, Kurt Kroenke and colleagues, with an educational grant from Pfizer Inc.
For research information, contact Dr. Spitzer at rls8@columbia.edu.
The names PRIME-MD® and PRIME-MD TODAY® are trademarks of Pfizer Inc.

islensk pyding med leyfi hofunda: Agnes Agnarsdéttir, Hafrin Kristjansdéttir, Jakob Smari, Jon Fridrik Sigurdson og Pétur Tyrfingsson
Frekari upplysingar veitir Hafrin Kristjandséttir (hafrunkr@Ilandspitali.is)
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Fylgiskjal 4

DASS Nafn: Dagur:

Lestu hverju fullyrdingu og dragdu hring um t6lu 0, 1, 2 eda 3 sem segir til um hve
vel hver fullyrding atti vid i pinu tilviki sidustu vikuna. Pad eru engin rétt eda rong
svor. Eyddu ekki of miklum tima i ad velta fyrir pér hverri fullyrdingu.

0 = Atti alls ekki vid mig

1 = Atti vid mig ad einhverju leyti eda stundum

2 = Atti téluvert vel vid mig eda drjagan hluta vikunnar
3 = Atti mjog vel vid mig eda mest allan timann

1 Eg komst i uppnam yfir hreinum smamunum. 0 1 2 3

2 Eg fann fyrir munnpurrki.

o

3 Eg virtist alls ekki geta fundid fyrir neinum gédum
tilfinningum.

4 Eg atti i erfidleikum med ad anda (t.d. allt of hrod 0 1 2 3
ondun, maedi an likamlegrar areynslu).

5 Eg gat ekki byrjad & neinu.

o

6 Eg haféi tilhneigingu til ad bregdast of harkalega vié
adsteedum.

7 Mér fannst ég vera 0Ostyrk(ur) (t.d. ad feeturnirveeru 0 1 2 3
ad gefa sig).

8 Mér fannst erfitt ad slappa af.

H

9 Eg lenti i adstaeedum sem gerdu mig svo
kvidna/kvidinn ad mér létti stérum pegar peim lauk.

10 Meér fannst ég ekki geta hlakkad til neins.
11 Eg komst audveldlega i uppnam.

12 Meér fannst ég eyda mikilli andlegri orku.
13 Eg var hrygg/hryggur og punglynd(ur).

O O o o o
e
N NN
W W W W W

14 Eg vard 6polinmod(ur) ef eitthvad 1ét & sér standa
(t.d. lyftur, umferdarljos, ég latin(n) bida).

o
w

15 Meér fannst pad aetladi ad lida yfir mig.
16 Mer fannst ég hafa misst ahuga & naestum 6llu.

17 Meér fannst ég ekki vera mikils virdi sem
manneskja.

18 Meér fannst ég frekar hérundsar. 0 1

19 Eg svitnadi toluvert (t.d. sviti i 16fum) p6 pad veeri
ekki heitt og ég hafi ekki reynt mikid a mig.

20 Eg fann fyrir 6tta &n nokkurrar skynsamlegrar 0 1 2 3
astaedu.

21 Meér fannst lifid varla pess virdi ad lifa pvi. 0 1 2 3
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Fylgiskjal 4

Mundu stigagjofina:

0 = Atti alls ekki vid mig

1 = Atti vid mig ad einhverju leyti eda stundum

2 = Atti téluvert vel vid mig eda drjagan hluta vikunnar
3 = Atti mjog vel vid mig eda mest allan timann

22 Meér fannst erfitt ad na mér nidur. 0 1

23 Eg atti erfitt med ad kyngja. 0o 1

24 Eg virtist ekki geta haft neina ansegju af pvisemég 0 1 3
var ad gera.

25 Eg vard var vid hjartslattinn i mér p6 ég hefdi ekki 0 1 2 3
reynt a mig (t.d. hradari hjartslattur, hjartad sleppti ar
slagi).

26 Eg var dapur/dopur og nidurdregin(n).
27 Mér fannst ég vera mjog pirrud/pirradur.
28 Mér fannst ég nanast gripin(n) skelfingu.

o O o o
N
N NNN
w W w w

29 Mér fannst erfitt ad réa mig eftir ad eitthvad kom
mer i uppnam.

30 Eg var hraedd(ur) um ad ,klikka &* smavaegilegu 0 1 2 3
verki sem ég var ekki kunnug(ur).

31 Eg gat ekki fengid brennandi &huga & neinu. 0 1 2 3
32 Eg atti erfitt med ad umbera truflanir & pvi sem ég 0 1 3
var ad gera.

33 Eg var spennt(ur) & taugum. 0 1 2 3
34 Meér fannst ég nanast einskis virdi. 0 1

35 Eg poldi ekki pegar eitthvad kom i veg fyrir ad ég 1

héldi afram vid pad sem ég var ad gera.

36 Eg var ottaslegin(n).

37 Eg sa ekkert i framtidinni sem gaf mér von.
38 Mér fannst lifid vera tilgangslaust.

39 Eg var ergileg(ur).

o O O o o
N
N NN NN
W W w w w

40 Eg hafdi &hyggjur af adstaedum par sem ég fengi
hraedslukast (panik) og gerdi mig ad fifli.

[ —

41 Eg fann fyrir skjalfta (t.d. i héndum).

42 Mér fannst erfitt ad hleypa i mig krafti til ad gera 0 1
hluti.
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Mat a lifsgaedum
(Quality of Life Scale)

Fylgiskjal 5

Vinsamlegast skodadu hvert t6lusett atridi & listanum hér fyrir nedan sem & ad lysa akvednum svidum lifs

pins. Dragdu hring um pé télu sem lysir pvi best hversu anaegd(ur) eda 6anaegd(ur) pa ert med lif pitt &

hverju svidi fyrir sig. Merktu vid atridi jafnvel pott pa sért ekki virk(ur) & pvi svidi. Vid getum verid
aneaegd/6anaegd med ad vera ekki virk & einhverju svidi eda ekki i peim tengslum vid folk sem spurt er um.

Mjég Frekar Hvorki Frekar Mjog
anegd(ur) | Anagd(ur) | anegd(ur) | anegd(ur)né | Ganagd(ur) Oanagd(ur) | 6an@gd(ur)
6anzego(ur)

1. Efnisleg gaedi — heimili, matur, 7 6 5) 4 3 2 1
peegindi og fjarhagslegt éryggi

2. Heilsa — likamlegt heilbrigdi og 7 6 5 4 3 2 1
hreysti

3. Samband vid foreldra, systkini og 7 6 5 4 3 2 1
adra attingja — tjaning og tengsl,
heimsoknir, adstod

4. Eiga og ala upp bérn 7 6 5 4 3 2 1

5 Nain tengsl vid maka eda adra 7 6 5 4 3 2 1
astvini

6. Nanir vinir 7 6 5 4 3 2 1

7. Ad hjalpa 66rum og hvetja, bjoda 7 6 5 4 3 2 1
adstod og gefa rad

8. patttaka i samtokum og 7 6 5 4 3 2 1
opinberum malum (félagsmalum,
pjédmalum)

9. Nam — skélanam, aukin 7 6 5) 4 3 2 1
skilningur og batt pekking

10. | A& skilja sjalfan mig — pekkja 7 6 5 4 3 2 1
kosti mina og galla — vita um
hvad lifid snyst

11. | Storf - vinna innan eda utan 7 6 5 4 3 2 1
heimilis

12. | Skapandi tjaning 7 6 5 4 3 2 1

13. | Félagslif —hitta annad félk, vera 7 6 5 4 3 2 1
virkur, samkvami o0.s.frv.

14. | Lestur, hlusta & tonlist og fara a 7 6 5 4 3 2 1
syningar

15. | battaka i skipulogdu 7 6 5 4 3 2 1
fristundastarfi

16. | Sjalfstedi, —ad geta séd um mig, 7 6 5 4 3 2 1
bjargad mér og gert hlutina
sjalf(ur)
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Sjalfsmatskvardi Robsons (SCQ) Fylgiskijal 6

Nafn: Dags.

pessi spurningalisti metur vidhorf og skodanir sem folk hefur til sjalfs sin.

Gefdu til kynna hversu sammala eda 6sammala pu ert hverri setningu med pvi ad draga hring utan
um pa télu sem best lysir pvi sem pér finnst svona yfirleitt.

Pad eru engin rétt eda réng svor, par sem skodanir félks eru mjog breytilegar.

Algerlega ) Algerlega
6sammala Osammala Sammala sammala
1. Eg hef stjorn & lifi minu. 0 1 2 3 4 5 6 7
2. pad er audvelt ad lata sér lika vid mig. 0 1 2 3 4 5 6 7
Eg er aldrei nidurdregin mjog lengi i einu. 0 1 2 3 4 5 6 7
4* Eg virdist aldrei na arangri i neinu sem mali skiptir. 0 1 2 3 4 5 6 7
5* Eg myndi breyta morgu i fari minu ef ég geti. 0 1 2 3 4 5 6 7

6. Eg skammast min ekki fyrir ad lata folk heyra skodanir minar.

7* Mér er alveg sama hvad verdur um mig.

8* Eg virdist vera mjog 6heppin(n).

9.  Flestum finnst ég frekar adladandi.

10. Eg er anaegd(ur) ad vera sa/st sem ég er.

11* Flestir myndu notfzera sér mig ef peir geetu.

12. Eg er areidanleg manneskja.

13* Eg veeri leidinleg(ur), ef ég taladi um sjalfa(n) mig.

14> bad hefur heilmikid med heppni ad gera, ef mér gengur vel.

15. Eg hef godan personuleika.

16. Eg tvieflist, ef verkefni er erfitt.

17> Mér lidur oft eins og ég sé nidurlaegd(ur).

18. Eg get venjulega 4kvedid mig og haldid mig vid pad.

O 0o oo o oo oo o o o oio
N e e e N e N
NN N RNIND NN N NN NN
W W W W W W W W W W W W Wwiw
O R NG Y O Y U U I N O O Y O T U O I O I O
(RN RN NS NS NG, IS NS, I NS, BN NG, [ RS NS I e,
oo O 0O O O O O O O O O oo
NN NN NN NN NN NN NN

19* Allir virdast vera miklu éruggari og anagdari en ég.

20* Jafnvel pegar ég skemmti mér, virdist pad ekki hafa mikinn

o
=
N
w
S
al
»
~

tilgang.
21.* Eg hef oft ahyggjur af pvi hvad adrir hugsi um mig. 0 1 2 3 4 5 6 7
22* 'pad felst mikill sannleikur i ,,pvi sem verda vill* 0 1 2 3 4 5 6 7
23* Eg lit hraedilega Gt pessa dagana. 0 1 2 3 4 5 6 7
24. Eg get sigrast & vandamalum minum ef ég legg mig virkilega 0 1 2 3 4 5 6 7
fram.
25> pad er frekar erfitt ad vera ég. 0 1 2 3 4 5 6 7
26. Mér finnst ég vera tilfinningalega proskud/proskadur. 0 1 2 3 4 5 6 7
27* Eg finn til vanmattar mins pegar folk gagnrynir mig. 0 1 2 3 4 5 6 7

28> begar erfitt er ad na framforum, stend ég mig oft ad pvi ad hugsa 1 2 3 4 5 6 7
ad pad sé ekki fyrirhafnarinnar virdi.

29. Mér getur likad vid mig pegar 68rum gerir pad ekki. 0 1 2 3 4 5 6 7

30. beir sem pekkja mig vel halda upp & mig. 0 1 2 3 4 5 6 7

Vinsamlegast gakktu Gr skugga um ad pu hafir merkt vio 6l atridin
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Fylgiskjal 7
Bakgrunnsspurningar

Hvada nami hefur pu lokid? Merktu vid haestu gradu sem pa hefur lokid ad
fullu.

3, Skyldunami (t.d grunnskolaprofi, landsprofi, gagnfraedaprofi).

03, Starfsnami, idnnami, boklegu framhaldsnami (t.d. stadentsprofi,
samvinnuprofi, verslunarprofi, vélfredinganami, skipstjornarnami,
sjukralidanami, 16greglunédmi o.s.fv.).

0, Sérskolandmi & eda vid haskolastig (t.d. idnfraedi- eda teekninami,
gardyrkjunami, teeknieiknun).

O, Haskolanami (3ja ara eda lengra haskolanami).

5 Od8ru nami, hverju?

2. Ertpuilaunadri vinnu pessa dagana?

,Ja - Sp. 3 naest
(J, Nei = Sp. 5 naest

Hvert er adalstarf pitt?

0, Osérheft starf, verkamannavinna (t.d. reestingarstarf, fiskvinnslustarf)

3, Afgreidslu- og pjonustustarf (t.d. afgreidslustarf, umdnnunarstarf (6fagleerdir)

3; I6nadarmadur (t.d. harsnyrtir)

3, Skrifstofustarf (t.d. gjaldkeri, innheimta, simavordur)

s Sérheeft starf eda teknistarf (t.d. 16greglumadur, sjukralidi)

O¢ Sérfreedingsstarf (t.d. 16gfreedingur, leeknir, hjlikrunarfreedingur)

3, Stjornunarstarf (fyrirteekjastjornandi, deildarstjori i fyrirteki, hatt settur embeettismadur)

Og Annad, hvad?

Hvert er starfshlutfall pitt nu? %

5. Ert pa heimavinnandi, i nami, oryrki, atvinnulaus, fra vinnu vegna veikinda
eda i frii?

0, Atvinnulaus - Hve margar vikur verid atvinnulaus?
(3, Fra vinnu eda heett ad vinna vegna veikinda

O [ frii/fedingarorlofi

4 Namsmadur

Os Heimavinnandi sem hefur ekki annad starf

O Oryrki

6. Hversu langa vinnuviku vannst pG ad jafnadi i sidasta manudi? (Att er vid
heildarvinnustundafjélda i 6llum launudum storfum)

Fjoldi Klst. a viku: Klst.
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7. Hver er hjuskaparstada pin?

O Gift(ur)/ | sambud
3, Einhleyp(ur)
3 Fréaskilin(n)
0, Ekkja/ekkill

8. Hversu morg born att pu?

O, Ekkert

3, Eitt

|:|3 Tvo

0, pl’jl:l

Os Fjogur

O¢ Fimm

3, Sex eda fleiri

9. Hvad eru margir heimilsmenn ad pér undanskildum/skildri?

0, Enginn

3, Einn

O3 Tveir

3, brir

Os Fjorir

O¢ Fimm

3, Sex eda fleiri

10. Hver er pekking pin & hugranni atferlismedferd (HAM) (e. cognitive
behavior therapy)

0, Eg hef aldrei heyrt um HAM

3, Eg hef heyrt um HAM en veit ekkert um hana

O3 Eg hef heyrt um HAM og hef kynnt mér pad lauslega

03, Eg hef kynnt mér HAM itarlega s.s med lestri boka sem leggja aherslu 8 HAM
Os Eg hef farid  HAM medferd en nytti mér ekki adferdirnar sem ég leerdi par
(e Eg hef farid i HAM medferd og nytti mér paer adferdir sem ég leerdi par.

13. Hefur pua tra a ad geta leert adferdir til ad rada vid lidan pina?
0, Mj6g mikla

3, Mikla

O Hvorki né

d, Litla

s Mjog litla
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14. Hefur pu lagst inn & geddeild?
Dl Nei
3, J4, hversu oft?

15. Notar pu afengi eda 6nnur vimuefni til ad reyna ad minnka vanlidan?
3, Alltaf
3, Oft
3 Stundum
0, Sjaldan
Os Aldrei

16. Stundar pua likamsrakt. Athugid att er vid hverskonar hreyfingu, t.d.
gbngutura, fjallgdéngur, sund, hlaup, polfimi, lyftingar osfv.

Dl Nei
3, Ja

17. Ef ja, hversu oft?

;1 -3 i manudi

3, 1 sinni i viku

052 -3 iviku

43 -5 sinnum i viku

s Oftar en fimm sinnum i viku.

18. Reykir pu?

0,Ja

0, Einungis pegar ég fee mér i glas
O3 Nei
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