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Formali

Verkefni petta er unnid sem MS verkefni i Mannaudsstjornun vid Haskola Islands. Verkefninu lauk
i mai 2011. Pad er metid til 30 eininga sem samsvara 60 ECTS einingum. Mannaudsstjornunar
némio stod yfir i 2 &r og var petta verkefni lokaafangi ndmsins. Undirbuningur fyrir verkefnid hofst
vorid 2011 en pé var hafist handa vid ad mota pa azetlun sem unnid var eftir. Verkefninu lauk svo i

byrjun mai.

Eg vil pakka leidbeinanda minum bordi S. Oskarssyni fyrir godar abendingar og hjalp vid

verkefnid.

Einnig vil ég pakka fjélskyldu minni fyrir gddan studning og hjalp vid verkefnid. Serstakar pakkir
vil ég feera modur minni Ingveldi Ragnarsdottur og fodur minum Gudmundi Agi Theoddrssyni fyrir

yfirlestur, gédar abendingar og studning medan & verkefninu stod.

Ad lokum vil ég pakka vinkonu minni Dogg Gudnadottur fyrir dmetanlegan studning og hvatningu.



Utdrattur

I pessari ritgerd er skodad hvada almenn ahrif likamspjalfun/likamsraekt hefur & streitu og vinnuélag
asamt 6drum tilteknum tegundum gedraskana eins og punglyndi og kvida. Utskyrt er hvad felst i
bessum hugtokum og greint fra helstu gedraenu- og likamlegu einkennum, sem pau hafa i for med
sér. Farid er yfir helstu kenningar, sem eru i gangi um orsakir punglyndis og tengsl peirra vid
likamspjalfun asamt pvi ad fario er yfir helstu medferdarurraedi, sem i bodi eru gegn streitu,
bunglyndi og kvida. Pvi nast er skodad mikilveegi ymissa naringarefna i likamanum og ahrif
beirra & likamsstarfsemina og tengls peirra vid gedraskanir eins og peer sem hér eru nefndar. Einnig
eru skodud ahrif likamsreektar/pjalfunar sem medferdarform gegn gedrdoskunum eins og punglyndi,
kvida og streitu. Par er studst vid rannsoknir, sem tengjast 6llum peim pattum, sem fram koma i
ritgerdinni. Markmidid med pessari rannsokn var ad skoda ahrif likamsraektunar/pjalfunar a streitu
og vinnualag medal meistarnemenda innan Vidskiptafreedideildar Haskola Islands. ba var jafnframt
&ltunin ad skoda tengslin Gtfra aldri og kyni nemenda i sambandi vid streitu og vinnualags innan
deildarinnar. Notast var vid megindlega adferdafraedi, par sem settur var saman spurningalisti og
hann sendur & alla meistaranemendur innan Vidskiptafraedideildar Haskola islands. Urtakid var 560
meistaranemar og var svarhlutfall 26,9 %. Helstu nidurstédur voru, ad meistaranemar innan
Vidskiptafraedideildar Haskola Islands bua yfir nokkud godri likamlegri og andlegri heilsu. Helst
fannst munur & kynjunum, en mun fleiri konur en Kkarlar svorudu spurningakénnuninni. Nokkur
munur er & milli aldursflokka meistaranemenda, en yngri nemendur voru p6 nokkud fleiri, 71,53 %
a moti 28,48 %. Borin voru kennsl a nokkra streituvalda, sem helst hrjd meistaranemendur innan
Vidskitpafredideildar Haskola islands. pa kom i ljos ad meistaranemendur innan deildarinnar pjast
margir hverjir af streitu (rdmlega 82 %). Hatt i 63 % eru undir miklu vinnuélagi. Liklegt er, ad
petta endurspegli vel deildina. Jakveed fylgni fannst & milli spurninga um streitu og aldurs
meistaranema. bad er jakveedur munur & yngri og eldri nemendum. Pad fannst einnig munur & milli
streitu hja kérlum og konum, en Karlar finna 6rlitd meira ad medaltali fyrir streitu en konur. Jakveed
fylgni kom fram & milli heilsu meistaranemenda og streitu en ekki vinnualags. Engin tengls fundust
a milli reglulegrar likamspjalfunar og streitu- og vinnualags. Likamspjalfun virdist pvi ekki skipta
miklu mali sem forvérn gegn streitu- og vinnualagi medal meistaranemenda innan
Vidskiptafreedideildar Haskdla Islands.



Abstract

This study examine’s the relationship between regular physical activity and stress and work
overload, along with other kinds of mental disorders, like depression and anxiety. The concepts of
these symptoms are explaned and most common mental- and physical symptoms are distinguished.
Common theories about depression and their relationships to physical activity are expressed, along
with most used treatment methods for handling stress, depression and anxiety that are available
today. Next is the importance of some main nutritive elements in the body that are necessary for
the body examined along with their relationship to mental disorders, like mentions before. Also is
discussed the possibility to make physical activity a choise of treatment of therapy to stress,
depression and anxiety. Findings of previous studies in the area of physical activity and mental
disorders are used to support conclusions and discussion in this study. The main purpose of this
study is to examine the relationship between physical activity and stress and work overload among
graduate students within the Department of Business at the University of Iceland. Alson was my
intension to examine the relationship between graduate students age and gender to stress and work
overload. Quantitative research method was used, where a questionnaire was used and dispatched
to all graduate students in the Department of Business. The sample was 560 graduate students and
the question rate was 26,7 %. The main results included that graduate students in the Department
of Business at the University of Iceland are most in pretty good shape, physically and mentally.
Main disparity is among graduate students gender, but a lot more women then men answered the
questionnaire. To some extent there is a significant disparity to different age groups among
graduate students, younger students were significantly more, 71,3 % against 28,48 %. Common
stressors among graduate students whithin the Department of Business of University of Iceland
were compaired. Main portion of graduate students within the Department, suffers from stress
(around 82 %). Also there is a large amount of graduate students who suffers of to much work
overload (around 63 %). This reflects probably the entire Department. A possitive correlation was
found between stress and graduate students age. Possitive disparity is between younger and older
graduate students. Also there is a difference between stress and gender, but the avarege of stress
among male graduate students are little higher then among women graduate students. Possitive
correlation was found between students health, but not with to much work overload. No correlation
was found between phisical activity and stress and to much work overloads among graduate
students. Physical activity seems to make no difference at all as a defence factor when it comes to

stress among graduate students whithin the Department of Business at the University of Iceland.
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Inngangur

Likamspjalfun eda likamsraekt hefur &tid verid talin i hugum flestra ein besta leidin til ad auka og
beeta likamlega heilsu hja folki. Regluleg likamspjalfun er samt ekki bara god til pess ad baeta
likamlega heilsu folks heldur er hin einnig mikilveeg til ad beeta andlega heilsu. Pbessi frodleikur er
ekki nyr af nalinni og almennt talin almenn vitneskja medal almennings en folk gerir sér samt
kannski ekki alveg grein fyrir pvi hversu god og mikilveeg likamspjalfun er fyrir andlega lidan. Pad
hefur verid dhugamal margra fredimanna ad rannsaka ahrif likamspjalfunar & gedraen vandamal
eins og punglyndi, kvida og streitu.

Likamsraekt visar til godrar likamlegrar heilsu, matareedis og nearingar dsamt naudsynlegrar
hvildar sem likaminn parf eftir atok og areynslu. Vid likamsrakt beetist pol og styrkur og allt
liffeerakerfi likamans styrkist. Hjarta og a&dakerfi likamans styrkist, pvi ad med auknu poli péttast
haraedar likamans og allt bl6dfledi fra hjartanu Gt i likamann batnar og &lagid verdur minna &
hjartad. Pegar blodrasin er god til peirra védva sem mest reynir a s.s. bak- og axlarvddva verdur
minni hetta & alagssjukdomum eins og haum blodprystingi, sykursyki og kransedasjukdémum.
Med godri polpjalfun feer likaminn einnig umframbirgdir af orku sem eykur mjog a vellidan og
dregur jafnvel Ur streitu og vid slokum meira & auk pess ad afkastageta okkar eykst (Dieserud,
Elvestad og Brunesl., 2001).

Einstaklingar sem stunda ndm og péa sérstaklega haskélandm geta fundid fyrir miklu streitualagi
sem getur komid fram i formi punglyndis, streitu og kvida, pa sérstaklega profkvida sem getur haft
neikvaed ahrif & ndmsgetu og namsarangur einstaklinga. Regluleg likamspjalfun hefur verid talin
ein besta lausnin gegn streitu og radlagt er ad allir @ttu ad tileinka sér heilsusamlega lifsheetti eins
og likamspjalfun, rétt matareedi og gdéda hvild (Dieserud o.fl.,2001). Sannanir eru fyrir pvi ad
regluleg likamspjalfun/hreyfing hafi jakvaed ahrif & namsarangur. Til ad mynda komust peir Erwin-
Grabner, Goodwill, Hill og Neida (1999) ad pvi ad medferd i formi dans eda hreyfingar, DMT
(dance/movement therapy) geeti dregid Ur préfkvida. Topp (1989) komst ad svipudum nidurstédum
i rannsékn sinni, ad pad veeri samband & milli reglubundinnar hreyfingar og minni préfkvida.

Morg demi eru um pad ad regluleg likamspjalfun hafi jakvaed ahrif gegn punglyndi, kvida og
streitu. Peir Hassmén, Koivula og Uutela (2000) komust ad pvi ad peir sem stundudu likamspjalfun
i pad minnsta tvisvar til prisvar sinnum i viku ad pad dr6 ur punglyndi, reidi og tortryggni og einnig
ar stressi, meira en hja peim, sem stundudu litla sem enga likamspjalfun. Einnig syndu nidurstodur
fram & pad ad peir patttakendur sem a&fdu reglubundid fundu fyrir betri likamlegri heilsu og

likamsstyrk.
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Einnig méa nefna rannsokn eftir Blumenthal og félaga (2007) vid Duke haskolasjukrahusid i Nordur
Kardlinu Bandarikjunum par sem patttakendur voru 202 (153 konur og 49 karlar) sem pjadust af
alvarlegu punglyndi. Markimidid var ad skoda hvort polpjalfun, annad hvort i hoppjalfun undir
eftirliti pjalfara eda i heimapjalfun hefdi svipud ahrif og lyfjamedferd gegn punglyndi. bpad komu i
1j6s mjog svipadar nidurstodur i hop- og heimapjalfun og i lyfjamedferd, sem stydur ad polpjalfun
geti reynst géd i pvi ad draga Ur alvarlegu punglyndi.

Mikilveegi styrktarpjalfunar er pad, ad styrkur er geta vodvanna til ad mynda kraft. Pol og
styrktarpjalfun er mikilveg til ad geta polad einhaft og langvarandi alag sem likaminn verdur fyrir.
Ef likamsastand okkar er ekki gott getur alagio valdid mikilli spennu i likamanum sem getur svo
valdid okkur nokkrum 6peegindum bedi likamlegum sem og andlegum (Dieserud o.fl., 2001).
Spennan sem myndast i svona astandi getur farid yfir svokalladan streituproskuld eda streitupol
einstaklings og likaminn er pa ad byggja sig upp fyrir atok sem svo aldrei verda. Vid petta hledst
spennan upp og umframstreitan sem myndast losnar ekki fra likamanum og getur ordid of mikil og
langvarandi sem smatt og smatt byrjar ad valda miklum 6paegindum i likamanum og jafnvel
sjukdémum (Seemundur Hafsteinsson og Jéhann Ingi Gunnarsson, 1993).

Likamsrekt parf ekki bara ad vera atok sem eiga sér stad i eefingasélum heldur getur pad verid i
hvada hreyfingarformi sem er t.d. gongutdrar, sundafingar og Gtihlaup og er mikilveegt ad
einstaklingar seéu ekki i keppni vido adra, pad & sérstaklega vid um einstaklinga sem pjast af
pbunglyndi (Nedley, 2001).

Margar rannséknir hafa beinst ad tengslum milli rétts matareedis og neringar annars vegar 0g
alvarlegra gedraenna vandkvada eins og punglyndis, kvida og streitu hins vegar. Auk pessa, ad
forvérnum neeringarriks mataredis gegn alvarlegum hjarta- og @dasjukdomum. Eitt pad
mikilveegasta pegar kemur ad likamsraekt og fyrir likamann almennt er rétt matarsedi og nering.
Heegt er ad segja ad faedan sé eldsneyti likamans sem sér um ad halda allri likamsstarfseminni
gangandi. Ef ekki er hugsad rétt um mataraedid getur pad ytt mjog undir vanheilsu badi likamlega
og andlega en pad er ordid ljost ad rétt matareedi og naering spili mikilveegt hlutverk i andlegri lidan
félks (Dieserud o.fl., 2001; Wayer, 2006).

pad hafa verid gerdar nokkrar rannsoknir hér & lslandi um gedren vandamal medal
haskdlanema, pa sérstaklega um punglyndi, kvida og streitu en erlendar rannséknir eru mun fleiri.
Markmidid med pessari rannsokn er einungis ad skoda hvort meistaranemendur innan
Vidskiptafreedideildar Haskola Islands finni fyrir miklu streitu- og vinnualagi, 4&samt pvi hvort votti

fyrir kulnun medal nemenda. Einungis er kannad streitu- og vinnualag medal nemenda i
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meistaranami en nemendum i grunnnami sleppt. Von min er ad rannsoknin varpi ljosi a hvort mikid
streitu- og vinnualag sé ad finna & medal nemenda i meistaranami innan deildarinnar og ad pad geti
ordid leidarljos fyrir Haskolann og forstodumenn Vidskiptafreedideildarinnar geti gert endurbatur a
skipulagi namssvida innan deildarinnar til ad draga ur pvi sem geeti valdid skadlegu streitualagi

medal nemenda.

bessari ritgerd er skipt i 7 kafla. 1 kafla 1 er fjallad um almenna likamsraekt og mikilvaegi
neringar og ahrif pess a likamlega og andlega vellidan. Sagt verdur fra ahrifum pess a gedran
vandamal eins og punglyndi, kvida og streitu. [ kafla 2 verdur skodadur freedilegur bakgrunnur er
tengist streitu og vinnustreitu asamt pvi ad fara yfir helstu einkenni kulnunar. 1 kafla 3 er fari® yfir
helstu rad gegn streitu, eins og mikilveaegi likamsraektar og slékunar. | kafla 4 verdur svo farid yfir
ahrif likamspjalfunar a hinar ymsu tegundir gedraskana (punglyndi, kvida og streitu). Annar hluti
fjallar um rannsoknina sjalfa, par sem verdur farid i paer adferdir sem notadar voru vid gagnadflun,
sagt fra adferdafraedi, spurningakonnun lyst, sagt fra patttakendum og framkvaemdinni. | kafla 6,
lokakaflanum koma svo lokaord og umraeda par sem leitast verdur vid ad svara peim
rannsoknarspurningum sem lagt var af stad med i upphafi. Leitad verdur svara vid eftirfarandi
rannsoknarspurningum:
1. Eru jékveed tengsl milli gddrar heilsu og streitu medal meistaranemenda innan
Vidskiptafraedideildar Haskola Islands?
2. Er mikid vinnualag medal meistaranemenda innan Vidskiptafradideildar Haskoéla islands?
3. bjast meistaranemendur innan Vidskiptafraedideildar Haskola islands af streitu?
4. Eru jékveed tengsl milli likamspjalfunar og streitu medal meistaranemenda innan
Vidskiptafraedideildar Haskola Islands?
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Kafli 1 — Likamsraekt — hreyfing

1.1 Almenn likamsrakt

Hagt er ad skilgreina likamsraekt a marga vegu en i huga flestra er likamsraekt einhvers konar
likamleg e&fing sem er stundad til ad baeta likamlega heilsu hja folki. Fair gera sér samt grein fyrir
bvi hversu mikilvaeg reglubundin likamsreekt er i raun og veru, hun er ekki bara géd likamlega
heldur einnig andlega. Su mikla breyting sem & sér stad i likamanum pegar reglubundin likamsraekt
er stundud gegnir mikilveegu hlutverki i ad baeta likamlega og andlega vellidan félks. En adur en
lengra er haldid, pa skal fyrst skilgreina nanar hvad likamsrekt er. Samkvaemt
Alpjodaheilbrigdisstofnuninni er likamsraekt skilgreind sem ,,hvers konar likamshreyfing sem styrt
er af beinargrindarvédvum og brennir orku. Skortur & likamshreyfingu er einn af ahattupattum
kréniskra sjukdoma eins og hjarta- og adasjukdoma, sykursyki og offitu og i pad heila er reiknad
med pvi, ad pad valdi um tveggja milljona daudsfalla folks 4 ari um allan heim* (World Health
Organization, e.d.).

Pegar talad er um gdda heilsu hja folki pa er verid ad meina ad einstaklingur bai yfir godri

likamlegri, andlegri og félagslegri heilsu. Og pessir pettir tengjast allir saman & akvedinn hatt og
beeta hvor annan upp i attina ad betri heilsu (World Health Organization e.d.).
Likamsraekt visar til gddrar likamlegrar heilsu, matareedis og nearingar dsamt naudsynlegri hvild
sem likaminn parf eftir 4tk og areynslu. Vid likamsrakt betist pol og styrkur og allt liffeerakerfi
likamans styrkist. Hjarta- og @dakerfi likamans styrkist, pvi ad med auknu poli péttast harsedar
likamans og allt bl6dflaedi fra hjartanu ut i likamann batnar og minna alag verdur & hjartad. begar
blédrasin er goo til peirra vodva sem mest reynir & s.s. bak- og axlarvodva verdur minni hatta &
alagssjukdomum eins og haum bléoprystingi, sykursyki og kransaedasjukdomum. Med gdori
polpjalfun fer likaminn einnig umframbirgdir af orku sem eykur mjog a vellidanina og dregur
jafnvel 0r streitu og vid slokum meira a auk pess ad afkastageta okkar eykst (Dieserud, Elvestad og
Brunesl., 2001). Pad eitt ad beeta likamsstoduna hefur ahrif, rétt likamsstada hindrar ad 6parfa
spenna myndist & vissum sveedum i védvum likamans sem dregur Ur hettunni a streitutengdum
sjukdémum (Kirsta, 1986).

Mikilveegi styrktarpjalfunar er, ad styrkur er geta vodvanna til ad mynda kraft. Pol og
styrktarpjalfun er mikilvaeg til ad geta polad einhaft og langvarandi alag, sem likaminn verdur fyrir.
Ef likamsastand okkar er ekki gott getur alagid valdid mikilli spennu i likamanum sem getur svo
valdid okkur nokkrum o6pagindum badi likamlega sem andlega (Dieserud o.fl., 2001). Spennan

sem myndast i svona astandi getur farid yfir svokalladan streitupréskuld eda streitupol einstaklings
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og likaminn er pa ad byggja sig upp fyrir atbk sem svo aldrei verda. Vid petta hledst spennan upp
og umframstreitan sem myndast losnar ekki fra likamanum og getur ordid of mikil og langvarandi
sem smatt og smatt byrjar ad valda miklum dpaegindum i likamanum og jafnvel sjukdémum
(Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1993).

Likamsrakt i formi pols og styrks er pvi mjog mikilvaeg fyrir heilsuna og til pess ad vidhalda
afkastagetu likamans parf ad @&fa reglubundid minnst tvisvar til prisvar sinnum i viku og af
negjanlegum krafti sem veldur hradari 6ndun og svitamyndun (British Heart Foundation, 2003;
Ingimar Jénsson, 1980).

Likamsrekt parf ekki bara ad vera atok sem eiga sér stad i eefingasdlum heldur getur pad verid i
hvada hreyfingarformi sem er, t.d. géngutura, sundafinga og Gtihlaups. Pvi ad mikilveegt er ad hver
og einn geri &fingar sem henta hverjum fyrir sig og ad einstaklingar séu ekki i keppni vid adra, pad
a sérstaklega vid um einstaklinga sem pjast af punglyndi (Nedley, 2001).

pad er samt vert ad nefna pad ad likamsraekt getur lika skapad Oparfa streitu i likama okkar.
Sérstaklega & petta vid um iprottafdlk og vaxtaraektarfolk sem er heltekid af pjalfun, pannig ad pad
hugsar ekki um neitt annad, ekkert annad kemst ad hja peim og pa getur pad ordid mikill
streituvaldur. Pad ad vera bestur og na sem fullkomnustum arangri getur skapad likamleg sem
andlega vandamal. Tokum sem deemi ipréttakonur. Sumar peirra geta ordid svo helteknar af pvi ad
vera sem ,,fullkomnust™ sérstaklega pegar kemur ad pyngd, t.d. ad vera sem ,,fullkomlegast* gronn.
Pessi prahyggja getur valdid liffreedilegu tjoni & likamanum i formi pess ad peer/pau taka inn of litid
magn af lifsnaudsynlegum vitaminum, préteinum og kolvetnum, sem eru allt naudsynleg efni fyrir
likamann til ad starfa sem best, sérstaklega hja iprotta- og vaxtaraektarfolki. Utfra pessu getur
skapast kronisk preyta-sipreyta, 6regla a 6nemiskerfid, tidatruflanir hja konum og eru per/pau
lengur ad jafna pig eftir areynslu (Clarke, 2008). Iprottakonur akveda til demis oftast ad borda
feedu sem er an alls kjots, p.e. lita & sig sem greenmetiseetur og lenda pvi oft i ad borda mikid af
avoxtum og greenmeti en i kjolfarid af sliku einhaefu fadi, pa fa peer ekki naudsynleg efni eins og
prétein (kjotvorur) en préteinskortur tengist beint heilsubrestum eins og truflunum & tidahring
kvenna, svokdllud tidateppa (amenorrhea). Rannsoknir hafa synt fram & pad ad ipréttakonur med
tidateppu eru i tvisvar til fjérum sinnum meiri hattu & ad pjast af streituvaldandi pattum fremur en
konur sem fara reglulega & bleedingar og sem verra er pa getur pessi éregla valdid pvi ad paer konur
eigi i miklum erfidleikum med ad verda barnshafandi (Clarke, 2008). Rannsoknir hafa samt synt
ad mjog grannar iprottakonur, fa reglulega blaedingar, pannig ad mikil ipréttaidkun og megurd

Utskyrir ekki alveg hvers vegna konur fa tidateppu. Asteedurnar eru mun floknari en pad, en petta
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getur samt verid ein af asteedum pess. Petta tengist kannski mest pvi hvernig naringin er hja
einstaklingi. Hja iprottafolki er mikilveegt ad fa naegilega orku Ur feedunni allan daginn en ekki bara
begar farid er i e@fingapjalfun. Eftir mikil atok parf likaminn auka naeringarefni til pess ad viohalda
0g beeta arangurinn. Likaminn parf ad fa4 naeringu til ad geta framleitt alla pa peetti sem eru
naudsynlegir fyrir likamann til ad vidhalda sér og styrkjast, sérstaklega hja iproéttafdlki (Clarke,
2008). | kjolfarid af pessari umraedu skulum vid skoda nanar hversu mikilveegt rétt matareedi og

neering er fyrir likamann.

Eitt pad mikilveegasta pegar kemur ad likamsrakt er rétt mataraedi og nering. Haegt er ad segja ad
feedan sé eldsneyti likamans sem sér um ad halda allri likamsstarfseminni gangandi. Ef ekki er
hugsad rétt um mataradid getur pad ytt mjog undir vanheilsu badi likamlega og andlega og péa er
meiri heatta 4 lifsstilssjukdomum eins og of haum blodprystingi, sykursyki og hjarta- og
e&dasjukdomum (Dieserud o.fl., 2001).

I gegnum é&rin hafa margar rannsoknir beinst ad tengslum milli rétts mataraedis og naringar
annars vegar og alvarlegra gedraenna vandkvada eins og punglyndis, kvida og streitu hins vegar.
Auk pess ad forvornum neringarriks mataredis gegn alvarlegum hjarta-og edasjukdémum.
Komid hefur i ljos ad rétt mataraedi og neering spili mikilveegt hlutverk i andlegri lidan félks og

verour nanar farid i pad sidar i ritgerdinni (Wayer, 2006).

1.2. Mikilveegi neeringar og mataradis

pad gera ser kannski ekki allir alveg grein fyrir pvi hversu mikilveeg nering er fyrir likamann og
vanrakja pvi oft likamann um néga naeringu yfir daginn. Hver hefur ekki sleppt pvi ad borda gédan
morgunmat &dur en farid er i vinnuna og fa sér frekar eitthvad létt snarl par og eru svo nénast
svangir allan morguninn i stad pess ad fa sér godan morgunmat til ad gefa kraft og orku til ad byrja
daginn vel. Gédur morgunmatur er talinn vera ein mikilvaegasta maltid dagsins, svo madur fyllist af
orku og krafti til pess ad takast a vid atok dagsins. Neringin er eldsneyti likamans, likaminn feer ur
henni orku til starfseminnar og efni til vaxtar og vidhalds &samt pvi ad fa efni sem hann parfnast
naudsynlega en getur ekki framleitt sjalfur. Likaminn er alltaf ad eyda orku, baedi i hvild og i starfi
og Vvid purfum ad huga vel ad naringu og mataradi til pess ad vidhalda og baeta vid orkuforda
likamans. Petta er naudsynlegt til pess ad vidhalda réttri likamsstarfsemi (Ingimar Jénsson, 1980).

Mannslikaminn er knainn &fram af orku. Pegar vid verdum orkulaus pa leidir pad til prekleysis og
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skertrar starfsgetu. Neeringarefnum eru skipt upp i akvedna flokka en peir eru kolvetni og trefjar;
fita; prétein; vatn; steinefni og vitamin. Pau naringarefni sem sja likamanum fyrir orku og gera
okkur kleift ad sinna jafnt andlegum sem likamlegum verkefnum kallast kolvetni, fita og protein og
eru langflestar feedutegundir sambland af pessum naringarefnum. Hlutverkum pessara orkuefna
likamans vil ég nu gera skil hér.

Kolvetni er einn mikilveegasti orkugjafi likamans en helstu hlutverk pess er ad vera orkugjafi
og veita naudsynleg trefjaefni en pau eru til demis mjog mikilveeg fyrir meltingu likamans. Vid
purfum mest a kolvetni ad halda en &stedan er einfaldlega su ad heilafrumur og
midtaugakerfisfrumur nota sér helst kolvetni i formi glukdsa til orkugjafar. Kolvetnum er skipt upp
i prja flokka: einsykrur (glukosi, fraktosi og galaktési), tvisykrur (maltosi, sukrési og laktosi) og
fjolsykrur (sterkja, glykogen og trefjar). Glukdsi (pragusykur) er adalorkugjafinn og pvi einn sa
mikilveegasti. Fruktdsi (dvaxtasykur) finnst eins og nafnid bendir til i flestum avoxtum og er
seetasta sykurtegundin. Galaktosi finnst adallega i tvisykrunni laktdsa asamt glukdsa. Tvisyrkrur
klofna i meltingunni i einsykrur. Maltési brotnar yfirleitt i pragusykur i meltingunni. Sakrési er
pbad sem vid pekkjum best sem sykur (hvitur sykur, strasykur, pudursykur o.s.frv.) og er avallt
fundinn i sinni nattarulegu mynd i avéxtum, greenmeti og kornmeti. Laktosi (mjolkursykur) finnst
adeins i mjolk. bridji og seinasti flokkur kolvetna eru fjolsykrur sem eru mjog mikilveegar fyrir
neringu manna en paer hafa ad geyma nokkud flokin efnasambond. Sterkja er mikilveegasta
fordanaring flestra plantna og helsti orkugjafi manna og margra dyra. Hana er ad finna i kornmeti,
baunum, avoxtum og greenmeti. Glykogen er mjog mikilveegur en glykdgen er kolvetnafordi manna
og dyra og adalgeymslufordablr vodva og lifur. Trefjar eru i jurtum og pléntum og er naudsynlegt
ad fedid innihaldi trefjar par sem pad er mikilveegt fyrir likamann vardandi Grgangslosun p.e.
adstodar likamann vid ad losa sig vid énnur trgangsefni (Olafur Gunnar Seemundsson, 2007).

Fita er mjog mikilveegur og 6flugur orkugjafi og utvegar likamanum naudsynlegar fitusyrur.
Fitan hefur nefnilega ymsa jakvaeda kosti og er pad jafn hattulegt folki ad borda of litid af fitu og
ad borda of mikid af henni. begar félk heyrir petta verdur pad oft undrandi en astedan er
einfaldlega st ad folk veit ekki hversu mikilveeg fita er fyrir likamann, en hin gegnir mérgum
mikilveegum hlutverkum. Han er mikill orkugjafi, aflar likamanum fituleysanlegra vitamina asamt
lifsnaudsynlegum fitusyrum og sidan en ekki sist pa er hin mikilvaeg i ad vernda liffeeri okkar fyrir
miklum hitasveiflum. Huan er orkurikari en kolvetni og er jafnatbreidd i natturunni. Gert er rad
fyrir pvi ad 30 % orkunnar, sem vid neytum & dag komi ur fitu (Olafur Gunnar Seemundsson, 2007).

Protein er mjog mikilveegt fyrir likamann par sem pad er helsta byggingarefni hans og Utvegar
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likamanum efni eins og hormon og margs konar hvata. Protein eru myndud ar amindsyrum en peer
samanstanda af kolefni, vetni og sdrefni dsamt frumefninu (N) sem adgreinir prétein fra hinum
orkuefnunum. Til eru pusundir préteintegunda i likamanum og adeins litill hluti peirra hefur verid
rannsakadur. Ein tegund proteina eru svokollud flutningsprotein en pau sja um ad koma 6llum
naringarefnum og annarskonar sameindum inn og Gt ar frumum. Onnur tegund préteina sem folk
kannast vid eru hvatar (ensim) en peir 6rva dkvednar efnabreytingar. Hvatar vinna til demis ad
nidurbroti efna dsamt pvi ad vinna einnig ad uppbyggingu efna svo sem beina. Hagt er ad telja upp
fjélmargar adrar tegundir en ég leet hér vid sitja. Protein er mjog mikilvegt naeringarefni fyrir
likamann pratt fyrir ad vera ekki mikilveegur orkugjafi og gegnir morgum lifsnaudsynlegum
hlutverkum fyrir likamann en pvi midur pjast margir jardarblar af proteinskorti en hann er
algengastur i Afriku, Mid-og Sudur Ameriku, Mid-Austurléndum og Austur-og Sudur Asiu og talid
ad um 500 milljonir barna pjéist af proteinskorti (Olafur Gunnar Se@mundsson, 2007).

Vatn er mikilveegasta neringarefni sem likaminn parf og talid er ad 60% likamspyngdar
fullordins einstaklings sé vatn. Talid er ad um tveir til prir litrar af vatni tapist ar likamanum &
hverjum degi og pvi er mjog mikilveegt ad hugsa vel um vokvaporf likamans. Skortur & vatni getur
haft truflandi &hrif & alla likamsstarfsemina. Pau efni sem hafa hvad vidtekustu ahrifin & virkni
vatns 1 likamanum eru ymis steinefni en steinefni eru skilgreind sem ,,0lifren efni sem eru okkur
lifsnaudsynleg® (Olafur Gunnar Szmundsson, 2007). Eitt af mikilveegum hlutverkum vatns er pad
ad pad er uppistada i morgum likamshlutum og hjélpar til vid allan efnaflutning og kemur pad til
sogu i O6llum efnaskiptum i lifferum og vefjum. Pad sem meira er pa ber hver einasta fruma
likamans i sér eitthvad magn af vatni sem han notar til ad sinna sinu starfi i likamanum og er sagt ad
um 2/3 hlutar pess vatns sem er i likama okkar sé i frumunum og pridjungur vatns utan fruma.
Vatn er ad finna i flestum fedutegundum og oft er téluvert magn af vatni ad finna i peim. Hlutfall
vatns i braudi er 30-40 %, i sodnu steiktu kjoti 50% og i avoxtum og greenmeti 70-90% svo eitthvad
sé nefnt (Olafur Gunnar Seemundsson).

Steinefni eru dlifren efni sem lysir sér adallega i pvi ad pau halda efnabyggingu sinni og
eiginleikum alveg ébreyttum, p.e. pau halda sému byggingu pegar pau koma inn i likamann og
begar pau skiljast Gt Gr likamanum. Steinefni eru mikilveeg par sem pau gegna fjolmdérgum
hlutverkum, til demis eru sum peirra notud sem byggingarefni (kalsium, fosfor, jarn) en énnur
gegna storu hlutverki i stjornun & syru- og vokvajafnveegi i likamanum (natrium og Klor).
Steinefnum er skipt i tvo flokka, annars vegar adalsteinefni (natrium, kalium, kalk/kalsium, fosfor,

magnium/magnesium og brennisteinn) og hins vegar snefilsteinefni (jarn, sink, jod, selen, kopar,
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mangan, fltor) (Olafur Gunnar Semundsson, 2007).

Vitamin eru lifreen efni, lifsnaudsynleg ymsri sérhafdri likamsstarfsemi til vidhalds og vaxtar.
pau eru likama okkar lifsnaudsynleg pratt fyrir ad pau eru ekki orkuefni en an peirra getum vid
ekki ndd ad proskast og vaxa edlilega. Vitamin eru flokkud i tvo flokka, vatnsleysanleg efni og
fituleysanleg efni. Vatnsleysanlegu efnin eru B-vitamin og C-vitamin en fituleysanlegu efnin eru
fjogur talsins, A-, D-, E- og K-vitamin. Mdrg pessara vitamina getur likaminn ekki framleitt sjalfur
0g pvi naudsynlegt ad fa pau ar feedunni. Hér verdur fario stuttlega yfir pessa tvo flokka og byrjad
a fituleysanlegu efnunum.

A-vitamin er til demis mjog mikilvegt fyrir sjonina dsamt moérgum 6drum mikilveegum
hlutverkum svo sem ahrif & fosturproska og voxt en skortur & efninu getur hamlad bein- og tannvoxt
hja bornum. Vitaminid hefur g6d ahrif & heilbrigdi hidar og slimhtdar og mikilveegt fyrir starfsemi
onamiskerfisins. A-vitamin faest til deemis i lysi, lifur, feitum mjélkurmat, smjormeti, greenmeti og
avoxtum.

D-vitamin er einnig naudsynlegt til myndunar og vidhalds tanna og beina. Pad stjornar m.a.
kalsium og fosférupptoku Ur feedunni i meltingarvegi og kélkun beinvefja. Hagt er ad finna D-
vitamin i feitum fiski og lysi.

E-vitamin er fituleysid andoxunarefni sem verndar fjolomettadar fitusyrur og Onnur
fituleysanleg efni eins og A-vitamin og D-vitamin. Neysla & E-vitamini hefur aukist nokkud i
gegnum arin par sem félk neytir pess i meira magni i peirri von ad sporna vid kroniskum
sjukdémum, eins og hjartasjukdomum og krabbameini. Einnig hefur verid fullyrt ad vitaminid beeti
getu iprottmanna, auki kynkvot og leekni getuleysi karlmanna og hafi g6d ahrif & éldrunareinkenni
eins og hrukkumyndun og granun hars. FAlk verdur mjog sjaldan fyrir skorti & E-vitamini. Haegt er
ad finna E-vitamin vida i feedu en jurtaolia, hnetur og frae eru mjog E-vitaminrik.

K-vitamin er mjog mikilveegt vitamin pvi pad hefur ahrif a ad bldédstorknun eigi sér stad a
edlilegan hatt i likamanum. Margar faedutegundir innihalda K-vitamin, svo sem blém-, spergil- og
résakal, gren epli, eggjarauda og majones svo eitthvad sé nefnt (Olafur Gunnar Semundsson,
2007).

Vatnsleysanlegu efnin eru tvo eins og adur var komid fram, B-vitamin og C-vitamin. B-vitaminin
eru atta talsins og verdur stuttlega farid yfir hlutverk hvers og eins.
piamin (B;) hefur pvi mikilveega hlutverki ad gegna ad pad studlar ad edlilegum bruna i

likamanum, par med bruna kolvetna. Einnig er efnid naudsynlegt til ad vidhalda heilbrigdri
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voovastarfsemi sem og virkni tauga- og meltingakerfisins. Piamin er ad finna i flestri faedu en po
ekki i hreinum sykri eda hreinni fitu en piamin fer alfarid eftir neyslu kolvetna.

Riboflavin (B,) er mikilveegt fyrir orkumyndun vefja i likamanum og er vidridid bruna allra
orkuefnanna (kolvetni, fitu og protein) og efnaskipta likamans. porf fyrir ribéflavin er had orku- og
préteinneyslu en ribéflavin er ad finna i flestum tegundum feedu til demis er mikid af pvi i lifur og
mjolkuafurdum.

Niasin (Bs) er mikilveegt efni hvad vardar orkuefnahvorf likamans og pa einkum & glukaésa, fitu
og alkahdli. Pad er forstig eins af lifsnaudsynlegu amindsyrum likamans (tryptofan) en
adalhlutverk pess er i sambandi vid orkuvinnslu kolvetna i likamanum og myndun fituefna. Haegt er
ad finna tryptofan til deemis i kjoti og fiski.

Bidtin gegnir mikilvaegu hlutverki i formi hjalparhvata sem sér um flutning & virkjudu
koltvioxid (CO,) einingum milli efnasambanda. Efnid er mjog virkt og heaegt er ad finna pad i
flestum matvorum en adallega i innmat, hnetum, kjoti og fiski.

Pantépensyra tekur patt i fituefnaskiptunum og haegt er ad finna hana i lifur, nyrum, eggjaraudu
og heilkorni.

Bs-vitamin er samheiti yfir prju efni; pyridoxin, pyridoxal og pyridoxamin en pau mynda
saman hjalparhvatann pyridoxalfosfat sem gegnir mjog mikilveegu hlutverki i efnahvorfum
fjolmargra hvata (ensimum). Heegt er ad finna pad i fljolbreyttu feedu svo sem kjoti, fiski, a&voxtum,
bandnum svo eitthvad sé nefnt.

Folinsyru er ad finna i moérgum faedutegundum svo sem lifur, nyrum og geri og han gegnir
mikilveegu hlutverki i myndun raudra blédkorna.

Svo ad lokum kemur Bi,-vitaminid en pad er sterst allra vitamina og er naudsynlegt fyrir
edlilega frumumyndun og frumustarfsemi dsamt pvi ad taka patt i myndun erféaefnanna DNA og
RNA. En skortur & pessu geta komid fram i blddleysi og hrérnunareinkennum a taugakerfi
likamans, pa sérstaklega meanuryrnun. Heegt er ad finna pad adallega i dyraafurdum (Olafur
Gunnar Seemundsson, 2007).

Seinasti vitaminflokkurinn i yfirferd minni er svo C-vitamin en pad er naudsynlegt til
uppbyggingar og vidhalds bindiefnis frumanna og er einhverskonar limefni sem bindur frumurnar
saman og pvi 6missandi byggingarefni likamsvefja. Heilbrigd uppbygging tanna, e&daveggja, beina,
sina og stodvefja eru had pessari starfsemi. Hagt er ad finna C-vitamin i avoxtum og grenmeti
(Olafur Gunnar Semundsson, 2007).
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Hér var farid yfir mikilveegi neeringar fyrir likamann og skodud helstu neringarefni sem likaminn
parfnast til ad starfa @ sem heilbrigdastan hatt. Neaering og rétt mataraedi er eitt mikilvaegasta atridid
begar kemur ad heilsu okkar, par sem nering er eldsneyti likamans og adal&stedan ad vid getum
tekist & vid askoranir og atok dag fra degi. Ef vid hugum ekki rétt ad neringu og mataraedi getur
pad dregid ur orku sem vid purfum yfir daginn, sem leidir til pess ad vid verdum i meiri haettu ad
verda fyrir allskonar likamlegum og andlegum truflunum. Hver hefur ekki heyrt petta, ad best sé ad
tala vid yfirmanninn sinn pegar hann er bdinn ad fa sér morgunkaffid pvi annars er hann svo
skapstyggur og émogulegur. Pad er nefnilega mikid til i pessu par sem vid purfum a mérgum
mikilveegum efnum ad halda til pess ad vera i gédu jafnveegi til ad verda ekki skapstygg vegna
bess ad vid erum svong, preytt, orkulitil, hondlum ekki alagid og verdum stressadri fyrir vikid. Og
til demis pa hefur sreita ahrif baedi likamlega og andlega svo sem i formi haprystings,
hjartasjukdoma, bakverkja, hofudverkja, punglyndis, aukins kvida og pannig meetti lengi telja.

Flest vitum vid ad rétt naering og mataraedi er mjog mikilveeg fyrir likamlega heilsu og
sérstaklega folk sem stundar reglulega likamspjalfun naer ekki arangri ef rétt neering er ekki til
stadar en morg okkar hugsa ekkert Ut i hvad rétt nering getur haft g6d ahrif & andlega vellidan.
Neeringin skiptir nefnilega lika heilmiklu mali hvad vardar andlega vellidan enda er petta orkufordi
og eldsneyti likamans eins og adur hefur komid fram. Nanar verdur farid Ut i mikilveegi naringar &

andlega vellidan i kafla 3.

1.3. Mikilveegi hvildar

Hvild er okkur naudsynleg hvort sem um er ad raeda likamspjalfun eda dagleg storf pvi hun
endurnzrir og byggir likamann upp eftir atok, baedi likamleg og andleg atok. preyta er eitt af
rédum likamans til ad segja okkur ad hvildar sé porf. Ef vid faum ekki nagilega hvild pa
safnast upp preyta sem dregur Ur afkastagetu likamans sem oftast er timabundin skerding &
afkastagetu, sem stafar af myndun preytuefna i véovum likamans og preytu i taugakerfi. Ef pessi
breyta verdur langvarandi an nokkurra skyringa getur verid um likamlega eda andlega sjukdéma ad
reeda og rad ad leita sér hjalpar t.d. hja lekni eda salfredingi (Dieserud o.fl., 2001; Ingimar
Jonsson, 1980).

Svefn er besta hvild sem likaminn getur fengid pvi pegar vid sofum pa hagist & allri starfsemi
likamans og einhvers konar endurnzring & sér stad. | svefni byrjar likaminn ad safna upp orku i

stad peirrar orku sem hann hefur eytt yfir daginn og losar svo likamann vid Grgangsefni
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efnaskiptanna og jafnveegi kemst & alla likamsstarfsemina (Dieserud o.fl., 2001; Ingimar Jonsson,
1980).

Naudsynlegt er ad fa naega af hvild og svefn pegar regluleg likamspjalfun er stundud pvi mestu
framfarir i likamanum eiga sér stad i hvild. Hjartad styrkist og stekkar, haredum fjolgar i
voovunum svo blodstreymi og surefnisfleedi verdur betra og vodvar gildna og steekka. Einnig er
rétt hvild mikilveeg & medan & afingum stendur pvi med réttri hvild ner likaminn ad endurnyja og
undirbla sig rétt fyrir naestu atok, en ef hvildin er of stutt & milli taka getur likaminn ordid fyrir
ofpjalfun og endad med stédnun i arangri, krampa i védvum, sarsauka i lidum og stédugri preytu
(Dieserud o.fl., 2001).

Hvildin er pvi einn mikilvaegasti pattur okkar ad betri heilsu badi likamlega og andlega
0g pad ad lifa heilsusamlegu liferni par sem rétt pjalfun, matarraedi og hvild eru hofd ad leidarljosi

skipar stort hlutverk ad likamlegri og andlegri vellidan okkar.

Kafli 2 — Streita

2.1. Hvaod er streita

Hugtakid streita er oft tengt vid dr. Hans Selye sem oft hefur verid nefndur fadir streitunnar, en hann
skilgreindi streitu eitthvad 4 pa leid ad hin sé ,, likamsvidbragd sem pjonar peim tilgangi ad spenna
upp likamann og bua hann undir atok. Pannig veeri streita ekki eskileg, en stundum po
lifsnaudsynleg“ (Semundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1993). Oft er petta vidbragd
kallad ,,a0 berjast eda flyja* (e.fight or flight) og haegt ad visa i viobragdid alveg aftur til steinaldar
begar fornmenn bordust vid hettuleg dyr. Pegar peir stédu frammi fyrir haettu for af stad likamleg
kedjuverkun sem audveldadi peim ad bregdast vid adstedum. barna eiga sér stad akvedin
lifedlisleg vidbrogo i formi aukins hjartslattar, blodprystings og orku dsamt pvi ad streituhormon
(m.a. adrenalin) losnar Gt i blédrasina, sem likaminn vinnur sidan ar (Mayo Clinic Staff, 2006).
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Streita er okkar edlilega vidbragd vid areiti og er i raun hver og ein einasta breyting i lifi okkar sem
madur parf ad adlagast. Streita er hvati, afl sem breytir hugsun i athdfn. betta flokna ferli

samvirkni heila, taugakerfis og hormonabuskapar getur verid jakveed eda neikveed (Kirsta, 1986).

Jakveed streita er til demis pegar upp koma adstedur, par sem starfsmadur parf ad auka
vinnuhrada og hugsunarhatt vid afgreidslu akvedins verkefnis sem skilar sér i pvi ad likaminn losar
adrenalin sem eykur bl6dfledid og orku i likamanum og hefur pannig jakveed ahrif & frammistddu
(Mayo Clinic Staff, 2006). Samt eru ekki allir ssmmala um ad hagt s¢ ad tala um ,,jakveda“ streitu
og telja ad folk sé ad rugla pvi saman vid storf sem eru mjog krefjandi. Krefjandi verkefni eru pau
sem veita okkur eldmdd, par sem vid nytum hefileika og reynslu okkar til fulls og pegar
verkefnunum er lokid pa fyllumst vid gjarnan vellidan og vid gledjumst yfir vel unnu verki (Sturla
Johann Hreinsson, 2004).

Pad eru ekki allir sem upplifa vellidan, sem fylgir pvi ad leggja allan sinn krarft i akvedid
verkefni og vera sattur vido vel unnid verk. Vinnan veitir pér ekki lengur somu aneagju og hun
gerdi, hun er ekki lengur krefjandi og pu lendir i nokkurs konar vitahring streitu par sem mattleysi
og 6rmdgnun gerir vart vid sig og heilsu pinni, likamlega og andlega byrjar ad hraka (Sturla J6hann
Hreinsson, 2004).

Pegar verid er ad tala um neikveaeda streitu er att vid pad pegar streita manna verdur ad of miklu
og langvarandi spennuéstandi, sem er fyrir ofan streitupréskuld eda streitupol einstaklinga. Pa er
likaminn buinn ad undibda sig undir a6k sem aldrei verda og uppsafnada énotada spennan sem
myndast, getur ordid hettuleg og valdid sjukdomum (Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi
Gunnarsson, 1993).

par sem streita er ekki h&d einum akvednum petti heldur mérgum sem samanstanda af
likamlegum og andlegum pattum &samt pvi lifsmynstri sem vid erum buin ad tileinka okkur, pa er
heegt ad flokka einkenni streitu nidur i prja megin flokka, likamleg einkenni, hegdunareinkenni og
andleg einkenni. Til likamlegra einkenna ma nefna vddvaspennu og vidvabdlgu, hofudverk,
magaverk, brjoéstsvida, andprengsli og purrk i munni. Hegdunareinkennin birtast oft i formi
lystarleysis, ofati, miklum reykingum, verkleysi og 6hoflegri afengisneyslu. Ad lokum pa er med
andlegum einkennum att vid punglyndi, kvida og Oroa, eirdarleysi, pirring, reidi, preytu,
hraedslukdst, svefntruflanir, einbeitingarleysi og miklar ahyggjur (Seemundur Hafsteinsson og

Johann Ingi Gunnarsson, 1993).
Algengustu alagssjukdémar, sem proast Gt fra pessum einkennum eru hjarta- og edasjukdomar
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eins og of har blodprystingur, sykursyki, aedakdlkun og kransedasjukdomar. Helstu adferdirnar,
sem notadar eru til pessa ad draga Ur hettunni & pessum &lagstengdu sjukddémum, er
slokunarpjalfun, reglubundin likamspjalfun og hugreen atferlisadferd (Seemundur Hafsteinsson og

Johann Ingi Gunnarsson, 1993).

Margar rannsoknir hafa synt fram & ad streita hafi ahrif & ndmsarangur héskolanemenda.
Langtimarannsékn peirra Andrews og Wilding (2004) syndu ad tengsl eru & milli punglyndis og
namsarangurs en punglyndi er algengur fylgifiskur streitu. Framkvemdin for pannig fram, ad
grunnlinumaling var tekin a streitu manudi fyrir upphaf haskélanams og svo aftur & midju 6dru
haskolanami. Pannig var punglyndi og kvidi tekid fyrir i sitthvoru lagi. Patttakendur voru 700
talsins i fyrri meelingunni en 350 talsins & 6dru haskolaéri. Karlar voru um 25 % og konur 75 % og
97 % patttakenda voru yngri en 21 ars. Notast var vid HADS kvida- og punglyndiskvardann vid
meelingar & punglyndis- og kvidaeinkennum. Einnig var notast vid skalan sem metur erfida eda
ognvekjandi lifsreynslu til ad mela afoll stddenta. Svipad svarhlutfall var hja kérlum (16 %) og
konum (17 %) en hlutfall kvenna var mun herra vegna kvida eda 42 % en hja kdrlum var pad um
25 %. béatttakendum var skipt i tvo hopa. [ 6drum hopnum var folk, sem atti ekki vid kvida ad
strida og i hinum hépnum var félk, sem atti vid veegan eda hugsanlegan kliniskan kvida ad strida.
Eins var farid ad med punglyndi. Nidurstddurnar syndu ad peir sem meldust med eitthvert
bunglyndi voru med leegri einkunnir en peir sem ekki maldust med punglyndi. Rannsoknin var
tolfreedilega marktaek pegar kom ad punglyndi og namsarangri. Nidurstodur peirra syndu p6 ad

kvidi spadi ekki fyrir um namsarangur 6likt 6drum rannséknum.

par sem orsakir streitu geta verid margvislegar og oft er pad ekki einhver sérstakur streituvaldur,
sem hefur ahrif & streitustig okkar, heldur frekar samansafn minnihattar areita sem vara i langan
tima, svo sem ahrif breytinga og afalla a heilsufar, truflanir, langvarandi havadi, épegileg og
6heppilegar vinnuadstedur svo eitthvad sé nefnt. Svona minnihattar streita parf ekki ad hafa mikil
ahrif a folk yfir daginn, en pegar hun varir lengi getur hin skapad mikid vandamal fyrir heilsu
folks, baedi likamlega og andlega. P& ad minnihattar streita yfir langan tima veeri algengasti
streituvaldurinn hja félki pa getur areitid ordid svo Oflugt ad pad veldur mikilli streitu a

Orskdmmum tima (Seemundur Hafsteinsson og Jéhann Ingi Gunnarsson, 1993).
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2.2. Vinnustreita

pad eru ekki allir ssmmala um skilgreiningar & vinnustreitu, en flestir eru sammala um ahrif pess &
heilsu folks, baedi likamlega og andlega. Riggio (2009) skilgreinir vinnustreitu sem lifedlisfreedileg
og/eda salfredileg viobrégd vid atburdum, sem folk skynjar sem dgnandi eda ipyngjandi.
Vinnustreita er samspil milli starfsmanns og adstedna, sem tengjast vinnunni. [ ndtima
vinnuumhverfi er algengara ad 16gd se meiri dhersla & andlega ferni en likamlega. Vid lifum i
akvedonu kyrrsetupjéofélagi, par sem Kkyrrsetusjukdomar eins og har blodprystingur, sykursyki,
hjarta- og adasjukdomar asamt andlegum sjukdomum eins og punglyndi, kvidi og streita hafa
aukist verulega i gegnum tidina einkum vegna hreyfingarleysis og streitu. Streita kostar fyrirteki
0g pjodir miklar fjarhaedir ar hvert (Schultz og Schultz, 1998). Til ad mynda kostar pad ameriska
vinnuveitendur arlega um 700 milljénir dollara, sem fara i danar- og veikindakostnad, sem stafar ad
mestu leyti Gtfra streitu og stressi. Arid 2006 syndu t6lur ad peir borgudu yfir 400 milljarda dollara
fyrir lekna- og oOrorkukostnad vegna hjartasjukdéma.  Einnig fer mikill kostnadur i
I6gfreedipjonustu. En vinnuveitendur i Bandarikjunum eyda arlega um 400 milljéroum dollara i
l6gfreedikostnad sem tengist daudsfollum, hjartasjukdomum eda oOrorku i Kkjolfar vinnustreitu
(Landy, F.J. og Conte, J.F., 2010).

Ef vido skodum Evropu pad er vinnustreita talin nast algengasta vinnutengda
heilsufarsvandamalid og hefur ahrif & 22 % starfsmanna fra 27 Evropuldndum (t6lur fra 2005) og er
talio ad pessi tala eigi eftir ad fara heekkandi (Milczarek, Schneider og Gonzéles, 2009).
Ahugaverdar upplysingar komu fram i kénnun sem Gallup vann fyrir Vinnueftirlit islands en par
kom fram ad um 27 % starfsmanna & Islandi segjast bua vid vinnustreitu og 42 % segjast hafa of
mikid ad gera i vinnunni (Gudbjorg Linda Rafnsdéttir, 2006).

Haeegt er ad sja nanari greiningu & streituvaldandi alagspattum i vinnu hja peim Sonnentag og Frese
(2003) en peir flokka streituvalda i att mismunandi flokka.

1. Ytri streituvalda (physical stressors): eru vinnuadsteedur sem hafa likamleg ahrif & pig, svo
sem havadi, hiti, kuldi, ohreinindi, léleg lysing o.s.frv. Slys eru einnig ahrifamiklir
streituvaldar, til deemis ef unnid er haettulegt starfi eins og slokkvilids- eda logreglustarf.

2. Verkefnatengda streituvalda (task-related job stressors): pegar unnin eru einhaf og flokin

verkefni undir miklu vinnualagi og timapressu.
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Hlutverkastreituvalda (role stressors): starfsmadur verdur 6anaegdur og framleidir minna
en ella pegar hann upplifir misreemi i veentingum. Einnig ad sinna starfi sem er of flokid, of
miklar veentingar gerdar til starfsmans (role overload), mikil dvissa rikir um hvers er vaenst
af honum (role ambiguity) og arekstur verdur & milli Olikra adila svo sem vantingar
yfirmanns og ventingar vidskiptavinar. Vidskiptavinurinn veentir dkvedinnar pjonustu af
starfsmanni en hann getur ekki sinnt pvi, par sem hann er ad sinna 6dru samkvemt
fyrirmaelum yfirmanns (role conflict) (Singh, Goolzby og Rhoads, 1994). Hasko6lanemendur
kannast vel vid pessar adstedur, sérstaklega pegar peir purfa ad skila mdrgum
lokaverkefnum & sama tima og finnst eins og kennarar telji ad namsskeid peirra séu einu
nadmskeidin sem nemendurnir eru i (role conflict) (Landy og Conte, 2010).

Félagslegir streituvaldar (social stressors): par eiga sér stad félagsleg samskiptavandamal
milli yfirmanna, starfsmanna og samstarfsmanna. A sérstaklega vid um kynferdislega
areitni og einelti & vinnustad.

. Vinnutimatengdir streituvaldar (work schedule-related stressors): peir eiga sér stad pegar
fyrirkomulag vinnutima breytist hja starfsmonnum, s.s. kvdldvakt breytist i dagvakt. Getur
ytt undir aukid streitualag.

Starfsferilstengdir streituvaldar (Career-related stressors): pegar starfi starfsmanns og
framtid hja fyrirteeki er 6gnad. Starfsooryggi er algengur streituvaldur medal starfsmanna.

. Afalla streituvaldar (traumatic stressors): eiga sér stad pegar starfsmadur verdur vitni ad
alvarlegu slysi, daudsfalli eda 6drum skelfilegum atburdum.

Skipulagsbreytingar (stressful change processes): nokkud algengur streituvaldur og & ser
stad einkum pegar breytingar eiga sér stad innan skipulagsheildar s.s. samruni fyrirakja,
flutningur starfa, nidurskurdur eda innleiding nyrrar teekni svo eitthvad sé nefnt.

pannig listi eda flokkun getur verid gagnlegur yfirménnum skipulagsheilda til ad koma auga & og

fyrirbyggja vandamal er tengjast streitu & vinnustad. bar sem Haskoli islands er éakvedin

skipulagsheild og nemendur verda fyrir mikilu vinnu- og streitudlagi, pa getur petta nyst

stjornendum héaskdla vel, til pess ad koma auga a og fyrirbyggja streitu medal nemenda.

Vinnualagio getur ordid gridarlegt hja haskolanemendum, pa sérstaklega hja nemendum i

meistarandmi og vissulega parf ad hafa auga med pvi, ad vinnualagio sé ekki of mikid og skadlegt

0g pad sé ekki verid ad etlast til of mikils af nemendum. Streitueinkenni geta verid bdin ad bua

um sig lengi hja nemendum i néamsferlinu og haldid afram pegar nemandi loks fer a
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vinnumarkadinn og par med ytt verulega undir alvarlega streitutengda sjukdoma eins og punglyndi,
kvida asamt hjarta- og kransaedasjukdoma. Rannsoknir hafa synt fram & jakveed tengsl a milli
likamspjalfunar/hreyfingar og streitupetti eins og prokvida hja haskolanemendum. Frumrannsokn
pbeirra Erwin-Grabner, Goodwill, Hill og Neida (1999) syndi ad hreyfing i formi dans eda svokollud
»dans/movement threapy* (DMT) geeti dregid ar proftkvida. Pbatttakendur voru 21 talsins og var
medalaldurinn 29 ar. Markmidid var ad skoda hvort medferd i formi dans (DMT) geeti dregid Ur
préfkvida hja nemendum. Pétttakendum var skipt upp af handhofi i tvo hépa, samanburdarhdp (10
pattakendur) og tilraunahdp (11 pattakendur). Afingin var framkveemd pannig ad tilraunahdpurinn
undir eftirliti tok patt i 35 minutna efingum 4 sinnum a tveggja vikna timabili. Patttakendum var
afhentur spurningalisti um profkvida sem peir attu ad svara fyrir og eftir afingar. Nidurstodur
syndu ad dansafingar drogu Ur prokvida hja patttakendum i tilraunahopnum eftir ad hafa tekid patt i
dansafiningum i tveer vikur en var Obreyttur hja samanburdarh6pnum. Petta eru sambeerilegar
nidurstédur vid rannsokn Topp (1989) en hann rannsakadi ahrif reglubundinnar hreyfingar i formi
poldansafinga (aerobic) og minni préofkvida.  Patttakendum var par einnig skipt upp i
samanburdarhdp og tilraunarhdp. Tilraunah6purinn tok patt i danspolefingum prisvar sinnum i
viku & sjo0 vikna timabili og nidurstédurnar syndu ad samband veri a milli reglubundinnar

hreyfingar og minni préfkvida en var 6breyttur hja samanburdarhépnum.

Peir streitupaettir sem hvad mest hafa verid rannsakadir og skrifadir eru svokalladir félagslegir
beettir eda réttara sagt félagssalfredilegir peettir, par sem streituvidbrogd ma oftast rekja til
mannlegra samskipta og adstedupatta i samfélagi okkar eins og hagsmunaarekstra, 6oryggis,
samkeppni, starfsskilyrda, heimilisadsteedna og hjonabanda, svo eitthvad sé nefnt. Haegt er ad
flokka pessa félagslegu peetti i fjora flokka, p.e. a) breytingar, b) heftingu, c) krofur og d) einangrun
(Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1993).

Breytingar (e.Changes) er nafngift sem hefir vel 20.6ldinni enda hafa ordid gridarlegar
breytingar & nutimapjodfélogum i gegnum arin og pa sérstaklega peer tidu breytingar idnadar- og
teeknisamfélags natimans. Vid erum ordin ad nokkurs konar kyrrsetupjodfélagi par sem mest allt
fer fram i gegnum télvusamskipti og annarskonar tekniblnad. [ Kjolfar pessara miklu
teeknibreytinga pa hafa skapast ny vandamal, svokalladir kyrrsetusjukdomar eins og har
blodprystingur, sykursyki, hjarta-og adasjukdomar, sem koma upp vegna hreyfingarleysis og

mikillar streitu (Riggio, 2009). Fredimenn lita einkum & tvo peetti sem eru algengir streituvaldar en
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pbad er, 6stodug hlutverk (e.Changeable roles) og firring (Alienation). Pegar skortur er & stodugleika
og festu i pjodfélaginu getur pad leitt til mikils 66ryggis og streitu hja folki. Talid er ad petta sé eitt
adal streitueinkenni nutimans. Til deemis mé nefna ad hja pjoéofélogum par sem idnvaedingin hefur
ekki enn att sér stad ad verulegu marki pa eru sjukddémar eins og har blodprystingnur og
kransaedastiflur nanast dpekkt fyrirbeeri hja folki sem er undir fertugu. beettir eins og hreyfanleiki a
félagslifi, hord samkeppni & og utan vinnustada og auknar krofur & simenntun og sérhafingar, hafa
aukid verulega hettuna & alvarlegum streituvaldandi sjukdémum eins og hjarta- og edasjukdomum,
bleedandi magasarum, haum blédprystingi, sykursyki tvé og krabbameini. Firring hefur aukist hja
folki i kjolfar pessara miklu ndtimabreytinga og hefur leitt til pess ad folk fer litla fullnaegju i
daglegum storfum sinum. Allt verdur einhvern vegin dpersonulegra en &dur og lifshamingjan
minnkar. FOlk litur & geedi i formi neyslu, kaupgetu og eignum svo sem, fjélda bila sem pad 4,
ibudastaerd og hversu oft er farid til dtlanda svo eitthvad sé nefnt. Hamingja a ad vera pad sem faest
ar athéfnum pinum, par sem skdpunargledi og virkni rada rikjum en ekki formi eigna og neyslu.
Hamingjan er ekki fol fyrir peninga, pvi pad er deemt til ad mistakast og leidir einungis til tomleika
og streitu (Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1993).

Hefting (e. Frustration) er algengur streituvaldur en pad ad purfa alltaf ad halda aftur af sér og
hegda sér vel getur haft mikil ahrif & polprif einstaklings og par af leidiandi myndad mikla andlega
streitu hja einstaklingi. Pegar folk feer ekki strax afgreidslu mala sinna getur pad skapad gremju og
pirring, sérstaklega & vinnustad og heimili. Hindrun og pvingun & pvi sem vid viljum gera getur oft
valdid pvi ad vid bregdumst vid peim adstedum med arasargirni og reidi sem aftur hefur streitu i
for med sér. brengsli, mismunun og efnahagslegir peettir eru allt atridi sem eru talin til heftingar.
Pad ad fa ekki sitt ram til eigin athafna eins og mannmergd og trodningur Ut & gétu og stédug navist
annarra getur ytt undir pvingunartilfinningu og hefti hreyfingar. Mismunun er talinn mjég algengur
streituvaldur. Einnig eru atridi eins og mismunun Gt fra trdarbrégdum, stéttum, menntun, kyni,
likamlegu atliti, pjéderni, fotlun o.s.frv. (Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson,
1993).

Krofur og einangrun, (e. Environment demands and isolation) eru pattir sem einnig eru taldir
algengir streituvaldar. per krofur sem umhverfid gerir til okkar geta stundum verid svo miklar ad
einstaklingur reedur ekki vid peer, hefur ekki tima eda orku til ad sinna peim. Petta veldur oft

nokurri streitu hja einstaklingi. Ef vid eigum eitthvad dgert getur pad valdid okkur épagilegum
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tilfinningum sem geta leitt til aukinnar streitumyndunar. FOlk parf samt ad lita i eigin barm, par
sem peer krofur sem vid setjum sjalfum okkur eru stundum Graunheafar og oft eru pessar kréfur sem
umhverfid setur & okkur hddar sampykki okkar sjalfra, p.e. vid i raun &kvedum hvad vid gerum utfra
kréfum umhverfisins. Einangrun getur haft mikil ahrif & okkur. bPad ad draga sig fra folki og
adstedum getur leitt til alvarlegs einmanaleika og leida sem ytir undir meinsemdir eins og
gedtruflanir, vimuefnanotkun, afbrot og i alvarlegustu tilvikum sjélfsvig. Pad geta verid margir
undirstodupeettir sem fylgja einangrun og leida og ma par pa adallega nefna punglyndi og kvida. En
kvidi og punglyndi eru oft fylgifiskar streitu og 6fugt (Seemundur Hafsteinsson og Jéhann Ingi
Gunnarsson, 1993).

Mikilveegt er ad skoda hvad pad er sem redur pvi ad folk bregst & mismunandi hétt vid &lagi og
streitu. FOlk er svo misméttekilegt fyrir streitu og byr yfir mismiklu vidnami gegn henni (Riggio,
2009). bPpau atridi sem freedimenn hafa einkum beint sjonum sinum ad, eru peettir eins og
personuleiki einstaklinga, sjalfsmat, vald peirra & adstedum, pekking & umhverfispattum og
félagslegur studningur. Gott er ad skoda pessa hluti adeins nanar.

Personuleiki (e. Personality) einstaklinga og kenningar um tengsl pess vid streitutengda
sjukdoma kom fyrst fram arid 1974 1 pekktri bok um pessi efni ,, Type A Behavior and Your Heart.
Hofundar bokarinnar Meyer Friedman og Ray Rosenman (Friedman, M. Og Rosenman, R., 1959)
eru tveir sérfreedingar i hjartasjukdémum. beir syndu fram & tengsl milli akvedinnar hegdunar eda
hegdunarmynsturs vid hjarta- og kransadasjukdéma (coronary-prone personality). Peir skiptu
bessu hegdunarmynstri i tveer typur, A-hegdunartypu og B-hegdunartypu. A-hegdunartypan er
skilgreind sem mjdg épolinmoadir, érir og kappsamir einstaklingar, sem eru alltaf i kappi vid timann
0g unna sér vart hvildar. beim er lyst sem mjog metnadarfullum og akdfum einstaklingum sem vilja
helst skjotast upp metordastigann og alltaf ad reyna ad na einhverju akvednu hamarki. Peir eru
agengir og hafa mjog sterka abyrgdatilfinningu og finnast peir gjarnan eiga margt ogert. Ppeir
sekjast yfirleitt i mjog krefjandi og svokollud ,,action® storf par sem stressstigid er hatt og
samkeppnin er mikil. Margar rannsdknir hafa stutt pessar hugmyndir um A-hegdunartypur og
tengsl hennar vid kransedasjukdoma. B-hegdunartypur eru hins vegar andstedan vid A-
hegdunartypur. beim er lyst sem rélyndu og afsloppudu folki, polinmodu og paegilegu i umgengni.

pad nytur hvildar og adgerdarleysis og finnst pad hafa naegan tima til ad gera hlutina. Peir geta
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samt verid jafn metnadarfullir og A-typurnar en finna fyrir minna stressi i vinnunni p6é ad peir
vinni i svipudu streituvaldandi starfsumhverfi (Landy og Conte, 2010; Seemundur Hafsteinsson og
Johann Ingi Gunnarsson, 1993).

Einnig hefur komid fram ad hreysti eda ,,hardgerdur personuleiki (hardiness) syni fram a ad
vera gott motveegi gegn streituvaldandi pattum, eins og félk sem truir pvi ad pad hafi ahrif og stjorn
a atburdum i lifi sinu. Pessi gerd af hegdunartypu er mjog skuldbundin vinnu sinni en einnig hugsar
han vel um personulega peetti fyrir sjalfa sig, svo sem dhugamal utan vinnu. bau taka breytingum i
umhverfi sinu sem spennandi askorun fremur en dgnandi atburdum. Rannsoknir hafa synt fram a
ad hardgerdar personur finna minna fyrir likamlegum oOpaegindum i streituvaldandi adstedum,
heldur en folk sem er ekki hardgert. bau lita & streituvaldandi adstedur frekar sem jakvadan hlut
og leidir pad pess vegna til minni streituvaldandi 6peeginda (Landy og Conte, 2010; Schultz og
Schultz, 1998).

Sjélfsmat (e. Self evaluation) og sjalfsalit getur skipt miklu vardandi pad hvernig vid hondlum
streitu og radio miklu um streitumyndun. Einstaklingar sem trua & sjalfa sig, getu sina og hafileika
til ad sinna daglegum verkum eru i minni heettu ad verda fyrir streitupattum. Gott sjalfsmat byggir
upp aukid sjalfstraust. Pad ad vera 6ruggur med sjalfan sig, getu, hafni og hafileika gefur aukid
vidndm gegn streituvaldandi pattum i umhverfi okkar. bad ad vita ad madur hefur naega pekkingu
og hefni til ad vinna akvedid verkefni, eykur & vellidan og minni heetta verdur & pvi ad adstedurnar
valdi streitu. Folk sem hefur tok a lifi sinu og hefur stjorn & pvi, synir peim mun minni

streituvidobrogd. (Riggio, 2009; Semundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1993).

Vald & adsteedum (e. Control) getur haft streituvaldandi ahrif & folk. Skortur & stjorn (lack of
control) er su tilfinning ad hafa litla stjorn eda ahrif a starfid og/eda vinnuumhverfid en pad leidir
venjulega til streitu (Riggio, 2009). Synt hefur verid fram & i rannsoknum ad eftir pvi sem voldin
verda meiri hja einstaklingum i stjornkerfinu pvi minni likur eru & ad einstaklingar verdi fyrir

streitutengdum sjukdémum (Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1993).

pekking (e. Knowledge) okkar & umhverfinu getur verid mikilveg i pvi ad minnka
streitueinkenni. Pbad ad pekkja adstedur sem eru streituvaldandi, p.e. hvadan areitid kemur og
hvener pad & sér stad, getur minnkad streituviobrogd folks i stadin fyrir ef streituareitido kemur ad

ovorum. Haegt er ad pjalfa sig upp til ad takast & vid mjog erfidar adstaedur. Hér & petta sérstaklega
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vid um starfsstéttir eins og logreglu-, slokkvulids, -og hjukrunarfolk. Ppar sem pjalfun getur skipt
skopum pegar adsteedur koma upp sem geta verid mjog erfidar og atakanlegar. ba er pad
starfsfolk betur i stakk buid til ad takast & vid adsteedur og verdur fyrir minni streitu heldur en ef

pad hefdi ekki fengid pjalfunina. (Semundur Hafsteinsson og Jéhann Ingi Gunnarsson, 1993).

Ad lokum er haegt ad nefna hversu mikilvaegur félagslegur studningur (e. Social support) er folki,
en pad ad fa studning fra fjolskyldu, vinum og samstarfsménnum getur haft mikid ad segja hversu
meodtaekt folk er fyrir streitu. Tilfinningalegur studnungur fjolskyldu og nainna vina hjalpar
starfsfolki ad takast betur a vid starf sitt og par med minnka likur & ad pad verdi fyrir ymsum
streituvaldandi pattum i umhverfinu. Pad ad fara Ut med vinum sinum eftir strangan og erfidan
vinnudag, getur verid mjog streitulosandi og aukid vellidan og slékun. Eins ma segja ad timi med
fjolskyldunni auki innri kraft og streitan verour hondlud & betri hatt en annars. Bara pad ad hafa
mynd af fjolskyldunni a skrifbordinu og lita & hana pegar vinnudagurinn er erfidur, vekur jakvaeda
tilfinningu og vellidan. Einnig hefur komid fram ad einstaklingar sem hafa sterkan félagslegan
studning minnkar heettuna 4 ad verda fyrir bardinu & streitutengdum sjukdémum eins og
hjartaafollum, adasjukdomum og haum blodprystingi (Landy og Conte, 2010; Saemundur

Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1993).

Til pess ad vinna bug & vinnustreitu og streitu almennt eru ymsar adferdir notadar og oftast eru petta
peettir sem audvelt er ad venja sig 4. Langalgengastar eru ymsar slokunarafingar asamt hugleegum

atferlisadferdum og likamspjalfun en nanar verdur farid ut i pad i fjorda kafla.

2.3. Starfsanagja
Oft pegar verid er ad rannsaka streitu & vinnustad, er anagja starfsmanna einnig athugud. Pé ad pad
séu margir Olikir peettir sem hafa ahrif a starfsanagju, eins og laun, vinnuumhverfi, stjorn stofnunar
pbéa spilar streita & vinnustad vissulega stort hlutverk pegar kemur ad anagju starfsmanna (Landy og
Conte, 2010).

pad hafa komid fram ymsar skilgreiningar & hugtakinu en almenn skilgreining & starfsanagju er
ad hun & vid um pau tilfinningalegu viobrégd gagnvart pvi starfi sem viokomandi adili gegnir og ad
hvada marki starfsmadur er anagdur i starfi. Med starfsanaegju er att vid jakvaed og neikvaed
vidhorf eda upplifun starfsmanns til starfs sins, sem fela i sér hugleg og tilfinningaleg vidbrégd

gagnvart starfinu. Pad sem hefur svo almennt ahrif & petta hugleega mat eru vinnuadstaedur,
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samsKipti vid samstarfsmenn, samskipti vid stjornanda, moguleiki a starfspréun og laun. Munur &
starfsdnaegju folks liggur i einstaklingsmun, p.e. mismunandi vaentingum folks til vinnu sinnar og
ad hvada leyti starfid uppfyllir veentingar pess. Starfsanagja hefur einkum verid skodud med tilliti
til priggja patta: Frammistédu (performance), starfsskipta (turnover) og fjarvista (absence). Einnig
er starfanegja adallega skodud fra tveimur hlidum, p.e. starfanzgju almennt sem er einskonar
heildreen nalgun og er metin med j&/nei spurningum & stokum matskvarda og svo afstdou til
einstakra patta i starfi s.s. samstarfsfolks, samskipta, launa og launatengdra pétta, vinnuumhverfis
og stjérnunar stofnunar (Landy og Conte, 2010; Riggio, 2003).

pegar kemur ad pvi ad mela starfsanaegju pa eru mest notudu melingarnar svokalladur
Minnesota starfsanaegjulisti (Minnesota Satisfaction Questionnaire) (MSQ) og Starfslysingaryfirlit
(Job Descriptivie Index) (JDI). bess ma geta ad rannsoknir hafa gefio til kynna ad pad sé orlitid
jakveett samband milli starfsdnaegju og frammistéou i starfi, pé svo ad haegt sé ad draga ar
sambandinu med ahrifum pridju breytu, eins og vidtoku starfstengdrar umbunar (Riggio, 2003).

Pegar tekid er & pvi ad finna Ut hvad eykur starfsanagju hja starfsménnum pé er pad oftast i
formi azetlana sem fela i sér breytingar a formgerd starfsins, hvort sem pad er med adferdum eins og
starfskipta (job rotation), utvikkun starfs (job enlargement), og starfsaudgun (job enrichment).
Einnig eru adferdir notadar sem tengjast pvi ad breyta uppbyggingu launa svo sem med notkun
adferda eins og hafnisdkvordud laun (skill-based pay), adferd vegna frammistéouborgunar (pay-
for-performance) einnig launahakkanir (merit pay), abatakerfi, sbr. ad skipta med sér hagnadi
(profitsharing), eda abatakerfi (gainsharing), sem eru stundum had arangursrikri hopframmistédou.
Einnig & hér vid sveigjanlegur vinnutimi, eins og samanpjappadar vinnuvikur (compressed work
weeks) og sveigjanlegur timi (flextime) og enn eitt mikilveegt atridi, ad veita starfsménnum meiri
sjalfstjorn yfir storfum sinum (Landy og Conte, 2010).

Nylega, hafa rannséknir tekid fyrir hlutverk jakveaedra ahrifa a hegdun starfsmanna, par sem
starfsanaegja midlar sambandinu milli ahrifa og Utkomu starfs. Pessi ahersla & jakvaed vidhorf
starfsmanna, tilfinningar, og hegdun endurspeglar svo virkni fyrirteekja og vellidan starfsmanna
(Landy og Conte, 2010).

Likamspjalfun leikur vissulega akvedid hlutverk i 6llu pessu samspili, par sem likamleg og
andleg vellidan eykst med reglulegri likamspjalfun og hreyfingu og starfsmadur verdur betur i stakk
buainn fyrir erfidi dagsins. Punglyndi getur verid mjog erfitt ad fast vid og streita getur haft mikil
ahrif a slikt eins og glogglega hefur komid fram hér ad ofan. bess vegna er pad ljost ad

likamspjalfun er mjog mikilvaegur pattur i lifi starfsmanna vinnustada og tengist starfsanagju, pvi
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ad ef starfid veitir ekki anagju og starfsfolki lidur illa kemur pad nidur & starfi peirra og heilsu,

likamlegri og andlegri.

2.3.1. Kenningar

Ymsar kenningar hafa verid gerdar um starfsanegju og par standa haest hvatningakenningar
svokalladar. Hvatningin er talin skipta alveg gridarlegu mali pegar kemur ad starfsaneaegju
starfsmanna. Hvantingin eda drvunin sem & sér stad er adaldrifkrafturinn sem styrir og vidheldur
hegdun. Hinar fjolmdrgu kenningar um starfshvatningu tengjast 6ll starfsanagju a einhvern hatt.
Helst ma nefna parfakenningu Maslows og Alderfers og starfssnidskenningar (Job design theories)
Herzbergs og Hackman og Oldham.

Fyrst ma nefna parfakenningar Maslows og Alderfers, en peir 16gdu til ad porfum sé radad fra
leegstu grunnpdrfum til heerri parfa eins og porfina fyrir vidurkenningu. Einnig er mikilvaeg
kenningin Achievement motivation theory eftir McClelland en hann lagdi til ad prjar parfir — porfin
til ad afreka, porf fyrir vald og porf fyrir tengsl — veeru mikilveegar i starfshvatningu og ad petta sé
haegt ad mala med profi sem nefnist Thematic Apperception Test. Olikt kenningum Maslows og
Alderfers hefur Kenning McClellands verid notud a vinnustéoum til ad efla starfshvatningu (Landy
og Conte, 2010).

Tveggja patta kenning Herzbergs leggur aherslu & ad uppbygging og gerd vinnunnar séu
Iykilpeettir i hvatningu starfsmanna. En samkvamt kenningu Herzbergs pa stillir hann fullnaegju og
Ofullnegju i starfi upp sem tveimur sjalfstedum viddum sem akvarda hvatningu. Hvatar
(motivators) eru pa peettir sem tengjast inntaki vinnunnar og veita fullnagju i starfi ef peir eru til
stadar. Hollustuhzttir (hygienes) eru pa peir edlispattir sem tengjast vinnusamhenginu (job
context) og valda 6fullnaegju i starfi ef peir eru ekki til stadar. Samkvaemt Herzberg kemur narvera
hollustuhatta i veg fyrir 6fullnegju i starfi, en hvata er porf fyrir fullnegju og par af leidandi
hvatning. Einnig 16gdu peir Hackman og Oldham eitthvad til malanna en peir 16gdu til
starfseinkenna modelid (Job Characteristic Model), sem er onnur pekkt starfssnidskenning um
hvatningu sem gengur Ut & ad fimm kjarnastarfseinkenni hafi ahrif & prenns konar pydingarmikid
astand sem leidi til hvatningar. Akvednir temprarar (moderators) geta haft ahrif & modelid, par &
medal growth need strength, sem er hugmyndin um ad sumir starfsmenn finni hja sér porf til ad
vaxa i starfi. Starfsfolk verdur ad vera ofarlega p.e. i einhverri virdingarstodu (growth need
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strength) til ad &setlanir a bord vid starfsaudgun (job enrichment) virki sem starfshvatar.
Starfsaudgun (Job enrichment) felur i sér endurskipulagningu & stérfum par sem starfsfolki er falin
meiri abyrgd i skipulagningu, framkveemd og préun & starfi sinu og er afsprengi starfssnidskenninga
(Landy og Conte, 2010; Riggio, 2003).

2.3.2. Rannsoknir & starfsaneaegju
Margar rannsoknir hafa verid gerdar a starfsanagju & vinnustodum og verda hér nefndar tveer sem
gerdar hafa verid & Islandi. Fyrst ma nefna rannsokn Astu Bjarnadottur (2000) & starfsadsteedum
514 halfpritugra islendinga med tilliti til hugsanlegra ahrifapatta 4 starfsanaegju. beir pattir sem
skiptu mestu mali i rannsékninni voru svo flokkadir i tvo megin flokka, p.e. innri og ytri eiginleika.
Innri eiginleikar voru atridi eins og fjolbreytileiki i starfi, god nyting & hafileikum starfsmannsins,
teekifeeri til ad bera abyrgd o.s.frv. en til ytri eiginleika voru atridi eins og virdingarstada starfs,
umhyggja fra yfirmanni og s& moguleiki & ad fa stoduheekkun. Badir pessir flokkar tengdust allir
starfsanaegju med markteekum hatti en en pess ma geta ad laun virtust vera 6had starfsanagju.
Onnur rannsokn par sem kénnud voru ahrif streitu  starfsangeeju er mjog nyleg rannsokn sem
gerd var hér & landi af Valgerdi Mariu Fridriksd6ttur (2009) en hdn rannsakadi starfsanaegju og
streitu starfsmanna Barnaverndar Reykjavikur. Allir patttakendur voru einstaklingar sem stérfudu
hja Barnavernd Reykjavikur. Patttakendur voru 18, konur 14 (77%) og karlar 2 (11%) en tveir
adilar neitudu ad svara um kyn eda (11%). Notadur var spurningalisti med opnum og lokudum
spurningum. Lokudu spurningarnar voru & svokélludum Likert-skala. Spurningarlistinn var lagdur
fyrir pannig ad yfirmadur Barnaverndar Reykjavikur tilkynnti starfsménnum sinum &
starfsmannafundi ad hann hefdi sett spurningarlista i holf peirra og hvatt pa til ad svara listanum og
skila svo i lokadann kassa. Til ad meela starfsaneaegju var notadur malingarskali sem tengdur er vid
Warr, Cook og Wall (1979),en til pess ad mala hlutverkadvissu og hlutverkadtok var notadur
spurningalisti tengdur Allen, Pahl og Quine (1990), og til ad mala vinnualag og vinnustreitu var
notast vid spurningar fra Balloch o.fl. (1995) i pydingu og adlogun fra Steinunni Hrafnsdottur
(2004). Einnig var notadur norreenn spurningalisti sem gerdur var eftir Perceived Stress skalanum
sem Daniel por Olason pyddi. | listanum voru lika spurningar sem attu ad meela hversu anagt folk
var med ymsa peetti i starfi sinu, hvort pad finndi fyrir streitu eda pirrings i starfi 0.fl. Svo ad lokum
voru spurningar um hvort folk finndi fyrir vanlidan og 6paegindum i starfi.  Nidurstodur
rannsoknarinnar syndu ad um 63,7% starfsmanna Barnavernd Reykjavikur voru mjog eda frekar
35



anaegair i starfi sinu. Pad voru svo um 87,9% starfsmanna sem voru sammala um ad peir finndu
fyrir hlutverkadvissu og um 30.5% voru sammala um ad peir finndu fyrir hlutverkaatokum. Hiutfall
beirra sem fundu neer alltaf eda oft fyrir streitu i starfi var um 58,3%. Sidan voru um 36,3%
starfsmanna sem fundu mjog eda frekar mikid fyrir streitu og pirrings i starfi og ad lokum voru um
38,8% sem matu adstaedur i lifi sinu nokkud eda mjog oft streituvaldandi.

Nidurstodur pessarar rannsoknar ma pvi tdlka & pann hatt ad starfsmenn Barnaverndar
Reykjavikur séu allir nokkud &naegdir i starfi pratt fyrir toluverda streitu. Pess ma geta ad
Valgerdur tekur pad fram ad pessar nidurstédur eru sambeerilegar svipudum rannsoknum sem

gerdar hafa verid & starfsmonnum i félagspjonustu baedi hér a landi og erlendis.

2.4. Kulnun

2.4.1. Hvao er kulnun

Kulnun (burnout) er ekki sama og streita, heldur er kulnun ferli streituastands sem tekur mjog
langan tima en pess ma pd geta ad langvarandi streita leidir ekki sjélfkrafa til kulnunar. betta
hugtak kom fyrst fram arid 1974 i kjolfar radandi hugsana um ahrif vinnuumhverfis & lidan
einstaklinga. Kulnun i starfi er haegfara ferli, sem byrjar pannig ad félk finnur adeins fyrir sma
preytu en smam saman eykst preytan pangad til han heltekur mann og veldur pvi ad folk er
uppgefid & hverjum einasta degi, orkar ekki neitt og hvilist ekki i frium. Pvi er mikilvaegt ad veita
vidvorunarmerkjum hennar athygli og gera eitthvad i malunum (Ingvar Gudnason, 1997; Maslach,
Schaufeli og Leiter, 2001). Kulnun lysir sér nokkurn vegin pannig ad einstaklingur feer einhvers
konar uppgjafar- og 6rmdgnunartilfinngu og finnst hann vera algjérlega missheppnadur i vinnu og
einnig misheppnadur sem einstaklingur. | gegnum &rin hefur komid fram fjoldi boka og rannsokna
um petta fyrirbeeri og i kjolfarid, hefur ekki verid allsherjar satt yfir hvernig eigi ad skilgreina
kulnun. Morg einkenni hafa verid tengd kulnun i starfi. Lykileinkenni kulnunar koma fram i
mikilli likamlegri preytu og tilfinningalegri- og andlegri uppgjof (Kristinn Témasson, 2002). Og
oftast eru einkennin flokkud i prja flokka, likamleg einkenni, andleg einkenni og
hegdunareinkenni.  Likamleg einkenni eru til deemis vanmattar- og Ormdgnunartilfinning,

hofudverkur, vodvabolga, bakverkir, meltingatruflanir, svefntruflanir, har blédprystingur og
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hjartatruflanir. Andleg einkenni eins og tilfinningaleg uppgjof i formi punglyndis, bjargarleysi og
vonleysi, pad sem veitti einstaklingi anaegju &dur gerir pad ekki lengur. Hegdunareinkenni eins og
aukin fjarvist fra vinnu, minnkandi afkost, draga sig i hlé fra samstarfsmonnum, frestar hlutum,
ostundvisi, taka pirring Gt a 6drum og litil starfsanegja (Eggert S. Birgisson, 2004; Vigdis
Stefansdottir, 2003: 82-83).

Mikid er til af rannsoknum & kulnun og var helst tekid fyrir kulnun & svidum
heilbrigdispjonustu, sérstaklega hjukrunarfredinga & brddamotokudeildum, félagsradgjofum og
kennurum. En na & dogum er farid ad taka fyrir fleiri starfssvid heldur en einungis félags- og
heilbrigdispjonustu eins og t.d. storf flugumferdastjora, tryggingafulltrGa og atvinnuhermenn
(Landy og Conte, 2010).

Margar beekur hafa verid skrifadar og margar rannsoknir gerdar & fyrirbaerinu kulnun en
Christina Maslach préfessor i salfredi er 6rugglega hvad pekktust pegar kemur ad rannséknum &
kulnun i starfi og hefur skrifad margar baekur og greinar um kulnunarhugtakid. pekktasta profid um
kulnun 1 starfi er profid sem hun 1tbjo ,,The Maslach Burnout Inventory* (MBI) sem hefur verid
notad i moérgum rannsoknum til ad greina hvort ad peettir kulnunar séu til stadar.

Hun skilgreinir kulnun sem salfraedilegt fyrirbaeri og synir sig i formi punglyndis,
tilfinningalegri  upppurrd og minnkandi starfsgetu, sértaklega hja folki sem starfar vid
hjakrunarstorf, sem félagsradgjafar og kennarar. Til eru margar skilgreiningar & pessu hugtaki en
eitt eiga pau pd 6l sameiginlegt en pad er ad kulnun er astand par sem preyta og tilfinningarleg

burrd eru endalok & hagu streituferli (Hronn Hilmisdottir og Soley Jonsdottir, 2007).

2.4.2. Fimm stig kulnunar
Barbro Bronseberg og Nina Vestlund (1989) fjalla um kulnun i bokinni ,,Burn-out* par sem ferlid er

synt i fimm stigum:

o Akafastigid: Starfid er hvetjandi og gefandi, sjalfstraustid er gott, verkefni krefjandi og
yfirvinna er skemmtileg og pu setur miklar veentingar til starfsins.

e Stodnunarstigid: Arangur fer pverrandi og vid forum ad finna fyrir efasemdum um starfi®
og sjalfa okkur. Neikvaoni og adgerdaleysi gerir vart vid sig og heilsunni hrakar.

e \onbrigdastigid: Vanmattarkennd tekur yfir og pu fyllist efasemdum um vinnuna, pirringur
eykst og pu fjarleaegist vinnuna. b litur svértum augum & framtidina og lidur illa.

e Sinnulausastigid: Sjalfstraust, metnadur og ahugi fyrir starfinu minnkar, pa byrjar ad syna
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uppgjafareinkenni og ad einangra pig fra fjolskyldu og samstarfsmonnum.
e Kulnun: A pessu stigi er um ad raeda likamlegt og salreent hrun. Hér verdur vidkomandi ad

leera ad takast & vid vandamalid, heetta eda skipta um vinnu og hefja nytt lif.

Orsakir kulnunar geta verid margskonar og er yfirleitt sambland margra samverkandi
streituvaldandi patta eins og 6héflegt vinnuélag (role overload) par sem starf krefst of mikils hrada,
framleidni eda einbeitingar, &samt 6nogri pjalfun og litlum undirbuningi fyrir starfid. Einnig eru
peettir eins og vannyting (underutilization) sem getur valdid alagi og preytu en pad er pegar
starfsmadur upplifir ad 61l st pekking og kunnatta sem hann byr yfir er ekki nytt til fulls. par sem
jakveedni, hreinskilni, traust og sjélfstedi rikir & vinnustddum eru minni likur & ad alag og preyta
geti leitt til kulnunar (Hrénn Hilmisdottir og Soley Jonsdottir, 2007; Riggio, 2009).

2.4.3. Vorn gegn kulnun i starfi

pad sem er mikilvaegast pegar kemur ad pvi ad koma i veg fyrir kulnun i starfi er ad pekkja pau
einkenni sem komu fram hér ad ofan og taka til videigandi adgerda til ad sporna vid pvi ad
starfsfolk verdi kulnun ad brad. betta a sérstaklega vio um pau stérf sem mest hatta er a ad leidi til
kulnunar (hjakrunarfraedi, kennarar) og reyna ad finna leidir til Grbo6ta (Jon Sigurmundsson, 2001).
Maslach og Leitner (1997) setja fram sex paetti sem mikilveegt er ad skoda og huga vel ad pegar
kemur ad pvi ad vidhalda starfsanaegju starfsmanna, en peir eru:

e [ fyrsta lagi er mikilvegt ad studla ad hoflegu vinnualagi en of mikid vinnuélag (role
overload) er algengur streituvaldur en einnig méa vinnualagid ekki vera of litio (work
underload).

e [ 60ru lagi purfa starfsmenn ad finna ad peir hafi einhverja stjorn eda ahrif i starfi sinu en
skortur & stjérn (lack of control) getur oft leitt til verulegrar streitu.

e [ pridja lagi parf ad umbuna fyrir vel unnin stérf. begar starfsmenn finna ad peim er gefin
akvedin virding i starfi, getur pad dregid verulega Ur streitu.

o | fjorda lagi er mikilveegt ad vidhalda godu samskipta- og samvinnumynstri milli allra
samstarfsmanna. bPvi einangrun fra fjolskyldu og vinnufélégum er eitt af adaleinkennum
kulnunar.

I fimmta lagi parf starf ad vera sanngjarnt par sem traust, hreinskilni og virding raedur
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rikjum. Pad ma ekki umbuna einum a kostnad annars.
e [ sjotta lagi er mjog mikilvaegt ad starfid brjoti ekki gegn sidferdiskennd starfsmanns og

stridi gegn betri vitund hans eda gildismati.

pad ad huga vel ad pessum pattum innan fyrirtaekis er hagt ad draga verulega ur haettunni ad kulnun
eigi sér stad inn & vinnustad. Mjog mikilvaegt er ad hafa auga med 6llum streituvaldandi pattum i
starfsumhverfinu og streitueinkennum starfsmanna og gripa strax i taumana ef einkenna verdur vart.
pad er sannad ad kulnun starfsmanna getur verid mjog kostnadarsamt fyrir fyrirteeki, serstaklega ef

um er ad raeda einstaklinga sem bua yfir sérpekkingu & akvednum svidum sem sleemt er ad missa.

Kafli 3. Rad gegn streitu

pad er ekki til nein ein einféld lausn til ad vinna bug a streitu. Streita orsakast af svo mérgum
mismunandi og fjolbreyttum pattum og ekki haegt ad segja ad eitthvad eitt atridi sé eina radid til ad
laga streitu, pad er éraunverulegt og ekki haegt. En pad eru samt til ymsar leidir til ad losa um
streitu, t.d. stunda likamsrakt og hreyfingu, slékun og ad neyta rétts matareedis og neringar. pad er
akvedin stjornun/égun, sem vid purfum ad adlaga okkur ad pegar kemur ad pvi ad losa um streitu.
Hér purfum vid samt ad huga ad pvi ad fara ekki of geyst. bad parf ad velja adferdir sem eiga vel
vid lifsmunstur hvers og eins og tekur sem best & peim orsakapattum, sem mest koma vid ségu hja
hverjum starfsmanni. bad ad vera hraustur og laus vid streitueinkenni krefst adgerda og oft mikillar
brautsegju (Seemundur Hafsteinsson og Jéhann Ingi Gunnarsson, 1993).

Algengustu leidirnar til pess ad halda streitu innan heppilegra marka eru einkum tveer. Annars
vegar eru pad leidir sem koma i veg fyrir streitu og hins vegar leidir sem felast i pvi ad na stjorn &
streitu med pvi ad minnka eda draga Gr einkennum sem koma ljés. [ fyrri flokknum eru pzttir eins
og ad skipuleggja og koma godri reglu & lif sitt svo ad streituvaldar verdi sidur a vegi manns,
astundun likamspjalfunar er mikilveeg dsamt pvi ad vinna ad pvi ad byggja upp sjalfstraustid. Gott
demi um seinni flokkinn  eru slokunarefingar (Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi
Gunnarsson, 1993).
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Eins og kom fram i kafla 2 um streitu pa eru sloékunaradferdir, huglegar atferlisadferdir og
likamspjalfun helstu lausnir vid pvi ad draga ur streitu og streitutengdum sjukdémum. Hugleegar
adferdir byggjast & pvi ad breyta neikvaedum hugsunarhatti og vidbrogdum vid areiti yfir i
jakveedara vidhorf, reynt er ad kenna folki ad mota eigin tilfinningarvidbrégo, pjalfa upp adferdir og
lata ekki adstedur sla sig Gt af laginu. Gott deemi um petta er dkvednipjalfun, en han felst i pvi ad
byggja upp sjalfstraust folks, kenna pvi ad temja sér akvedni i samskiptum, standa & rétti sinum,

nalgast adra og stofna til vinattu (Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1993).

3.1. Likamspjalfun

Regluleg likamspjalfun hefur samt verid talin ein besta lausnin vid streitu og radlagt ad allir &ttu ad
tileinka sér heilsusamlega lifsheetti eins og likamspjalfun, rétt mataraedi og goda hvild. Til demis er
mjog paegilegt fyrir folk sem er undir miklu vinnuélagi ad taka sér sméa pasu fra vinnu og fara ut i
stuttan gongutur. Pad ad hreyfa sig eykur sdrefnis- og bléofledi likamans og pa losnar um
vodvaspennuna og kvidatilfinningu og pu endurnerist og getur i kjolfarid aukid afkastagetu pina.
(Dieserud o.fl.,2001; Marriott, 2009).

[ Svidpjod er stofnun sem heitir Institutet for stressmedicin eda ISM og starfsemi pess hugar ad
forvornum, fraedslu og medhondlun & langvarandi preytu hja folki sem visad er til peirra af
heimilisleeknum. Um er ad reda fdlk, sem pjaist af langvarandi streitu og alagi og einhvers konar
pbunglyndi. Megin &hersla stofnunarinnar er ad rannsaka og skoda ahrif likamspjalfunar &
likamlega og andlega heilsu. Parna eiga sér stad rannsoknir a pvi hvort hreyfing geti verid gott
medferdarurredi fyrir einstaklinga, sem t.d. pjast af of haum blodprystingi, beinpynningu,
punglyndi og streitu. Utfra rannséknum, sem hafa verid gerdar & ISM kemur sterklega i ljos ad
likamspjalfun er mikilveegur pattur, sem medferdardrraedi i ad medhondla og fyrirbyggja sjukdéma
eins og hjarta- og @dasjukdoma. En med likamspjalfun pad komast hjarta, lungu, vodvar og
taugakerfi i betra astand. Til pess ad likamspjalfun virki sem medferd verdur ad stunda hana
reglulega i minnst atta til tiu vikur i halftima a dag (Sigridur Hronn Bjarnardéttir og Jéhanna
Bernhardsdattir, 2005).

Vid likamspjalfun aukast streituhormonin adreanlin, noradrenalin og kortisol i blédi, sem
veldur pvi ad blédprystingur haekkar alveg eins og gerist i mikilli alagsvinnu og streituvaldandi
umhverfi. Vid reglubundna likamspjalfun pa adlagast likaminn ad pessum adstedum og

streituproskuldur einstaklinga verdur heaerri og vidbrogd likamans vid miklu alagi verda mildari og
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edlilegri (Sigridur Hrénn Bjarnardottir og Johanna Bernhardsdottir, 2005). Margar rannsoknir hafa
synt fram & jakveaed ahrif likamspjalfunar & bodefnastarfsemi heilans, sérstakelga & bodefnin
serdtonin og noradrenalin, en pau eru adal bodefnin sem hafa ahrif & punglyndi. Vid likamspjalfun
ba eykst magn seroténins og noradrenalins i heila, sem hefur jakveed leknandi ahrif & punglyndi
alveg eins og vid lyfjanotkun. Jafnframt hafa rannsoknir synt fram & ad hreyfing hafi mjog batnandi
ahrif & punglyndi en skortur & sénnunum stendur pvi Urreedi nokkud fyrir prifum, pé allt bendi til
bess ad likamspjalfun sé mjog ahrifarik leid til ad draga ar punglyndi (Ingibjérg Hrénn Jonsdottir,
2007).

Eitt af pvi, sem hefur fengid mikid brautargengi og Nordurlondin hafa byrjad ad nota sem
medferd gegn sjukdémum og pa sérstaklega streitutengdum sjukdémum, eru hreyfingarsedlar. NU &
dogum byr folk i kyrrsetupjodfélagi, par sem lifsstils- og velmegunarsjukdémar eins og of har
blodprystingur, sykursyki tvé og kransaedasjukdomar eru ad aukast. Pa hefur verid gripid til pess
rads vios vegar, ad fara fram & vid lekna ad gefa Gt hreyfingarsedla til félks og setja pa
likamshreyfingu inn sem medferdarform. FOlk getur svo leyst pessa sedla Ut og fengid radgjof og
hjalp fra fagadilum ef pad kys pess. betta er ein adferd heilbrigdiskerfa til pess ad draga ur
kostnadi, pvi gridarlegur kostnadur fer i lyfjanotkun og innlagnir & heilbrigdisstofnanir (visa i
heimild hér!). A Iislandi var &rid 2004 settur & laggirnar sérstakur vinnuhdpur & vegum Félags
islenskra sjukrapjalfara (FISP) til ad kanna hvort einhver fyrirstada veeri fyrir pvi ad innleida
hreyfisedla hér & landi sem medferdarform gegn mismunandi lifsstilssjukdomum. Hopurinn
skodadi nagrannaldondin okkar vegna pess ad heilbrigdiskerfi okkar eru mjog svipud og i april 2005
gaf vinnuhopurinn Gt skyrslu par sem var itarlega lyst tillogu ad tilraunaverkefni & hreyfisedlum hér
& landi. Verkefninu var komid af stad i Gardarba, par sem FISP (tbjo freedsluefni og tok saman
meeliteeki til ad hjalpa og stydja vid verkefnid. Helsta von FISP er s ad pessi medferd nai ad festa
sig sessi hér a landi og fai vidurkenningu, pvi ad hreyfisedill eigi eftir ad nytast vel sem Urraedi gegn

frekari aukningu lifsstilssjukdéma (Hédinn Jénsson, 2007).

3.2. Slokunaradferdir

peer adferdir sem eru taldar mjog mikilveegar gegn streitu, eru slokunaradferdir. Slokun er mjog
mikilveeg fyrir heilsuna pvi ad hin er andsteedan vid streitu og getur veitt andlega ré og betri lidan .
Vid slokun verdur minni spenna og kvidi i likamanum og aukid jafnveegi og viondm myndast gegn

streitu. Med slokun er einnig heaegt ad efla jakvaeda peetti i fari einstaklingsins, sem er ekki sidur
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mikilveegt par sem margir eru fastir i neikveedu hugsunarferli (Seemundur Hafsteinsson og Johann
Ingi Gunnarsson, 1993). Vid erum sifellt undir &reiti, sem veldur miklu alagi & likamann og ef vid
héfum vanid okkur & ad hunsa pa spennu, sem myndast i likamanum, pa byrjar pessi spenna ad
hladast upp og hafa ahrif & lidan okkar og virkni. Ef slékun & ad na tilgangi sinum veréum vid ad
atryma spennu beaedi ur huga og likama. Synt hefur verid fram & ad slokunarpjalfun hefur mjog
jakveed ahrif likamlega og andlega og folk verdur betur i stakk blid ad takast & vid daglegt lif.
Slékun getur dsamt heilbrigdu liferni, neegum svefni, hollri faedu og naegri hreyfingu, aukid lifsgeedi
folks (Kirsta, 1986; Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1993).

Med slokunarkerfum er att vid medvitadar adferdir til ad draga ur steitueinkennum og slaka &
med markvissri pjalfun. bad ma skipta slokunarkerfum i tvo meginflokka eftir uppruna og edli. |
fyrsta flokknum er ad finna kerfi sem vestranir visindamenn hafa préad & sidustu 6ld og er mikid
notad. Adferdirnar, sem parna eru notadar, eru flestu folki audskiljanlegar og paulreynd eftir
akvedinni tekni. Dami um adferdir af pessum toga eru liftemprun, hvildarpjalfun og vodvaslokun.
Voodvaslokun er i dag langpekktasta og mest notada slokunarmedferdin & \esturlondum.
Medferdin felst i pvi ad audvelda spennu og slokun i védvum i dkvedinni réd og beina athyglinni ad
tilfinningunum sem fylgja. [ pessu ferli eru védvarnir spenntir og afspenntir & vixl, oftast er byrjad
a hondum, sidan farid yfir i handleggi og axlir og haldid svo afram uns farid hefur verid yfir alla
voovahdpa likamans. bessi slokunaradferd er gagnleg vid ad vinna gegn kvida og streitu og radlagt
er ad &fa tvisvar a dag, tuttugu til tuttugu og fimm mindtur i senn til ad byrja med svo ad slékunin
skili arangri. FOlk naer yfirleitt gddum tokum a vodvaslokun eftir tveggja til atta vikna pjalfun
(Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1993).

I hinum flokknum eru huglagar adferdir sem byggjast &4 aldagémlum hefdum og austreenum
tarariokunum og ma par nefna adferdir eins og hinar ymsu tegundir joga. Synt hefur verid fram &
ad folk, sem hefur stundad og pjalfad sig i pessum adferdum hefur oft nad géoum tékum & slékun
og hvild. Joga er ekki akvedin trdarbrogd eins og margt folk trair, heldur er joga adferd, sem
byggist & einbeitingu og ihugun til ad na stjérn a hugarstarfsemi og lata likamsstarfsemina luta
stjorn viljans (Seemundur Hafsteinsson og Jéhann Ingi Gunnarsson, 1993).

petta afingakerfi er mérg pusund ara gamalt og hefur préast i gegnum austrena heims- og
traarlifsspeki. | dag er petta @fingakerfi vidurkennt um heim allan, sem eitt helsta og heildranasta
kerfi til uppbyggingar badi likama og salar. Joga merkir i raun sameiningu, likamlegt, gedreent og
andlegt heilbrigdi. Helstu einkenni joga @&fingakerfisins eru ad pad veitir slokun, gedro,

einbeitingu, likamshreysti og lidleika (Kirsta, 1986; Seemundur Hafsteinsson og Jéhann Ingi
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Gunnarsson, 1993).

Allir geta stundad joga a hvada aldri sem er, sérkenni joga &fingakerfisins er ad &fingarnar eru
gerdar i rélegheitum, paer eru gerdar haegt og &n allrar pvingunar & likamann svo ad litil heetta er &
ad einhver meidist &8 medan & a&fingunni stendur. Joga hefur ekki bara géd ahrif a ytri likama heldur
einnig innri starfsemina lika, hun slakar & allri hugarstarfsemi, likaminn réast allur, blédrasin 6rvast
og surefnisfleedi til frumanna eykst. bannig mé& med sanni segja ad joga sé akvedin likamsraekt Ut af
fyrir sig og han hefur i raun &hrif & alla hluta likamans (Kirsta, 1986).

I badum pessum sldkunarkerfum skiptir 6ndun gifurlega miklu mali og pad eru til margar
ondunareefingar sem einstaklingar geta leert. Sumar eru 6flugar og hjalpa til vid ad losa um spennu,
adrar hafa réandi ahrif, en allar studla paer ad slokun. Ondunin hefur ahrif 4 alla likamsstarfsemina
jafnframt pvi ad vera slakandi og hressandi og skerpa hugann (Kirsta, 1986).

A heildina litid, pa er greinilegt ad reglubundin pjalfun og slékunaradferdir gera likamanum gott,
baedi andlega sem likamlega. Likaminn er betur i stakk buinn til ad takast & vid streituélag,
hjartslattartioni og blédprystingur haekkar ekki jafn mikid eins og hja opjalfudum einstaklingi.
Reglubundin likamspjalfun pjalfar pannig i raun streitukerfi likamans i ad pola betur alag og ad
takast a vid peaer kréfur, sem likamleg og salfraedileg streita hefur i for med sér (Ingibjoérg Hronn
Jonsdottir, 2007).

paer gedraskanir sem eru algengir fylgifiskar streitu og 6fugt eru gedraskanir eins og punglyndi og
kvidi. betta eru algengir sjukdémar baedi a vinnustédum og i persénulegu lifi folks. punglyndi og
kvidi eru til demis pekkt vandamal medal nemenda i haskola, sérstaklega profkvidi. Ahersla verdur

1690 & ahrif og mikilveegi likamspjalfunar sem forvérn gegn pessum gedréskunum.
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Kafli 4 - Likamspjalfun og tegundir gedraskana

4.1. Likamspjalfun og punglyndi
Sannad er ad likamspjalfun er ein besta leidin til ad vidhalda likamlegri og andlegri vellidan. Eins
og kom fram hér ad ofan péa spilar regluleg likamspjalfun og rétt neering stort hlutverk i ad skapa

vellidan hja folki, baedi likamlega og andlega.

4.1.1. Hvad er punglyndi

punglyndi er skilgreint, sem sjukdomur vegna pess ad hann hefur baedi ahrif & andlega og likamlega
lidan hja folki. Punglyndi er mjog algengur en vanmetinn sjukdomur sem getur lagst a alla, unga
sem aldna og getur ordid mjog alvarlegur ef ekki er gripid inn i i teeka tid (Larus Helgason, 1996).
punglyndi er ein algengasta gedréskunini i hinum vestraena heimi i dag. Samkvemt skilgreiningu
Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni (WHO) er punglyndi sjukdémur sem felur i sér mikinn
dapurleika, ahugaleysi, sektarkennd, lagt sjalfsmat, svefn- og meltingartruflanir, orkuleysi og Iélega
einbeitingu (World Health Organization, e.d.).

[ dag er punglyndi skipt i tvo flokka, annars vegar tviskauta punglyndi (bipolar depression) og hins
vegar einskauta punglyndi (unipolar depression). [ tviskauta punglyndi sveiflast viskomandi milli
tveggja pola/skauta 6rlyndis og punglyndis sem er mjog breytilegt frd& manni til manns. Ordid
,mania” er notad um alvarlegar myndir 6rlyndis, pa synir vidkomandi einkenni gedsjukdoms, oftast
i formi ofskynjana og ranghugmynda, t.d. ad heyra raddir og tria ad peir séu adrir en peir eru s.s.
bjodarleidtogar. bad form drlyndis sem tengist punglyndi er ofvirkni eda oflati hja viokomandi en
pad er mun mildara og algengara form af érlyndi en mania (Wade og Travis, 2006).

Helstu einkenni ofleetis eru t.d. ofvirkni, 6polinmadi, svefnleysi, maladi, stormennskukennd,
sundurleysi i tali og gjoroum og ad vera marghuga. En petta form, par sem viokomandi er med
sambland af punglyndi og ofleeti er mjog dalgengt (Larus Helgason, 1996).

Einskauta punglyndi er hins vegar mun algengara en tviskauta punglyndi og flestir
bunglyndissjuklingar falla undir pennan flokk punglyndis. Einskauta punglyndi er skipt upp i prja
flokka eftir alvarleika. Fyrsta stigid er milt punglyndi, sem felur i sér ad sa sem pjaist af mildu
pbunglyndi er oft i djafnvaegi og lidur illa en getur sinnt verkefnum eins og vinnu, nami og

samskiptum an teljandi truflana. Neesta stig er medaldjupt punglyndi, en pa er um ad raeda fleiri
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bunglyndiseinkenni og djupstedari truflun & daglegu lifi svo einfold verkefni vefjast fyrir
einstaklingum. bridja og sidasta stigid er svo alvarlegt punglyndi, en pa er sjuklingurinn illa
haldinn af flestum einkennum sem talin hafa verid hér ad framan. Hann pjéist af sjuklegri depurd
og vonleysiskennd, fullur sjalfsasakana, jafnvel sjalfsvigshugsanir og er pvi évinnufer (Breaton,
1997).

4.1.2. Einkenni og birtingarmyndir punglyndis

Til eru margar baekur og fredslubaklingar um punglyndi med mismunandi uppsetningum & pvi hver
séu einkenni punglyndis en visa pé allar samt i somu adalflokkana pegar & heildina er litid.
Einkennum og birtingarmyndum punglyndis er haegt ad finna i ferdslubaklingi eftir Larus
Helgason (1991, bls.2-3) sérfraeeding i gedlaekningum ,, Punglyndi: Leidbeiningar fyrir sjaklinga og

adstandendur “ en par eru helstu gedranu einkenni punglyndis eftirfarandi:

Depuro, allt verdur dapur og pungt

Vonleysi um bata og pvi tilgangslaust ad leita hjalpar.

Hjalparleysi, tilfinning fyrir vangetu eda ad vera 6sjalfbjarga og fa ekki studning.

Kvidi fyrir einhverju, oft 6raunhzfu, eda kvidi an skyringa.

Oroleiki eda eirdarleisi an synilegs tilefnis, annars en innri vanlidunar.

Anagja og ahugi dvin eda hverfur alveg.

Svefn breytist, stundum pannig ad erfitt verdur ad sofna, stundum vaknad oft & néttu,

stundum vaknad 2-3 klukkustundum fyrr ad morgni en venjulega, stundum of mikill svefn.

Kynlif minnkar, stundum ekkert.

Ahugamal dvina og félagsleg einangrun vex.

Matarlyst, oftast minnkud, stundum aukin.

Preyta eda slen verda dberandi og oft tekin sem teikn um alvarlegan likamssjakdom.

Tregda sem kemur m.a. fram i haegum vidbrégdum, hreyfingum, tali og hugsun.
Vanmattarkennd eda sektarkennd, adallega i formi pess ad vera einskis nytur, Gparfur,
erfiour fjolskyldu sinni, jafnvel skadlegur og syndugur.

Hugsun verdur heegari, hugarflug fateklegt, oft bundid vid sérstakar hugsanir.
Akvardanataka verdur meira efablandin og 66rugg.

Tomleiki med tilfinningu fyrir pvi ad vera dofinn eda daudur i hugsun, témur.
Sjalfsvigshugsanir byrja oftast med peirri tilfinningu ad verdskulda ad deyja eda ad daudinn

einn lini pjaningarnar.
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4.1.3. Likamleg einkenni punglyndis

Med likamlegum einkennum punglyndis ma nefna, hofudverk, athaldsleysi, magaverki,
heegdartregdu, stirdleika, verki og svitakdst og ef einstaklingur er med prja til fimm einkenni i
pessum flokkum pa er mjog mikilveegt ad peir leiti ser adstodar leknis, sem annad hvort hjalpar

peim eda visar peim a réttan adila til medferdar (Buckman og Charlish., 2000).

4.2. Kenningar

4.2.1. Liffreedilega kenningin
Fyrir nokkru fundu visindamenn gen, sem var gefid nafnid 5-HTT genid. betta gen skiptist i tveer
gerdir, annad hvort i langt form gen (long-form genes) og hins vegar stutt form gen (short-form
genes) ,sem hafdi ahrif a proun punglyndiseinkenna. Petta 5-HTT gen felur i sér serdtonin-
flutningsproteinid, sem er virkt i dkvednum serétonin-taugabodleidum heilans. En ser6tonin er
einnig nefnt 5-HT (5-hydroxytryptamin) og er eitt af mérgum taugabodefnum, sem heilinn notar til
bodskipta. Serdtonin bodefnid er myndad Ur amindsyrunni tryptofan i serétoninvirkum taugum i
midtaugakerfinu og dkvednum frumum i meltingarvegi. Seroténin er eitt af peim bodefnum, sem
tengist mest punglyndi. Skortur & serétonin er talinn eiga patt i einkennamynd nokkurra sjukdéma,
b.e. punglyndi, kvidardskun, gedhvarfasyki og arattu- og prahyggjuréskun (Wade og Travis ., 2006)
Caspi og félagar (2003) komust ad pvi i rannsokn sinni arid 2003 ad langt form ser6tonins gensins
hefdi fyrirbyggjandi ahrif & punglyndi hja folki en stutt form ser6tonins gensins hefdi pau ahrif ad
bad geri folk mun vidkvaemara fyrir punglyndis einkennum. Patttakendur i rannsékninni voru atta
hundrud fjorutiu og sjo ibdar & Nyja Sjalandi (New Zealand). Peim var fylgt eftir fra faedingu til
tuttugu og sex ara aldurs. Nidurstdéour rannsoknarinnar syndu ad um 43% af peim patttakendum er
fengu tvo stutt serétonin- gen eitt fra hvoru foreldri, voru mun veikari fyrir pvi ad préa med sér
alvarlegt punglyndi, ef peir urdu fyrir &féllum eins og asvtinamissi, skilnadi, sjakdomum og
fjarhagsvandamalum. En nidurstddur syndu ad einungis 17% peirra einstaklinga sem fengu tvo
I6ng ser6tdnin- gen, eitt fra hvoru foreldri, attu & heettu ad préa med sér punglyndiseinkenni.
pannig ad peir sem voru med eitt stutt serétdnin- gen og eitt langt ser6ténin-gen, lentu i midjunni,
um 33%.

Yfirleitt hefur munurinn & pessum formum verid Gtskyrdur pannig ad langa genid framleidi

meira magn af préteini en stutta genid. Pannig er reynt ad baeta upp skort & serétonini med
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lyfjagjof, oftast i sérstokum serotonin-endurupptokuhemlum sem eru algengustu punglyndislyfin
sem notud eru i dag (Nedley, 2001).

NU & dogum er mikid verid ad reyna ad fa likamsrakt inn sem medferdarform gegn punglyndi
bvi rannsoknir hafa synt fram & ad sému breytingar virdast eiga sér stad vid hreyfingu og peer
breytingar sem gerast pegar punglyndislyf eru notud eins og kom fram i kaflanum hér a undan
(Ingibjorg Hrénn Jénsdattir, 2007).

4.2.2. Félags-og umhverfisahrif
Hér er komin fram su hugmynd ad gedraskanir eins og punglyndi, kvidi og streita geti stafad af
pattum, sem eiga sér stad i umhverfi okkar. bannig ad lifsreynsla okkar og umhverfi spili storan
patt i pvi ad vid proum med okkur punglyndi, sem getur proast Gt i alvarlegt punglyndi ef vid
geetum okkar ekki i tima. Hér er att vid atburdi og adstedur sem vid hofum upplifad, baedi i esku
0g nutid eins og t.d. astvinamissir, sambandsslit, erfid aeska, skilnadur, fjarhagsvandamal, fotlun og
sjukdémar. Punglyndi er einmitt mjog algengt hja félki sem parf ad kljast vid einhvers konar
sjukdéma og ef pad hefur ekki gott félagslegt net i kringum sig eins og fjélskyldu og vini, getur pad
einangrast og farido dypra og dypra inn i punglyndi (Wade og Travis, 2006). Hér sést glogglega
hversu mikid pessi fyrirbeari tengjast hvort 6dru, kvidi og streita geta verid undirliggjandi peettir hér
fyrir punglyndi hja einstaklinga og eins getur pad verid ad punglyndid yti svo undir aukna streitu
eda kvida.

Pad ad eiga gott félagslegt umhverfi i formi fjolskyldu og vina skiptir mali, viokomandi er
ekki einn og getur pvi leitad til nainna adila ef um vanda er ad raeda hvort sem er um missi astvinar
eda annad (Wade og Travis, 2006).

4.2.3. Hugreen ahrif

petta er st kenning sem rannséknaradilar adhyllast hvad mest vardandi punglyndi. Hér er att vid
pann hugsunarhatt sem skapast hja folki. Neikvadur hugsunarhattur er eitt af adaleinkennum
bunglyndis eins og sjalfsasakanir og mikil svartsyni. FAlk er talid lenda i einhvers konar vitahring,
sem pad kemst ekki Gt ur. punglyndi felur i sér akvedna neikveaeda hugsun hja folki um sitt eigid lif
0g astand. Mjog algengt er ad punglynt folk triii ad astand peirra sé varanlegt eins og ,, ekkert gott

mun nokkurn timan koma fyrir mig ” og pvi astandi sé ekki hegt ad stjorna. bad ad trtia pvi ad
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ekkert muni einhvern timan lagast veldur pvi ad folk tekur sig aldrei a og astandid helst Obreytt
(Wade og Travis, 2006).

Pad hafa margir spurt sig ad pvi hvadan pessar hugsanir komi og &rid 1970 kom fram tilgata
eda kenning um leert hjalparleysi (learned helpnessness) sem fdl i sér ad ef folki mistokst tid ad
fordast sarsauka og stjorna umhverfi sinu myndi pad vera i meiri heettu i ad lenda i punglyndi. En i
pbessari kenningu var einn stor veikleiki og hann var sa ad margir peir, sem verda punglyndir, hefur
adur vegnad vel i lifinu og einnig pad ad folk, sem lifir vid erfidar adsteedur verdur ekki allt
bunglyndi ad brad. Adalvandamalid hja punglyndu félki er ekki pad ad pad seé hjalparlaust, heldur
sa hugsunarhattur ad pad sé vonlaust og svartsynt a allt, triandi pvi ad ekkert gott muni nokkurn
timan koma fyrir pad og pad hafi engin réd til ad breyta astandi sinu (Wade og Travis, 2006).

Eitt af adaleinkennum neikveaedrar hugsunar er umhugsunin, p.e. ad fara aftur og aftur yfir pad
sem er ad i lifinu. Ad sitja einn, hugsandi um hversu 6hvetjandi allt er og segjandi vid sjalfan sig ad
engum pyki vent um mann eda muni pykja pad nokkurn timan. Fo6lk sem hugsar avallt svona er i
verulegri heettu a ad fa langvarandi alvarlegt punglyndi en peir sem na ad leida athyglina annad,
gera eitthvad i malinu og ad leita sér hjalpar. Visir ad pessum hugsunarhetti getur byrjad a
unglingsarum og sidan proast med folki eftir pvi sem pad verdur eldra. Konur eru i meiri heettu a ad
skapa sér petta hegdunarmynstur og hugsunarhatt a unglingsaldri, sem peaer préa svo med sér a
fullordinsaldri, heldur en karlmenn. Astaedurnar fyrir pvi eru ef til vill paer ad stada kvenna er
odruvisi en Kkarla eins og t.d. & vinnumarkadnum. Karlarnir eru liklegri til ad vera i godri vinnu
heldur en konur. ber fa ekki eins morg taekifaeri og karlar til ad komast afram & vinnustad t.d. i
sambandi vid stoduhaekkun, sem veldur peim vanlidan, sem per geta proad yfir i alvarlegt
bunglyndi (Wade og Travis, 2006).

Folk sem er pannig sifellt med neikvaeda hugsun um lifid, eru i mun meiri heettu a ad préa med

sér alvarlegt punglyndi, heldur en félk sem almennt er jakveett (Wade og Travis, 2006).

Allir pessir peettir hafa hver um sig ahrif & punglyndi og med pvi ad bera pessa ahrifapeetti saman pa
getum vid kannski skilid astedurnar & bak vid punglyndi og utskyrt peetti eins og afhverju
nakvaemlega sama astand hefur engin ahrif & einn einstakling en gjérsamlega heltekur annan. Sama
a vid um ahrif streitupatta & folk. Afhverju hafa akvednar adstedur streituvaldandi ahrif a einn

einstakling en engin ahrif & pann nasta.
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4.3. Medferdarurradi
Morg medferdartrraedi eru til stadar gegn hinum ymsu tegundum gedraskana en pau Urraedi, sem

helst eru notud i sambandi vid punglyndi og kvida eru adferdir i formi vidtalsmedferdar og

lyfjagjafar.

4.3.1. Vidtalsmedferd

Samtalsmedferd er eitt af helstu medferdararreedum sem notud eru gegn punglyndi og kvida.
Vidtalsmedferd er vitt hugtak og & vid margs konar adferdir sem eiga pad sameiginlegt ad hjalpa
einstaklingum ad taka a eigin vanda og tilfinningum & sem bestan hatt. bessar vidtalsmedferdir eru
oft notadar med lyfjamedferd. ba er reynt ad nota vidtalsmedferd eina og sér gegn punglyndi en ef
einkennin eru alvarleg pa er medferdin notud samhlida lyfjamedferd.  Helstu einkenni
vidtalssmedferdar er sjalfshjalpin, p.e. reynt er ad kenna folki ad breyta neikveedum hugsunum og
tilfinningum um sjalft sig yfir i jakveedara form svo ad folk eigi audveldara med ad takast & vid
vandann. Reynt er ad styrkja sjalfsimyndina svo ad einstaklingurinn proskist frama vid &
jakveedann hatt. Honum er kennt ad vera gagnrynin & allar neikvaedar hugsanir og tilfinningar svo
ad hann eigi audveldara med ad koma sér upp Ur neikvaedu legdinni, sem hann er fastur i.
Samtalsmedferd er ekki audveld, hun getur tekid mjog & einstaklinginn badi likamlega og andlega
(Lurie, 2007; Wade og Travis, 2006).

4.3.2. Hin ymsu form vidtalsmedferdar

Fyrst ma nefna medferd, sem kallast studningsvidtalsmedferd en han byggist adallega a pvi ad
medferdaradilinn er pa eins og vinur, hlustar og veitir studning. Medferdaradilinn er parna til pess
ad hlusta & vandann en ekki ad reyna ad finna lausn 4 vandanum eda dema. Hann & ad vera til
stadar og leyfa einstaklingnum ad opna sig tilfinningalega & hans eigin hrada svo ad honum lidi sem
best @ medan a timanum stendur. bad eitt ad vera til stadar og hlusta & einstaklinginn tala um
vandamal sin getur verid afar mikilvaeg fyrir einstaklinginn. petta & einkum vid folk sem pjaist af
bunglyndi. Margir fagadilar eru pjalfadir i ad veita svona medferd p.&.m. laeknar, sélfredingar,
félagsradgjafar, hjukrunarfreedingar (Buckman og Charlish, 2000; Lurie, 2007).

Félagsradgjafar er vel pjalfadir i ad veita studnignsviotol og eitt af adalhlutverkum peirra,
sérstaklega vardandi einstaklinga sem pjast af punglyndi og kvida, er ad virkja félagslegt
studningsnet fyrir einstaklinga og getur verid ad nota likamspjalfun sem medferdarurredi.  EKKi
hafa allir kynnt ser mikilveegi likamspjalfunar & andlega kvilla eins og punglyndi og kvida og nota
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hana ekki sem aukamedferd med vidtalsmedferd (Williams og William,2006). Pess vegna er mjog
mikilveegt ad félagsradgjafar kynni sér ahrif reglubundinnar likamspjalfunar & gedraskanir og
heilsustofnanir geri hid sama pannig ad likamspjalfun geti ordid ad fastheldu medferdarirraedi gegn
bunglyndi og kvida (Williams og William, 2006).

Naest ma nefna atferlismedferd, en han byggist & peirri hugmyndafraedi ad hjalpa folki ad takast &
vid einhvers konar faelni sem hrjair pad og virkar pessi medferd einnig nokkud vel & punglynda. |
atferlismedferd er reynt ad tvinna saman paer adsteedur eda hluti sem einstaklingurinn ottast, svo ad
pad verdur smam saman partur af lifinu og einstaklingurinn leerir ad 6ttast ekki lengur. Med pessari
teekni eykst sjalfstraust einstaklingsins og ottinn hverfur sméatt og sméatt (Buckman og Charlish,
2000; Lurie, 2007). betta er til deemis mjog god leid til pess ad vinna bug & kvida, sérstaklega

préfkvida hja nemendum i haskola.

pridja adferdin er tengslamedferd, en hun byggist & pvi ad beeta tengls og samband vid annad folk.
Eitt af adaleinkennum punglyndis er ad folk dregur sig fra 6llu og er erfitt i umgengni.
Tengslamedferdin horfir sérstaklega & pessa petti og pjalfar einstaklinginn i ad bregdast vid &
jakveedan hatt. Pad ad baeta personuleg samskipti vid adra getur Iétt mjog & punglyndinu dsamt pvi
ad vera gott rdd gegn streitu eins og kom fram hér ad ofan. Tengslamedferdin byggist & premur
stigum, fyrst spyr fagadili Ut i astand einstaklingsins og samskipti hans vid annad folk, svo naest
gefur hann radleggingar um adferdir sem eiga ad hjalpa viokomandi i ad bata samskiptin vid adra
0g sidan & seinasta stiginu er akvedid ad slita sambandinu vid fagadilann og sja hvernig vidbrogd
einstaklingsins verda. pessi adferd er mikid notud til ad hjalpa einstaklingi i ad takast & vid atok og
afoll sem hann hefur ordid fyrir & lifsleidinni, s.s. astvinamissi, starfslok, skilnad, deilur vid
fjolskyldu, vini og vinnufélaga. Medferdin hjalpar til vid ad beeta félagsfaerni einstaklingsins svo ad
hann geti byggt upp betri sambond i umhverfi sinu heldur en &dur (Buckman og Charlish, 2000;
Lurie, 2007).

Su adferd sem mest er notud i dag gegn punglyndi er svokollud hugraen atferlismedferd. Hugraen
atferlismedferd er si medferd sem stendur hvad fremst i flokki medferda gegn punglyndi. bar er
unnid med hugsanir folks, minni og skynjun. Hun byggist & peirri hugmyndafraedi, ad 61l salraen
vandamal eins og punglyndi, kvidi og streita tengist hugsunum okkar p.e. hvernig vid hugsum,

talkum og metum atburdi og adstedur i kringum okkur. Markmid hugraennar atferlismedferdar er
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ad greina og taka & neikvaeedum hugsanaferlum eins og salfsasokunum og kvidahugsunum. bad eitt
ad breyta hugsunarheetti okkar i jakveett form getur breytt lidan okkar téluvert (Lurie, 2007; Wade
og Travis, 2006).

Med medferdinni er reynt ad endurmeta og skilja lidan okkar & pvi hvernig vid sjaum
veruleikann og lif okkar. Peir sem pjast af punglyndi eru t.d. oft med mjog neikveeda syn &
veruleikann, allt er vonlaust og pvi enginn tilgangur i ad adhafast neitt og pa sokkva peir dypra og
dypra nidur i punglyndisleegdina. Med hugraenni medferd er reynt ad laga pessar neikvadu
hugsanir, med pvi ad proa i stadin raunhaefari og jakveedari hugsanir. Slikt hugsanaferli baetir
gedslag og einstaklingurinn lyftist upp Gr pynglyndinu. 1 pessu medferdarferli er verid ad hvetja
folk til sjalfskodunar & lifinu ndna en ekki hvernig pad var adur fyrr. Folk er hvatt til pess ad halda
daghbdk par sem pad skréir nidur allar breytingar & skapi, hugsunum og ath6fnum. Med pessu er
reynt ad hvetja folk til gagnryninnar hugsunar a pvi fastmétada ferli sem pad er i og pjalfa pad i ad
breyta og laga og kenna pvi ad setja sér markmid sem pad geti nad (Lurie, 2007; Wade og Travis,
2006).

Samkvaemt rannséknum péa synir medferd i formi lyfjagjafar og vidtalsmedferdar ad peer virka mjog
vel gegn mildu og medaldjupu punglyndi og stundum er vidtalsmedferd jafnvel betri en lyfjagjof,
en pad & yfirleitt einungis vid um milt punglyndi. Rannsoknir hafa p6 synt ad lyfjamedferd gegn
alvarlegu punglyndi sé lang6flugasta medferdin. NU hafa hins vegar margar rannséknir synt fram &
mikilveegi likamsraektar til ad draga ur salreenum gedréskunum eins og punglyndi, kvida og streitu
0g getur verid mjog hjalpleg medferd vid mildu og medaldjdpu punglyndi (Buckman og Charlish,
2002), en fjallad verdur betur um pad hér & eftir.

4.3.3. Lyfjamedferd

pad hefur komid i 1jés ad taugastarfsemi i heilanum hafi ahrif & préun punglyndis og péa sérstaklega
taugabodefnin serétonin og néradrenalin. Helsta verkun flestra punglyndislyfja felst i pvi ad auka
frambod pessara taugabodefna i heilanum. bad er haegt ad skipta punglyndislyfjum i nokkra flokka
og tveir helstu flokkarnir eru priggja-hringja punglyndis lyf og SSRI-lyf sem & islensku er kallad
sérteekir serotonin-endurupptokuhemlar. Flestum priggja-hringja lyfjunum hefur verid skipt Gt fyrir
SSRI-lyfin vegna pess ad med SSRI-lyfjunum fylgja feerri aukaverakanir. En pad hefur samt komid
fram ad priggja-hringjalyfin virki betur en SSRI-lyfin & einstaklinga, sem pjast af mjog alvarlegu
pbunglyndi. Priggja-hringja punglyndislyf hamla nidurbroti ser6tonins og noradrenalins og eru enn i
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dag dmissandi i medferd gegn alvarlegu punglyndi en med pessum lyfjum geta fylgt leidinda
aukaverkanir eins og munnpurrkur, pyngdaraukning, yfirlidskennd, haeegdatregda, preyta og 6rélegur
hjartaslattur, asamt pvi ad pau eru lifshaettuleg ef um ofskdmmtun er ad reeda (Lurie, 2007; Nedley,
2001).

SSRI-lyfin eru langoftast notadar sem fyrsta medferd gegn punglyndi og eru pessi
punglyndislyf langmest notud hér & islandi. Med SSRI-lyfjum pa eykst magn serdtonins i
taugungamétunum og pau hamla nidurbroti ser6ténins sem hefur pad i for med sér ad pad dregur
verulega Ur kvida og punglyndi. Helstu SSRI-lyfin i dag eru Sertralin, Paroxetin, Citalopram og
Fluexetin (Prozac) sem er liklega langalgengasta lyfid i dag gegn punglyndi og kvida. Eins og med
onnur lyf pa geta fylgt aukaverkanir med SSRI-lyfjum. Einstaklingur getur fundid fyrir dgledi,
minnkandi kynlifslongun og aukinni svitamyndun. En SSRI-lyfin eru samt mest notada
bunglyndislyfid i dag par sem folk polir pau ad jafnadi best og eru ekki mjog hettuleg vid
ofskémmtun (Lurie, 2007; Nedley, 2001).

Raflaekningar er su medferd sem er stundum notud sem loka Urraedi til ad draga Ur punglyndi og
4 pad nanast alltaf vid um sjuklinga sem pjast af mjog alvarlegu punglyndi par sem hattan &
sjalfsvigi eda alvarlegum neeringarskorti er mikil. Medferdin stendur oftast i nokkrar vikur og
algengt ad punglyndid svari vel eftir sex til tolf manudi. Pad versta vid pessa medferd er ad hdn
getur valdid timabundnu eda varanlegu minnisleysi og etti pvi ad vera allra sidasta Urraedid i
medferd gegn punglyndi (Nedley, 2001).

[ dag er lyfjamedferd og hugren atferlismedferd oft notud saman, vid punglyndi. Oftast er
reynt ad vinna bug & punglyndi adeins med hugrenni atferlismedferd, pa yfirleitt mildu eda
medaldjupu punglyndi en oft hefur reynst best ad samtvinna hugraena atferlismedferd og
lyfjamedferd pegar um alvarlegt punglyndi er ad raeda (Buckman og Charlish .,2000).

Adrar medferdir sem geta verid hjalplegar eru eins og fram kom i fyrsta kaflanum reglubundin
likamspjalfun, pvi margar visindarannsoknir hafa synt fram & jakveed ahrif likamspjalfunar &
sélarlega lioan fdlks og i sumum tilfellum getur likamspjalfun komid i veg fyrir ad punglyndi proist
(Ingibjérg Hrénn Jonsdéttir, 2007).

Synt hefur verid frama ad punglyndissjuklingar, sem taka pétt i reglubundinni likamsraekt i
minnst tiu vikur undir eftirliti fagadila, hafi synt gédan arangur i medferd gegn punglyndi. Sumar
rannsoknir hafa jafnvel synt fram & ad likamspjalfun hafi jafn g6d ahrif & punglyndi og

lyfjamedferd. Margir halda fram ad likamspjalfun sé jafnvel betri en lyfjamedferd par sem
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einstaklingurinn er ad pjalfa likamann og heilsan verdur betri og petta eigi sérstaklega vid pegar um
lengri tima er ad reeda. Pol og styrktarpjalfanir hafa synt jakveed ahrif & punglyndi og meelt er med
ad pjalfa i pad minnsta tvisvar til prisvar i viku (Nedley, 2001).

Rannsokn eftir pa Nicola, Haase, Gallagcher, Lawlor og Lewis (2007) var kannad hvada ahrif
likamsraekt hafdi & kvida og punglyndi. Rannsoknaradilarnir skodudu hvort einhver tengsl veeru a
milli einstaklingshreyfingar annars vegar og likamshreyfingar & vinnustad hins vegar a punglyndi
og kvida. Gdgnin sem peir notudu voru ur rannsokn, sem gerd var & midaldra karlménnum i
borginn Caerphilly i Sudur-Wales, sem stadsett er a Bretlandseyjum. Gognin voru fra tveimur
timabilum, patttakendum var fylgt eftir a fimm ara timabili fra 1989 til 1993 og svo aftur a tiu ara
timabili fra 1993 til 1997. bunglyndi og kvidi var malt med ymsum punglyndis- og kvidaprofum.
Peir patttakendur sem skiludu 6llum naudsynlegum goégnum yfir pessi tvo timabil voru um 1158
talsins. Nidustodur rannsoknarinnar syndu ad peir patttakendur, sem stundudum reglubundna
erfidari likamsvinnu, par sem alagid var mikid, minnkudu litillega likurnar & punglyndi og kvida &
fimm &ra timabilinu, en engin tengls fundust milli likamspjalfunar og punglyndis eftir tiu ara
timabilid. Ljost er pvi ad ekki allar rannséoknir syna fram a langtimaahrif hreyfinga sem varnar
gegn punglyndi. Rannsakendur pessarar ranndknar benda hins vegar a4 ad frekari rannsdkna sé
krafist og pad etti ad rannsaka badi karla og konur og pau atridi er tengjast mismunandi

vinnuadsteedum svo hagt sé ad fa betri yfirsyn yfir vidfangsefnid.

4.4. Likamspjalfun og kvidi

4.4.1. Hvad er kvioi og kvidardskun
Almennur kvidi og ahyggjur eru edlileg viobrogd likamans vid alagi og erfidum adsteedum i lifinu.
Petta eru akvedin ,hrokkva eda stokkva“ vidbrogd sem eru edlileg ottavidbrogd sem folk hefur
br6ad med ser. Kvidinn er ordinn ad vandamali pegar styrkur kvidans verdur mjog mikill og
kemur oft fram i daglegu lifi félks an roklegs samhengis. Pbegar svona er komid er kvidi ordinn ad
bvi sem kallad er kvidardskun en pad er samheiti yfir kvidavandamal, sem flokkast mismunandi,
b.e. i almennan kvida, kvidakost/felmtur, vidattufelni, sérteeka faelni, félagsfelni, arattu og
prahyggju (Gudrdn Oddsdottir, e.d.; Sigurjon Bjérnsson, 1993). I pessari ritgerd er adal aherslan &
almenna kvidardskun.

Almenn kvidaroskun er s algengasta, mun algengari en faelni og gedklofasjukdémar. Hun

einkennist af stédugum ahyggjum folks yfir 6llu s.s. astvinamissi, heimilishaldinu, fjarmalum og
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hja haskdlanemendum ahyggjur af verkefnum og profum. Folk virdist ekki geta losnad vid pessar
ahyggjur sem veldur par af leidandi mikilli spennu og alagi a likamann, badi andlegri og likamlegri
(Alloy o.fl., 2004; Gudrun Oddsddttir, e.d). Streita eda stress er oft tdlkud sem kvidi folks og

sérstaklega pegar talad er um streitu haskolafolks, pa er oft visad i streitu i formi kvida.

Einkenni almennrar kvidardskunar méa skipta i prennt. [ fyrsta lagi, likamleg einkenni,
hegdunareinkenni og svo hvernig vid hugsum. Likamleg einkenni felast i mikilli védvaspennu,
skjélfta, preytu, hals- og bakverkjum, eirdarleysi og hofudverkjum asamt ogledi, brjostsvida og
nidurgangi. | 6dru lagi eru pad hegdunareinkennin, en pau koma i formi pirrings, mikilli varkarni
og svefntruflunum. 1 pridja lagi, er um ad reda hugsanahatt, en hann einkennist af miklum
ahyggjum og kvida vardandi nanast alla hluti s.s. fjélskyldu, vini og eigur (Gudran Oddsdattir,
e.d.).

Ahuginn fyrir ad rannsaka ahrif reglulegrar likamspjalfunar a kvida er ekki eins mikill og &
pbunglyndi. P& hafa nokkrar rannsoknir verid gerdar og allar visad til pess ad reglubundin
hreyfing dragi verulega Ur kvida en pad vari samt einungis i stuttan tima, fra svona fimm til
fimmtan minatum eftir &fingu upp i allt ad fjora tima, en eftir pad byrja einkennin ad koma aftur
fram. PO ma benda & rannsokn peirra Broocks og félaga (1998) um ahrif likamspjalfunar & kvida
en peir baru saman reglulegar polafingar i formi Utihlaups vid lyfjamedferd og lyfleysumedferd.
patttakendur voru fjorutiu og sex talsins sem var skipt jafnt i prja tiltekna medferdarhdpa,
reglulega polpjalfun, lyfjamedferd og lyfleysumedferd.  Ppéattakendur pjadust annad hvort af
kvidakostum eda vidattufelni. Rannsoknin stdd yfir i tiu vikur og brottfall var um 58%, 31% hja
beim sem voru i polpjalfun og 27% i hopnum sem fékk lyfleysumedferd. Merkilegt potti ad ekkert
brottfall var i hopnum sem fékk lyfjamedferd. Nidurstddur rannsdknarinnar syndu ad polpjalfun og
lyfjamedferd voru mun &hrifameiri en lyfleysumedferdin en lyfjamedferdin syndi meiri &rangur en
polafingar.

Samkvaemt pessum nidurstddum pa dregur likamspjalfun i formi polafinga ur kvida og faelni

0g geeti nyst vel sem aukamedferd med lyfjagjof.

4.5. Salren ahrif likamspjalfunar

Eins og hefur kom fram hér adur, pa er reglubundin likamspjalfun einn pattur sem hefur synt

mikilveegi sitt gegn streitu, kvida og punglyndi og verid lengi pekkt ad skipi stéran sess i pvi ad

koma i veg fyrir alvarlega sjukddéma eins og hjartasjukdéma, heilablédfall og ymsar tegundir
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krabbameins. Likamleg areynsla hefur einnig synt ahrif & starfsemi oOnaemiskerfisins og a
likamsvefi, svo sem bein og brjésk. Auk pess sem blodflaedid eykst til muna, pa breytist lika rennsli
pbess innan likamans og vodvar likamans f4 pa naega nearingu og surefni, sem hann parf, auk pess
sem likaminn losnar hradar vid Grgangsefni. Areynsla hefur pvi ahrif 4 nanast alla hluta likamans
beaedi likamlega og andlega. Likamleg hreysti hefur einnig pa kosti ad einstaklingurinn er meira
tilbtinn til ad takast & vid annir og atok dagsins og verdur sidur fyrir streitu, sem veitir honum
andlega vellidan (Dieserud o.fl., 2001; Nedley, 2001). Likamleg &reynsla er i raun besta Utras, sem
vol er a til ad losna vid uppsafnada spennu, innibyrgda reidi og firringu. Flestir sem hafa stundad
einhvers konar hreyfingu kannast vid vellidunina i ad taka & pvi og lata likamann hamast, pa virdist
eiga sér stad einhvers konar hreinsun & likama og sal (Dieserud o.fl., 2001).

Peir sem stunda likamsraekt eru enn betur i stakk bunir til ad takast & vid streitu pvi
streituviobrogd peirra eru ekki eins kréftug og hinna sem eru i verra formi og verda pvi miklu
fljotari ad jafna sig og eru minna stressadir (Seemundur Hafsteinsson og Jéhann Ingi Gunnarsson,
1993).

Margar rannsoknir hafa synt fram & jakvaed tengls & milli reglulegrar likamspjalfunar og
pbunglyndis og ma par nefna rannsokn Lane og Lovejoy (2001) um ahrif reglulegrar
polfimisaefinga & punglyndi. Allir patttakendurnir voru einstaklingar sem hofou aft reglubundid
polfimispjalfun fra premur manudum til tveggja ara i pad minnsta einu sinni i viku. Pétttakendurnir
voru 80 talsins og var medalaldurinn 27 &r. patttakendum var afhentur spurningalisti sem peir attu
ad svara fimmtan minatum fyrir &fingatimann og svo strax ad loknum afingatima. Patttakendum
var skipt i tvo hopa. I einum hépnum voru peir sem attu vid einhvers konar punglyndi ad strida eda
52 og i hinum hopnum var folk, sem ekki atti vio punglyndi ad strida sem voru 28. Zfingin var
framkveemd inni i sal med kennara/pjalfara og stdd polfimisafingin yfir i eina klukkustund med
upphitun og slékun. Eftir timann kom i 1jos verulegur munur & lidan patttakenda, adur en peir
byrjudu og eftir ad afingunni lauk. Nidurstédurnar syndu ad polfimitiminn dré verulega ar andlegri
vanlidan péatttakenda i hdpnum, sem pjadist af einhvers konar punglyndi svo sem reidi, ringulreid,
breytu, spennu og préttleysi og einnig hja pattakendum i hinum hépnum, en téluvert minna. pad
kom i ljos ad af um 80 péatttakendum voru um 40 pattakendur, sem leitudu ad betri andlegri lidan
sem &fingin veitti og kom i timann & peim forsendum asamt pvi ad beeta heilsuna. Hins vegar kom
i 1jos i nidurstédum rannséknarinnar ad meira en helmingurinn af patttakendunum hugsudu ekkert
um pessa hlid &fingarinnar. Rannsakendurnir settu fram pa tilgatu ad folk sem &tti vid einhvers

konar punglyndi ad strida og teeki patt i keppnisaefingum par sem madur er i raun i keppni vid adra,
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nedu siour arangri. Pannig ad pad sem skipti mali i hdppjalfun sé ad einstaklingar med punglyndi
séu ekki i keppni vid adra heldur séu ad gera petta einungis fyrir sjalfa sig pvi annars geti peir lent i
frekari gedlaegd en &dur. Mikilvaegt er einnig ad einstaklingurinn radi vid &finguna, sem fram fer i
tima svo ad hann finni ekki til vanmattar sins. Rannsakendurnir taka samt fram ad frekari
rannsoknir purfi, til ad kanna langtimaafhrif likamspjalfunar & einstaklinga med punglyndi .

Onnur rannsokn par sem kannad var hvada ahrif likamspjalfun hefur & andlega lidan er
rannsokn sem fram for i Finnlandi eftir p4 Hassmén, Koivula og Uutela (2000). Par var Urtakid
3403 patttakendur og par af 1547 karlar og 1856 konur & aldrinum 25 éara til 64 ara. Allir
patttakendur svorudu sérstokum spurningarlista um &fingavenjur sinar og skilning sinn a
likamsstyrk og heilsu. Asamt pessum spurningarlista voru patttakendur bednir um ad taka ymis
bunglyndisprof par & medal Beck’s punglyndisskalann. Nidurstddur rannsoknarinnar syndu fram a
ad peir sem stundudu likamspjalfun i pad minnsta tvisvar til prisvar sinnum i viku fundu ad
bunglyndi, reidi dsamt tortryggnir dvinadi og voru minna varir vid stress, heldur en peir sem
stundudu litla sem enga likamspjalfun. Einnig syndu nidurstédur fram & pad ad peir patttakendur
sem @&fdu reglubundid  fundu fyrir betri likamlegri heilsu og likamsstyrk. Ut fra pessum
nidurstddum virdist vera ad med reglulegri likamspjalfun finni folk fyrir betri likamlegri og andlegri
lidan (Hassmén o.fl. 2000).

Einnig mé aftur nefna rannsdkn eftir Blumenthal og félaga (2007) vid Duke haskolasjukrahisid
i Nordur Karélinu Bandarikjum par sem kom fram ad punglyndis einkennum patttakenda faekkadi
um 41 % eftir hoppjalfun og lyfjamedferd.

Vert er ad visad hér i nylega islenska rannsdkn sem synir mikilveegi likamspjalfunar til ad draga
ur einkennum hja einstaklingum med mjdg alvarlegar gedraskanir eins og gedklofa. Um er ad reda
verkefni sem er unnid hja endurhafingardeild fyrir einstaklinga med gedraen vandamal og er axtlad
ad pad standi til arsins 2012. betta er mjog ahugaverd rannsokn par sem hin er nokkurn vegin

fyrst sinnar tegundar i ad athuga ahrif likamspjalfunar & einstaklinga sem pjast af gedklofa.

Meginmarkmid rannsoknarinnar var ad athuga hvort moéguleiki veeri @ pvi ad nyta likamlega
heislueflingu sem arangursrika medferd fyrir bata hja einstaklingum med mjog alvarleg gedraen
vandkvadi. Petta verkefni er hluti af steerra verkefni. Patttakendur i rannsokninni voru 8 talsins,
karlar a aldrinum 18 til 38 ara sem hofdu verid greindir med gedklofa. Patttakendurnir voru valdir

med tilliti til pess ad peir eru med gedklofa an personuleikaraskana. Allir patttakendur sampykktu
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ad taka patt i rannsokninni med pad markmid ad leidarljosi ad nyta likamlega heilsueflingu
sem patt i medferdinni ad bata. Enginn af patttakendunum héfou adur stundad likamsraekt. Allir
patttakendurnir fengu goéda hvatningu og kennslu til pess ad peir geetu nad sem bestum &rangri &
medan & rannsokninni stdd. Pbarna voru kénnud ahrif heilsueflingar & nokkur form gedraskana,
kvida, punglyndi, sjalfsmat og félagsfelni. Melitekin sem notud voru vid rannsoknina var
spurningalisti sem lagdur var tvisvar sinnum fyrir patttakendur & fimm manada timabili og
inniheldur télf spurningar sem valdar voru Gr vidurkenndum spurningalistum, sem etlad var ad
meta tilfinningalegt heilbrigdi patttakenda. BDI- punglyndismalikvardinn var notadur asamt BAI-
kvidakvardanum, sjalfsmatskvardi Beck’s var einnig notadur og Social Phobia Scale profid (SPS).
Notast var vid metingarlista par sem skradar voru nidur metingar hja hverjum og einum
patttakanda fyrir sig. Pessi rannsokn for fram & sj0 manada timabili og pjalfunardaetiun i
likamsraekt var gerd ad porfum hvers og eins dsamt pvi ad veita patttakendum goda fraedslu i
neeringarfreedi og afingasal. Afingar i tima voru minnst prisvar sinnum i viku og patttakendur
latnir halda dagbok yfir timabilid. Kénnud voru svor patttakenda & spurningum ur nokkrum
flokkum sem tengjast almennri heilsu, félagsfeerni, félagsfeelni, kvida, gedleegd og punglyndi.
Almennt voru tengslin vid heilsueflingu likamreaktar vid pessa flokka jakveed og sumstadar syndu
pau verulegan mun & andlegri lidan, sérstaklega i flokknum par sem um var ad reda depurd og
punglyndi. T fyrstu kénnun i peim flokki kom i 1jos ad prir af 4tta sogdust oft hafa ordid
bunglyndir og daprir & pessum fjorum vikum & medan & medferdinni stod og einn patttakandi
sagaist sjaldan hafa fundid fyrir depurd eda punglyndi og kom fram ad adeins einn patttakandi
hafdi aldrei fundid fyrir depurd eda punglyndi. En pegar seinni konnunin var skodud i pessum
flokki komu mjdg athyglisverdar nidurstédur i 1jés, pvi ad enginn patttakandanna fann oft fyrir
dapurleika eda til punglyndis og tveir patttakendur fundu sjaldan fyrir hrifum leida og punglyndis
og prir af patttakendunum hofou aldrei fundid fyrir dapurleika eda punglyndi vikurnar & undan.
Samkvaemt pessum nidurstodum pa sést vel hversu god likamsefling er gegn sjukdomum eins og
depurd og punglyndi. bessar upplysingar stydja vio pad ad heilsuefling geti skipt miklu mali i
barattunni vio slika sjukdéma. Tilgata rannsoknaradila var studd. Jakveed tengsl komu fram milli
likamlegrar heilsueflingar og andlegrar vellidunar og likamsraekt virdist pvi vera godur pattur sem

ein hlid endurhafingar einstaklinga med gedraskanir (Rafn Haraldur Rafnsson, 2008).
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4.6. Ahrif nzringar & likamlega og andlega vellidan

G060 neering er likamanum naudsynleg, pvi ad feedan er nokkurs konar eldsneyti likamans og til pess
ad lifa géou og innihaldsriku lifi parf likaminn ad fa 61l naudsynleg neeringarefni sem hann parfnast.
Rétt mataradi er liklega mikilvaegast af 6llu til ad koma i veg fyrir vanheilsu, badi likamlega sem
og andlega (Dieserud o.fl., 2001).

Fedupyramidinn eda faeduhringurinn er oft notadur til ad syna og radleggja folki um rétt
mataraedi og val & rettum feedutegundum. bar er feedutegundunum oftast skipt upp i sex flokka eftir
mikilveegi, en pé er mjog mikilveegt fyrir folk ad borda margskonar faedu ur hverjum flokki, pvi
hver feedutegund hefur sina sérstbku samsetningu neringarefna, sem likaminn parfnast. bad sem er
talid vera undirstodufaeda okkar felst i kolvetnariku feedi og er talin mikilvaegasta orkulindin en pad
er ad finna t.d. i braud, kornmeti og mjolk og mjolkurafurdum. Graenmeti og avextir er mjog holl
feeda med mikid af vitaminum og steinefnum. 1 lokin ma nefna allt feitmeti eins og kjot, fisk, egg og
einnig baunir og hnetur, sem &ll innihalda mikilveeg vitamin og steinefni &samt pvi ad innihalda
mikid magn af proteinum sem rannsoknir hafa synt ad spili stort hlutverk i medferd og adferdum til

ad draga Ur punglyndiseinkennum, kvida og streitu (Dieserud o.fl., 2001).

4.6.1. Mikilveegi neeringar gegn tegundum gedraskana

par sem punglyndi medal annars tengist bodefnatruflunum i heila er parft ad byrja & pvi ad utskyra i
stuttu mali &hrif mismunandi neringarefna & heilann og starfsemi hans. Heilinn er eitt af okkar
steerstu liffeerum. Eins og 6l 6nnur liffeeri likamans hefur pad ahrif & hann hvad vid bordum og
drekkum. Heilinn er gerdur ar meira en sextiu présent fitu af ymsum tegundum, alveg eins og
voovar likamans eru gerdir ar préteini og beinin Ur kalki. Rannsoknir hafa synt fram a ad nering
hafi mikil &hrif & gedheilbrigdi og lidan folks. Neringarefnin eru pvi nokkurs konar undirstada fyrir
bréun og virkni heilans og pau geta adeins virkad edlilega ef 6nnur neringarefni eru einnig til
stadar. Neringarefninn purfa einnig ad vera i réttu hlutfalli vid 6nnur neringarefni svo heilinn virki
sem edlilegast. Skortur eda of mikid magn af akvednu naringarefni hefur ahrif a allt kerfid (Wayer,
2000).

Nokkur neringarefni eru talin skipta miklu mali hvad vardar punglyndi, kvida og streitu.

Fdlasin/Félinsyra er akvedid B-vitamin sem er mjog naid B-12 vitamini og hlutverk peirra er ad

hjalpa frumum til ad fjolga sér. Sambland pessara efna er mjog naid og getur eitt peirra ekki gegnt

hlutverki sinu nema med adstod hins. Rannsoknir hafa synt fram & tengsl pessara efna & proun
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bunglyndiseinkenna hja einstaklingum. Gerd var rannsokn a um tvé pusund einstaklingum, par sem
fannst ad patttakendurnir sem neyttu feedu, sem hafdi l1agt Fdlasin og B-12 vitamingildi voru mun
liklegri til ad préa med sér punglyndi en peir sem voru med hatt gildi af pessum vitaminum i feedu
sinni ( Wayer, 2006 ).

Skortur & pessum efnum getur leitt til préunar alvarlegra sjukdoma, bzdi likamlegra og
andlegra. Folasinskortur kemur i veg fyrir ad edlileg frumuskipting eigi sér stad og storkornétt
bl6dleysi myndast og flutningur surefnis skerdist verulega. Adal sjukdémseinkenni fdlasinskorts, er
mikil preyta, slappleiki og madi. B-12 vitaminskortur getur hins vegar leitt til taugaskemmda sem
geta badi verid likamlegar og andlegar. Sem daemi méa nefna skerta hreyfigetu handa og féta og
trufludum titrings- og stoduskyni dsamt sjontruflunum og minnistapi. Einnig geta komid fram
alvarlegar gedtruflanir & bord vid ofskynjanir og ranghugmyndir, haegt er ad finna mikid af B-12
vitamini i porski, undarennu og lambalaeri og margir avextir og greenmeti eru hafa mikid af folati
(Olafur Gunnar Semundsson, 2007; Wayer, 2006 ).

pad bodefni sem mesta athygli hefur fengid vardandi punglyndi er taugabodefnid ser6tonin en
serotonin eins og adur hefur verid nefnt er myndad Gr amindsyrunni tryptofan i serotoninvirkum
taugum i midtaugakerfinu. Taugabodefni myndast yfirleitt ar amindsyrum ( prétein ) en pad eru til
um tuttugu mismunandi tegundir af amindsyrum sem flokkadar eru i tvo flokka, lifsnaudsynlegar
aminosyrur og adrar aminésyrur. Lifsnaudsynlegu amindsyrurnar eru frabrugdnar hinum vegna
bess ad peer eru ekki framleiddar i likamanum og pvi verdum vid ad fa per ar feedunni. Tryptofan
amindsyra flokkast i lifsnaudsynlegar amindsyrur og pess vegna er mjog mikilveegt ad fa hana ar
feedunni par sem serétonin skipar lykilhlutverki i medferd gegn punglyndi og kvida. Rannsoknir
hafa synt fram & ad peir sem pjast af veegu punglyndi hafa mun meira magn af tryptofan i
likamanum en peir sem pjast af alvarlegu punglyndi. Tryptofan er haegt ad finna i mjolkurvoérum,
fiski, kjoti, eggjum, baunum, freejum og kornmeti (Olafur Gunnar S@mundsson, 2007; Wayer,
2006).

Tyroésin er ein af peim tuttugu aminésyra sem likami okkar parf til ad mynda prétein. Likaminn
getur myndad tyrosin og er pvi ekki naudsynlegt ad fa pad ar feedunni p6 ad pad sé oft notad sem
feedubeetandi i annarri feedu. Tyrdsin er undanfari annarra bodefna eins og adrenalin, noradrenalin
og dopamin sem tengjast Ol & mismunandi hatt vid punglyndi, kvida og streitu. Adrenalin og
noradrenalin eru hluti af streituvidbrogdum likamans og dopamin er naudsynlegt fyrir edlilega

starfsemi midtaugakerfisins og hefur ahrif medal annars 4 tilfinningar, hvatir og gedhrif (Wayer,
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2006; Olafur Gunnar Seemundsson, 2007).

Margar rannsoknir verido gerdar um ahrif Omega-3 fitusyra/Liolensyra og Omega-6
fitursyra/Linolsyra sem flokkast undir fjolémettadar fitusyrur og gegna sérlega mikilveegu
neringarhlutverki asamt godum ahrifum & blodprysting og bldédstorknun. Omega-6 fitusyra hefur
ahrif & edasamdratt, bldédstorknun, nyrnastarfsemi og sykingar- og 6naemisvidbrégd. Omega-3
fitusyra er hins vegar lifsnaudsynleg fyrir voxt og proska ekki sist fyrir taugastarfsemi heila og hafa
fyrirbyggjandi ahrif 4 hjarta- og sdasjukdoéma (Olafur Gunnar Seemundsson, 2007; Wayer, 2006).

Til pess ad Omega-3 fitusyra og Omega-6 fitusyra virki edlilega er naudsynlegt ad jafnveegi riki &
milli neyslu & Omega fitusyra, par sem of mikid magn af Omega-6 fitusyru hindrar upptoku &
Omega-3 fitusyru og getur pannig valdid skorti & Omega-3 fitusyru sem eru lifsnaudsynleg
likamanum. Margar rannsoknir hafa synt ad skortur & Omega-3 fitusyru i blddi er verulegur hja
einstaklingum sem pjast af punglyndi midad vid einstaklinga, sem ekki pjast af punglyndi. Adrar
rannsoknir hafa synt fram & samband milli mismunandi alvarleikastigs punglyndis og hau gildi
Omega-6 fitusyra @ moti lagu gildi Omega-3 fitusyra. Svipadar nidurstodur hafa fundist hja
einstaklingum sem pjast af tviskauta punglyndi (Olafur Gunnar Seemundsson, 2007; Wayer, 2006).

pessar fjolomettudu fitusyrur er haegt ad finna i jurtaolium, hnetum, freejum og feitu fiskmeti eins
og sild, sardinum, laxi og tanfiski. Nokkrar rannsoknir hafa synt fram & samhengi milli litillar
fiskneyslu og punglyndis. Ein slik rannsokn for fram i Finnlandi &arid 2001. Patttakendur i
rannsokninni voru & aldrinum 25 til 64 ara (n= 3.204). Ppatttakendur voru valdir af fjorum
landssveedum, tveimur svedum vid strond og tveimur svedum vid votn. Patttakendur purftu ad
fara i likamsskodun og svara spurningalista um neyslu fiskmetis og taka sidan Beck's
bunglyndisprofid. Nidurstodur voru peer ad peir patttakendur sem bordudu meira magn af fiski voru
i mun minni heettu & ad fa punglyndi en peir sem neyttu sjaldan fisks. Sérstaklega kom fram mikill
munur & milli kvenna, sem neyttu litils magns af fiski og peirra sem neyttu hans oftar eda um 34% a
moti 27%. Hja korlum var petta um 28% & moti 26%. Nidurstodur syna greinilega ad mjog sterk
tengls eru & milli fiskneyslu og punglyndiseinkenna, sem stydur pad ad feduefni med Omega-3

fitusyrum er mikilvaegt til ad draga ar einkennum punglyndis (Tanskanen, o.fl., 2001).

Ut fra pessari yfirferd & helstu naringarefnum er koma vid ségu vardandi punglyndi, kvida og
streitu er haegt ad segja med vissu ad rett matareedi og neering spili stort hlutverk i pvi ad draga ar

einkennum gedraenna sjukdéma, asamt likamlegum sjukdomum, sem geta fylgt i kjolfarid.
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Medferdir i formi rétts matareedis og nearingar hafa synt fram & g6dan arangur i ad draga ur

pbunglyndiseinkennum.

Kafli 5 — Rannséknin

5.1. Adferd

Megindlegri adferdafraedi var beitt vid 6flun gagna og urvinnslu peirra. Til pess ad kanna streitu og
vinnualag medal meistaranema innan Vidskiptafradideildar Haskdla Islands asamt pvi ad kanna
likamlega og andlega heilsu peirra, var &kvedid eins og kom fram hér adan ad senda Ut
spurningakénnum & alla meistaranemendur innan Vidskiptafreedideildarinnar. Fjorar
bakgrunnsspurningar eru i spurningalistanum, eru par numer 1, 2, 3 og 4 og snéru per ad aldri,
kyn, heilsu og reglulegri likamspjalfun. Astada pess ad rannsakandi telur pa adferd henta hér er ad
med spurningalista fast talsvert fleiri svor en ef eigindlegri adferd veeri beitt auk pess sem
audveldlega er heegt ad hafa spurningarnar stadladar (Bryman, 2004). Listi med néfnum nemenda,
sem toku patt, var fenginn fra skrifstofu deildarinnar og sendur i gegnum télvupdst & 560 skrada
meistaranemendur innan Vidskiptafredideildar Haskola Islands. Alls svérudu listanum 151
nemandi og er pvi svarhlutfallio 27% sem telst frekar litid svarhlutfall og pad ma velta pvi fyrir sér
hversu mikid alhafingargildi pessi kdnnun hefur, pegar svarhlutfall ner ekki 50% og pétttakendur
eru feerri en 200. Pba skal pad haft i huga ad i pessari rannsokn eru allir meistaranemendur innan
Vidskiptafraeedideildar Haskala islands namsarid, en ekki Grtak ar peim hopi. Petta eru pvi um 27%
af heildinni sem svara en ekki 27% af hluta meistaranemenda innan Vidskiptafreedideildar Haskola
islands.  Rannsoknin gefur pvi ad mati rannsakanda nokkud glégga mynd af vidhorfi
meistaranemenda innan Vidskiptafredideildar vid Haskola Islands, til streitu, vinnuélags og

likamlegrar og andlegrar heilsu og af pvi hvernig pau hafa ahrif a pa.

paer toflur sem eru birtar hér & eftir eru fengnar Ur Outcome kannanakerfinu, sem reiknar badi
svarhlutfall og skekkjumork. Spurningarnar voru 15 (sja Vidauka 1) , spurningarnar voru lokadar
og i flestum tilfellum var adeins haegt ad velja eitt svar. b6 var i einu tilfelli haegt ad merkja vid

morg svor, en pad var spurningin um likamleg einkenni streitu (spurning 10).
Til pess ad vinna ur upplysingum 0r spurningalistanum var notast vid Oucome kannanakerfid og
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gagnagreiningaforritid Statistical Package for the Social Science (IBM SPSS 19.0).

Kafli 6 — Nidurstodur

6.1. Markmid

Markmid rannsOknarinnar er ad kanna streitu og vinnudlag medal meistaranema innan
Vidskiptafreedideildar Haskola fslands &samt pvi ad athuga hvort god heilsa og regluleg
likamspjalfun hafi einhver ahrif & streitu og vinnuélag nemenda. Til pess ad athuga pad var farid
nanar Ut i mikilveegi reglulegrar likamspjalfunar og mataradis, par sem mataraedi og naering er mjog
mikilveegur hluti af gédri likamlegri og andlegri heilsu, eins og hefur komid fram i ritgerdinni. beer

rannsoknarspurningar sem reynt var ad fa svor vid voru eftirfarandi:

1. Eru jakved tengsl milli go6drar heilsu og streitu medal meistaranemenda innan
Vidskiptafraeedideildar Haskola islands?

2. Er mikid vinnualag medal meistaranemenda innan Vidskiptafraedideildar Haskola islands?

3. bjast meistaranemendur innan Vidskiptafreedideildar Haskola islands af streitu?

4. Eru jékveed tengsl milli likamspjalfunar og streitu medal meistaranemenda innan
Vidskiptafreedideildar Haskéla islands?

6.2. Spurningar og svor

Adal markmid rannsoknarinnar er ad kanna hvort ad marktekur munur sé a milli heilsu og
likamspjalfun meistaranemenda og streitu og vinnualags i ndmi. Einnig er kannad hvort munur sé
a aldri og kyni nemenda og streitu og vinnualagi. Aldur nemenda var fra 21 ars aldri og upp ur.
Konur voru i p6 nokkrum meirihluta eda um 62% & medan karlar voru rétt um 38%. Spurningunum
er skipt upp i fjora megin flokka: a) Streituflokk, b) Vinnualagsflokk, c) flokk Likamlegra einkenna
og sidan d) breytuflokk. En sidan eru prjar sérstakar spurningar um Vinnustundir ,,Midad vid

sidustu 6 manudi, hvad lerir/vinnur pu ad jathadi margar stundir 4 viku?*, ,,Hversu god eda slem er
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andlega lidan pin?“ og ,,Attu erfitt med ad sofna?*.

Inn i Streituflokkinn eru spurningar 5, 7 og 12, Eg finn fyrir streitu i ndmi minu“, ,,Hversu oft
upplifir pu pa tilfinningu ad vera kulnud/kulnadur i naminu? (mikil streita, ofpreyta, vodvaspenna,
punlgyndi, kvidi o.s.frv.)*, ,Finnst pér pu vera tilfinningalega urvinda vegna namsins?“. I
Vinnualagsflokki eru spurningar 6 og 8 ,,Eg er undir miklu vinnudlagi“ og ,,Ert pu satt/sattur vid
framlag pitt i lok dags?* en spurningin um vinnustundir er tekin sér fyrir eins og kom fram hér ad
ofan. Inn i flokk Likamlegra einkenna kemur svo spurning 10. [ seinasta flokknum eru spurningar
13 og 15 ,Finnst pér pu vera utkeyrd/ur i lok dags?“ og ,,Vaknar pu oft preytt(ur) eda
outhvild(ur)?*.

6.2.1. Bakgrunnur péatttakenda

1Tafla 6.1.

Sp. 1. Aldur?

Svar Fjoldi Hlutfall Vikmork hlutfalla
21-30 56 37,09% +/-7,70%

31-40 52 34,44%  +/-7,58%

41-50 30 19,87% +/-6,36%

51-60 13 8,61%  +/-4,47%

61 ars eda eldri 0 0,00%  +/-0,00%

Alls 151 100%
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Mynd 6.1. Aldursdreif patttakenda

Um 72 % svarenda eru & aldrinum 21-30 ara og 31-40 ara en um 43% svarenda eru 41 ars og eldri.
pannig er talsverdur munur & milli yngri svarenda og eldri. Konur eru i miklum meirihluta af

svarendum kénnunarinnar eda um 62% & medan karlar eru rétt um 38%. (Tafla 6.2.)

2Tafla 6.2.

Sp. 2. Kyn?

Svar Fjoldi Hlutfall Vikmork hlutfalla
Kona 94 62,25% +/-7,73%

Karl 57 37,75% +/-7,73%

Alls 151 100%
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2Mynd 6.2.
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Mmynd 6.2. Kyn pétttakenda

Pegar litid er a heilsu svarenda p& er um helmingur svarenda sem telur sig vera vid goda heilsu

(50%) og pridjungur svarenda telja heilsu sina mjog gdda (35%). Athyglisvert er ad sja ad enginn
af svarendum koénnunarinnar telja sig vera vid slema heilsu en um 14 % telja heilsu sina vera
semilega. (Tafla 6.3.) bannig ad pad ma alykta ad nemendur i meistaranami séu flestir vid hesta-
heilsu, sem er ekkert nema jakveett. Gaman verdur ad sja hvort samraemi sé & milli heilsu svarenda

og streitu og vinnualags. En dreifigreiningunni a milli pessara breyta verdur lyst i sér kafla.
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3Tafla 6.3.
Sp. 3. Telur pua heilsu pina almennt vera

Svar Fjoldi  Hlutfall  Vikmork hlutfalla

Mjog gbda 53 35,10%  +/-7,61%
G0Oda 77 50,99%  +/-7,97%
Semilega 21 13,91%  +/-5,52%

Slema 0 0,00% +/-0,00%
Alls 151 100%
3Mynd 6.3.
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Mynd 6.3. Heilsa patttakenda

Eins og hefur komid fram i ritgerdinni pa er litid & reglulega likamsraekt sem hreyfingu i formi pols
og styrks, sem halda parf vid minnst 2 til 3 sinnum i viku (Ingimar Jonsson, 1980). Eins og sja ma
a toflu 6.4. pa stunda svarendur kénnunarinnar nokkud reglulega likamspjalfun. Um 68% peirra

stundar likamspjalfun sem fellur innan marka reglulegrar likamspjalfunar. Pess ma pd geta ad um

66



11% svarenda afir nanast daglega sem telst nd vera nokkud stif likamspjalfun. En um 21%

svarenda &fir mjog sjaldan. (Tafla 6.4.).

4Tafla 6.4.
Sp. 4. Stundar pu likamsreakt reglulega (géngur, atiskokk, leikfimi, i teekjasal 0.s.frv.)?

o Vikmork
Svar Fjoldi Hlutfall
hlutfalla

Daglega eda pvi sem naest 17 11,26% +/-5,04%
3-5 sinnum i viku 72 47,68% +/-7,97%
1-2 sinnum i viku 30 19,87% +/-6,36%
Sjaldnar en einu sinni i viku 24 15,89% +/-5,83%

Sjaldnar en einu sinni i
) ) 8 5,30% +/-3,57%
manudi eda aldrei

Alls 151 100%
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4Mynd 6.4.
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Mynd 6.4. Likamsraekt patttakenda

6.2.2. Spurningar um streitu og vinnuélag

Eftirfarandi spurningum sem tengjast streitu og vinnualagi nemenda i meistaranami innan
Vidskiptafredideildar Haskdla islands. pad ma segja ad pear spurningar sem fjallad er um hér
myndi Kkjarna rannsoknarinnar. ber attu ad gefa nokkud glégga mynd af pvi hvort streita og
vinnualag sé almenn a medal nemenda i meistaranami innan Vidskiptafreedideildar vid Haskola
Island og hvort hin hafi neikvad ahrif & likamlega og andlega peetti. Einnig er spurt um pad hvort
nemendur finni fyrir einkennum kulnunar, en kulnun getur verid fylgifiskur langvarandi streitu, sem

getur vel att sér stad i 16ngu nami.

I toflu 6.5. kemur fram ad um 44% svarenda finnur oft eda neer alltaf fyrir streitu i nami sinu.
Pad er nerri helmingur svarenda, pannig er haegt ad alykta pad ad meistaranemendur innan

Vidskiptafradideildar Haskola islands finni nokkud mikid fyrir streitu i nami sinu.
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5Tafla 6.5.
Sp. 5. Eg finn fyrir streitu i nami minu

Svar Fjoldi Hlutfall Vikmork hlutfalla
Neer alltaf 9 5,96% +/-3,78%
Oft 58 38,41% +/-7,76%
Stundum 57 37,75% +-7,73%
Sjaldan 24 15,89% +/-5,83%
Aldrei 3 1,99% +/-2,23%
Alls 151 100%
5Mynd 6.5.
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Mynd 6.5. Streitaalag patttakenda

Um 63% svarenda segjast vera naestum alltaf eda nokkud oft undir miklu vinnuélagi i ndmi sinu.
Og pad eru rétt 32% sem segjast stundum vera undir miklu alagi. Hérna er nokkud samraemi a milli
pbessara tveggja taflna, p.e. ad nemendur finna fyrir mikilli streitu og miklu vinnualagi i nami sinu.

Og pad mé sja i toflu 5.8. ad 16% nemenda eru ekki satt vid framlag sitt almennt i lok vinnudags.
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6Tafla 6.6.
Sp. 6. Eg er undir miklu vinnualagi

Svar Fjoldi Hlutfall Vikmork hlutfalla
Neer alltaf 24 15,89% +/-5,83%
Oft 71 47,02% +/-7,96%
Stundum 48 31,79% +/-7,43%
Sjaldan 6 3,97% +/-3,12%
Aldrei 2 1,32% +/-1,82%
Alls 151 100%
6Mynd 6.6.
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Mynd 6.6. Vinnualag patttakenda

Um 45% svarenda segjast fremur sjaldan og mjog sjaldan finna fyrir einkennum kulnunar i nami
sinu. Um 3% nemenda segjast finna stundum fyrir kulnun. Samt eru um 20% sem segjast finna
fyrir kulnun nokkud oft eda alltaf. Hér verour samt ad taka pad fram ad erfitt getur verid ad mela
kulnun. Petta er sérstakt fyrirberi eins og hefur komid fram i ritgerdinni og margir peettir sem spila

inn i. Margir ruglast a kulnun og mikilli streitu en pad er ekki pad sama. (Tafla 6.7).
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7Tafla 6.7.
Sp. 7. Hversu oft upplifir pa pa tilfinningu ad vera kulnud/kulnadur i ndminu? (mikil streita,

ofpreyta, vodvaspenna, tilfinningalega Urvinda, punglyndi 0.s.frv.)

Svar Fjoldi  Hlutfall Vikmork hlutfalla
Mjdbg sjaldan eda aldrei 37 24,50% +/-6,86%
Fremur sjaldan 31 20,53% +/-6,44%
Stundum 53 35,10% +/-7,61%
Fremur oft 24 15,89% +/-5,83%
Mjo6g oft eda alltaf 6 3,97% +/-3,12%
Alls 151 100%
7Mynd 6.7.
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Mynd 6.7. Einkenni kulnunar medal patttakenda
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8Tafla 6.8.
Sp. 8. Ert pu satt/sattur vid framlag pitt i lok dags?

Svar Fjoldi  Hlutfall Vikmork hlutfalla
Mjdbg sjaldan eda aldrei 2 1,32% +/-1,82%
Fremur sjaldan 20 13,25% +/-5,41%
Stundum 62 41,06% +/-7,85%
Fremur oft 55 36,42% +/-7,68%
Mjog oft eda alltaf 12 7,95% +/-4,31%
Alls 151 100%
8Mynd 6.8.
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Mynd 6.8. Satt patttakenda til framlags sitt i lok vinnudags

Pegar tafla 6.8 er skodud betur pa sést ad hatt i 90% svarenda eru stundum eda frekar satt vid
framlag sitt i lok vinnudags, sem er nokkud athyglsivert enda frekar ha prosenta. Kannski er pad
streitan og vinnualagio, sem keyrir pau afram og vellidunartilfinning blossar upp, pegar erfioum
verkefnum eda verkefnavinnu lykur, pannig ad nemendur eru mjog sattir vid framlag sitt i lok

vinnudags.
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Tafla 6.9. synir nanast eins dreifingu & milli svarenda sem leaera i minnst 41-50 kist. a viku og peirra
sem leera 51-60 Klst. & viku, p.e. 25,83% & moti 25,17%. Flestir svarendur vinna samt ad jafnadi 40
klst. eda minna & viku, p.e. um 42%. Mjdg fair eyda 71 klst. eda meira i nam ad jafnadi & viku eda

aoeins 7%.

9Tafla 6.9.
Sp. 9. Midad vid sidustu 6 manudi, hvad leerir/vinnur pa ad jafnadi margar stundir & viku?

Svar Fjoldi Hlutfall Vikmork hlutfalla
40 klst. eda minna 63 41,72% +/-7,87%
41-50 klst. 39 25,83% +/-6,98%
51-60 klst. 38 25,17% +/-6,92%
70 klst. eda meira 11 7,28% +/-4,15%
Alls 151 100%
9Mynd 6.9.
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Mynd 6.9. Hversu oft patttakendur eyda tima i ndm

6.2.3. Spurningar um likamleg einkenni streitu

pad skal hafa hugfast ad ekki parf ad vera orsakasamband & milli pess ad finna fyrir akvednum
likamlegum einkennum og ad pjast af streitu. Eins og sja ma pa hafa 66% pjast af mikilli preytu
eda sleni sidustu 6 manudi og 62% af verkjum i 6xlum eda i halsi. Einnig pjast 52% af bakverkjum.

Ein af astedunum fyrir pessu getur samt verid s ad nemendur vinna/leera ofast sitjandi vid télvu i
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skolanum eda heima hja sér, allan daginn sem er vafalitid stor pattur i pessum télum. Hins vegar
mé ekki vanmeta pau ahrif sem langvarandi streita hefur & likamann, andlega sem likamlega eins og
fram hefur komid i pessari ritgerd. (Tafla 6.10).

10Tafla 6.10.
Sp. 10.  Hefur pa fundid fyrir einhverjum af eftirfarandi likamlegum einkennum sidustu 6 manudi?

(merktu vid allt sem vid a)

o Vikmork
Svar Fjoldi Hlutfall
hlutfalla
Verkur i 6xlum eda i halsi 93  61,59% +/-7,76%
Kvef eda sarindi i halsi 76 50,33% +/-7,97%
Bakverkur 78 51,66% +/-7,97%
Mikil preyta eda slen 99  65,56% +/-7,58%

Hiti, hrollur eda stédugur verkur i 6llum likamanum 34 22,52% +/-6,66%
Meltingatruflanir 49  32,45% +/-7,47%

Verkur eda stirdleiki i hondum eda fotum, kladi i hag,
. . 35 23,18% +/-6,73%
Gtbrot eda 6nnur ofnemissvérun

Hella eda sud fyrir eyrum 29  19,21% +/-6,28%
Tilfinning um yfirlid eda svima 41 27,15% +/-7,09%
Brjdstsvidi 29 19,21% +/-6,28%
Kvidi eda innri skjalfti 50  33,11% +/-7,51%
Magaverkur 45  29,80% +/-7,30%
Sarir eda bolgnir lidir eda lidamét 21 13,91% +/-5,52%
Alvarlegur hausverkur 34 22,52% +/-6,66%
Andpyngsli eda erfidleikar vid 6ndun 9 5,96% +/-3,78%
Krampi i fétum (sinadrattur) 21 13,91% +/-5,52%
Tid pvaglat 27 17,88% +/-6,11%
Duandrandi eda pungur hjartslattur 21 13,91% +/-5,52%
Nidurgangur sem varir i nokkra daga 8 5,30% +/-3,57%
Ogledi eda uppkost 11 7,28% +/-4,15%
burrkur i munni 20 13,25% +/-5,41%
Mikill sviti eda skjalfti 18 11,92% +/-5,17%
Hef ekki fundio fyrir neinum einkennum 7 4,64% +/-3,35%
Onnur einkenni, hver? 6 3,97% +/-3,12%
Alls 861  100%
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10Mynd 6.10.
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Mynd 6.10. Fjoldi likamlegra einkenna sem patttakendur hafa fundid fyrir sidustu 6 manudi

6.2.4. Spurningar um andlega vellidan

I toflu 5.11. um andlega vellidan svarenda er meirihluti svarenda, sem telja andlega lidan sina goda
eda mjog goda, p.e. 75%. Einungis 25% telja andlega lidan sina semilega eda slema. betta er
nokkud samsvarandi pvi sem kom fram i t6flu 4 um heilsu svarenda en par er um 85%, sem lita &
heilsu sina sem goda eda mjog goéda og einungis 14% sem telja heilsu sina semilega. Pbannig ad
almennt méa etla ad heilsa, likamleg sem andleg, sé nokkud gbéd medal meistaranemenda innan
Vidskiptafraedideildar Haskola islands.
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11Tafla 6.11.

Sp. 11. Hversu géd eda sleem er andleg lidan pin?

Svar Fjoldi Hlutfall Vikmork hlutfalla
Mjbg g6d 43 28,48% +/-7,20%
Goo 70 46,36% +/-7,95%
Seemileg 36 23,84% +/-6,80%
Slem 2 1,32% +/-1,82%
Alls 151 100%
11Mynd 6.11.
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Mynd 6.11 Andleg vellidan patttakenda

Um 48% segjast finna nokkud eda mjog sjaldan fyrir tilfinningalegri Grvindu vegna nadmsins, en
41% segjast stundum finna fyrir tilfinningalegri Urvindu. Einungis 11% segjast finna oft eda mjog
oft fyrir andlegri Grvindu. Pbetta samraemist pvi sem hefur &0ur komid fram, p.e. svarendur lita &
likamlega og andlega heilsu sina gbda eda mjog gdoa, pannig er skiljanlegt ad svarendur finna mjdg
litid fyrir tilfinningalegri Urvindu vegna namsins. Andleg heilsa nemenda virdist pvi vera nokkud

god. (Tafla6.12.)
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12Tafla 6.12.
Sp. 12. Finnst pér pu vera tilfinningalega Urvinda vegna ndmsins?

Svar Fjoldi Hlutfall Vikmork hlutfalla
Mj06g sjaldan eda aldrei 37 24,50% +/-6,86%
Fremur sjaldan 35 23,18% +/-6,73%
Stundum 62 41,06% +/-7,85%
Fremur oft 15 9,93% +/-4,77%
Mjdbg oft eda alltaf 2 1,32% +/-1,82%
Alls 151 100%
12Mynd 6.12.
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Mynd 6.12. Synir hversu oft patttakendur finna fyrir tilfinningalegri Grvindu

6.2.5. Spurningar um preytu

Pad er um 34% svarenda sem telja sig fremur oft eda alltaf vera alveg Utkeyroa i loka dags. 21%
segjast mjog sjaldan og fremur sjaldan vera Gtkeyrdir eftir langan vinnudag. 45% svarenda telja sig

stundum vera algjorlega Utkeyroa eftir vinnudag. (Tafla 6.13).
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13Tafla 6.13.
Sp. 13. Finnst pér pu vera Gtkeyrd/ur i lok dags?

Svar Fjoldi Hlutfall Vikmork hlutfalla
Mjdbg sjaldan eda aldrei 8 5,30% +/-3,57%
Fremur sjaldan 24 15,89% +/-5,83%
Stundum 68 45,03% +/-7,94%
Fremur oft 42 27,81% +/-7,15%
Mjdg oft eda alltaf 9 5,96% +/-3,78%
Alls 151 100%
13Mynd 6.13.
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Mynd 6.13 Hversu mikid patttakendur eru Gtkeyrdir eftir daginn

Tafla 6.14. synir hlutfall svarenda eftir pvi hverstu oft peir eiga erfitt med ad sofna & kvéldin. 22%
svarenda finnst peir eiga mjog oft erfitt med ad sofna. En um 80% svarenda eiga ekki erfitt med ad
sofna, samt er um 24% svarenda sem eiga stundum erfitt med ad sofna & kvoldin. Pbetta tengist enn
og aftur hversu géo likamleg og andleg heilsa svarenda er. bad eru fair, sem eiga vid einhverja
kvilla ad strida pegar kemur ad svefni.

Um 41% svarenda segjast vakna oft eda mjog oft, frekar preytt eda duthvild. Einungis 17%
svarenda segjast sjaldan eda aldrei vera preytt eda outhvild. En 41% allra sem svorudu segjast

stundum vakna preytt og 6athvild. Astaedan getur eflaust verid st ad nemendur fari of seint ad sofa
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og na ekki peim svefni og hvild sem peir purfa a ad halda. En margar astaedur geta verid ad baki
pessu. (Tafla 6.15).

14Tafla 6.14.
Sp. 14. Attu erfitt med ad sofna?

Svar Fjoldi  Hlutfall Vikmork hlutfalla
Oftar en 1 sinni i viku 14 9,27% +/-4,63%
1 sinni i viku ad medaltali 11 7,28% +/-4,15%
Alltaf 8 5,30% +/-3,57%
Stundum 36 23,84% +/-6,80%
Sjaldan 54 35,76% +/-7,64%
Aldrei 28 18,54% +/-6,20%
Alls 151 100%
14Mynd 6.14.
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Mynd 6.14. Hversu oft patttakendur eiga erfitt med ad sofna
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15Tafla 6.15.
Sp. 15. Vaknar pu oft preytt(ur) eda éathvild(ur)?

Svar Fjoldi Hlutfall Vikmork hlutfalla
Mjog oft 19 12,67% +/-5,32%
Oft 43 28,67% +/-7,24%
Stundum 62 41,33% +/-7,88%
Sjaldan 24 16,00% +/-5,87%
Aldrei 2 1,33% +/-1,84%
Alls 150 100%
15Mynd 6.15.
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Mynd 6.15. Hversu oft patttakendur eru preyttir og 6athvildir

Margar rannsoknir eru til um ahrif likamspjalfunar & gedraskanir eins og streitu, kvida og
punglyndi. Erfitt getur samt verid ad bera paer saman, par sem spurningarnar eru ekki alltaf
nakvaemlega paer soému, peer eru yfirleitt frabrugdnar hver annarri. [ pessari rannsokn var reynt ad
stydjast vid mjog algengar frekar stadladar spurningar pegar kemur ad rannsoknum um streitu,
einnig var notast vid spurningar sem fengnar voru ad lani frd Baldvini Pér Bergssyni (2008). pad

geeti ordid frodlegt ad skoda, hvort pessi rannsokn geeti ordid kveikja ad pvi ad hafin yrdi rannsokn
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i 68rum deildum innan Haskola islands, sem geeti sidan gefid betri yfirsyn & hugsanlegt vandamal

og leitt til endurbdta i deildum skélans.

6.3 Nidurstdour einbreytudreifigreiningar — (Analysis of Variance-ANANOVA)

Akvedid var ad bla til fjorar megin breytuflokka Ur spurningalistanum, Streitubreytu,
Vinnualagsbreytu, flokk Likamlegra eiginleika og svo loks Preytubreytu. ber spurningar sem eiga
vid hverja breytu fara i hvern flokk, eins og adur hefur verid list. Ollum spurningabreytum hefur
verid snuid i somu att i SPSS gagnagreiningarforritinu, fra haesta til leegsta gildis. En pess ma geta
ad toflurnar hér & undan eru Obreyttar, spurningrar eru med upphafsgildin, pegar kdnnunin var gerd.
Svo var einbreytu-og tvibreytudrefigreiningu beitt til ad kanna hvort marktekur munur sé a milli
frumbreytanna og fylgibreytanna. Svo verdur farid yfir nidurstédurnar og rannsoknarspurningum

svarad.

Akvedid var ad framkvaema einbreytudreifigreiningu (One Way-Anova Test), en pad prof er mjog
vinszlt innan félagsvisinda. Einbreytudreyfigreining er notud, pegar bera & saman prja eda fleiri
adskilda hopa. Tolfreedigildid, sem er notad, er F-gildid, sem er natengt t-gildinu. Athugud eru
svo ahrif fjogurra frumbreyta (aldur, kyn, heilsa og likamsraekt) & fylgibreyturnar Streitubreytan,
Vinnuflokkabreytan, flokka Likamlegra einkenna og Preytubreytuna. Vid einblinum samt mest a

frumbreyturnar heilsa og likamsraekt og ahrif peirra & fylgibreyturnar.

Fyrst var konnud markteknin milli aldurs og fylgibreytanna fjogurra, Streituflokkabreytuna,
Vinnualagsflokkabreytuna, flokk Likamlegra eiginleika og Preytuflokkabreytuna (i SPSS Tafla
6.1).
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16Tafla 6.1.

ANOVA . Nidurstédur ur dreifigreiningu

Sum of Squares df Mean Square
Streita, kulnun og tilfinningalega Between Groups 58,952 3 19,651
arvinda
Within Groups 947,485 147 6,445
Total 1006,437 150
Vinnudlag og ertu sattur vid Between Groups 8,831 3 2,944
framlag pitt
Within Groups 217,049 147 1,477
Total 225,881 150
Utkeyrdur og 6athvildur Between Groups ,964 3 ,321
Within Groups 158,776 146 1,088
Total 159,740 149
Likamleg einkenni allar breytur Between Groups 1,240 3 413
Within Groups 34,482 147 ,235
Total 35,722 150

ANOVA — Nidurstodur

ar dreifigreiningu

F Sig.

Streita, kulnun og tilfinningalega Between Groups 3,049 ,031
Urvinda

Within Groups

Total
Vinnuadlag og ertu sattur vid Between Groups 1,994 117
framlag pitt

Within Groups

Total
Utkeyrdur og 6athvildur Between Groups ,296 ,829

Within Groups

Total
Likamleg einkenni allar breytur Between Groups 1,762 ,157

Within Groups
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ANOVA — Nidurstédur ar dreifigreiningu

F Sig.
Streita, kulnun og tilfinningalega Between Groups 3,049 ,031
arvinda
Within Groups
Total
Vinnuadlag og ertu sattur vid Between Groups 1,994 117
framlag pitt
Within Groups
Total
Utkeyrdur og 6athvildur Between Groups ,296 ,829
Within Groups
Total
Likamleg einkenni allar breytur Between Groups 1,762 ,157
Within Groups
Total
Nidurstddur ar dreifigreiningunni i heild koma fram i toflu 6.1. | fyrsta dalknum er

Streituflokkabreyta, par kemur fram ad F-gildid er 3,049 og ad p-gildid er lsegra en 0,05. b.e.
F@isop) = 3,049, P < 0.05. Vid getum hafnad nulltilgatunni um ad enginn munur sé a
streituflokkunum og aldri.

I neesta dalki er Vinnualagsflokkabreytan, par kemur fram ad Fs 150 = 1,994, P > 0.05. betta pydir
ad vid getum ekki hafnad nalltilgatunni um ad pad sé enginn munur & vinnualagspattum eftir aldri,

par sem p-gildid er herra en 0,05.

| pridja délki er svo breytuflokkabreytan, par kemur fram ad F 149y = 0,296, p > 0,05. Sama & vid

um hér, vid getum ekki hafhad nulltilgatunni.

| fjorda og seinasta dalki er svo breytan likamleg einkenni, par kemur fram ad Fz1s0 = 1,762, p >

0,05. bad er enginn markteekur munur & milli likamlegra einkenna og aldurs.
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Einungis er ad finna markteekan mun & milli aldurs og Streituflokkanna. En til pess ad sja nanar
hvar pessi munur liggur, var gert Bonferronipréf. En pad er marghlida samanburdarprof &
medaltélum hopa, pad leidréttir p-gildid. (Tafla 6.2.)

17Tafla 6.2.

Multiple Comparisons

Bonferroni — munur & milli einstakra hdpa

95% Confidence Interval
Mean
Dependent Variable () aldur  (J) aldur Difference (I-J) | Std. Error | Sig. Lower Bound Upper Bound
Streita, kulnun og 21-30 31-40 -,014 ,489 1,000 -1,32 1,29
tilfinningalega Urvinda
41-50 -,638 574 1,000 -2,17 ,90
51-60 -2,187" ,782 ,035 -4,28 -,10
31-40 21-30 ,014 ,489 1,000 -1,29 1,32
41-50 -,624 ,582 1,000 -2,18 ,93
51-60 -2,173" ,787 ,039 -4,28 -07
41-50 21-30 ,638 574 1,000 -,90 2,17
31-40 ,624 ,582 1,000 -,93 2,18
51-60 -1,549 ,843 ,409 -3,80 71
51-60 21-30 2,187 ,782 ,035 ,10 4,28
31-40 2,173" 7187 ,039 ,07 4,28
41-50 1,549 ,843 ,409 .71 3,80

Hér kemur fram hvar pessi marktaeki munur er & milli medaltala hopa. Pad er munur & medaltélum
aldursflokkana 21-30 ara og 51-60 ara, p = 0,035 (< 0,05). Einnig er ad finna mun &
aldursflokkunum 31-40 ara og 51-60 éara, , p = 0,039 (< 0,05). EKki er ad finna neins stadar annars
stadar mun a milli flokka. Litum neest & breytuflokkana, Heilsu og flokkana fjéra (streita,

vinnualag, likamleg einkenni og preyta). (sja Toflu 6.3.)
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18Tafla 6.3.

ANOVA - Nidurstddur ar dreifigreiningu

Sum of Squares Df Mean Square
Streita, kulnun og tilfinningalega Between Groups 117,529 2 58,764
arvinda
Within Groups 888,908 148 6,006
Total 1006,437 150
Vinnuadlag og ertu sattur vid Between Groups 5,301 2 2,651
framlag pitt
Within Groups 220,579 148 1,490
Total 225,881 150
Utkeyrdur og éathvildur Between Groups 5,595 2 2,797
Within Groups 154,145 147 1,049
Total 159,740 149
Likamleg einkenni allar breytur Between Groups 1,135 2 ,567
Within Groups 34,587 148 ,234
Total 35,722 150
ANOVA - Nidurstéodur ur dreifigreiningu
F Sig.
Streita, kulnun og tilfinningalega Between Groups 9,784 ,000
rvinda
Within Groups
Total
Vinnudlag og ertu sattur vid Between Groups 1,779 172
framlag pitt
Within Groups
Total
Utkeyrdur og 6athvildur Between Groups 2,668 ,073
Within Groups
Total
Likamleg einkenni allar breytur Between Groups 2,427 ,092
Within Groups
Total
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Eins og adur, pa sjast nidurstddur dreifigreiningarinnar & Streituflokknum og heilsuflokknum i
fyrsta dalki, par kemur fram ad F-gildid er 9,784 og ad p-gildid er legra en 0,0005 (undir Sig). b.e.
Feiso = 9,784, P < 0.001. Vid getum hafnad nalltilgatunni hér, um ad enginn munur sé a

streituflokkunum og heilsu.

I naesta dalki eins er Vinnualagsflokkurinn, par kemur fram ad F,150)= 1,779, P > 0.05. Pbetta pydir
eins og adur ad vid getum ekki hafnad ndlltilgatunni um ad pad sé enginn munur &

vinnualagspéattum eftir heilsu, par sem p-gildid er harra en 0,05.

[ prigja dalki er svo breytuflokkabreytan, par kemur fram ad F,149) = 2,668, p > 0,05. Sama & vid
um hér, vid getum ekki hafnad nulltilgatunni.

[ fjorda og seinasta dalki er svo breytan likamleg einkenni, par kemur fram ad Fp1s0) = 2,427, p >

0,05. pbad er enginn marktaekur munur & milli likamlegra einkenna og heilsu.

Einungis er ad finna markteekan mun & milli heilsu og Streituflokkanna. Framkvaemd var marghlida

samanburdar Bonferroni (Tafla 6.4.)

19Tafla 6.4.
Multiple Comparisons

Bonferroni — munur & milli einstakra hépa

Mean Difference (I-
Dependent Variable (1) heilsa (J) heilsa J) Std. Error Sig.
Streita, kulnun og tilfinningalega Mj6g g6d Go6da 1,891" 437 ,000
Urvinda
Semilega 1,658" 1632 ,029
Gobda Mjog g6d -1,891" 437 ,000
Seemilega -,234 ,603 1,000
Semilega Mjbg g6d -1,658" ,632 ,029
Goda ,234 ,603 1,000

Marktaekur munur er & milli medaltala hopa. bad er munur & medaltdlum a, mjog gdéd heilsa og god

heilsa, p = 0,001 (< 0,05). Og mjog godrar heilsu og semilegrar heilsu, p = 0.029 (< 0,05). EKki er
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ad finna neins stadar annars stadar mun a milli flokka, pannig ad nast eru pad nidurstodur

flokkanna fjogurra og likamspjalfunarflokksins (likamsraekt). (Tafla 6.5.)

20Tafla 6.5.
ANOVA - Nidurstédur ur dreifigreiningu
Sum of Squares Df Mean Square
Streita, kulnun og tilfinningalega Between Groups 20,425 4 5,106
arvinda
Within Groups 986,012 146 6,754
Total 1006,437 150
Vinnualag og ertu Between Groups 4,946 4 1,236
framlag pitt
Within Groups 220,935 146 1,513
Total 225,881 150
Utkeyrdur og 6athvildur Between Groups 4,831 4 1,208
Within Groups 154,909 145 1,068
Total 159,740 149
Likamleg einkenni allar breytur Between Groups ,785 4 ,196
Within Groups 34,937 146 ,239
Total 35,722 150
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ANOVA Nidurstddur ur dreifigreiningu

F Sig.

Streita, kulnun og tilfinningalega Between Groups ,756 ,555
arvinda

Within Groups

Total
Vinnuadlag og ertu sattur vid Between Groups ,817 ,516
framlag pitt

Within Groups

Total
Utkeyrdur og 6athvildur Between Groups 1,131 ,344

Within Groups

Total
Likamleg einkenni allar breytur Between Groups ,820 ,514

Within Groups

Total

Nidurstddur ur dreifigreiningunni ar Toflu 5.20. syna ad i fyrsta dalki med Streituflokkunum,
kemur fram ad F-gildid er 0,756 og ad p-gildid er haerra en 0,05. b.e. Fuais0y = 0,756, P > 0.05.

Vid getum hafnad nalltilgatunni um ad enginn munur sé & streituflokkunum og aldri.

I naesta dalki er Vinnualagsflokkabreytan, par kemur fram ad F 150 = 0,817, P > 0.05. betta pydir
ad vid getum ekki hafnad nulltilgatunni um ad pad sé enginn munur & vinnualagspattum eftir aldri,

par sem p-gildid er heerra en 0,05.

[ prigja dalki er svo breytuflokkabreytan, par kemur fram ad F 149y = 1,131, p > 0,05. Sama & vid

hér vid getum ekki hafnad nulltilgatunni.

I fjorda og seinasta dalki er svo breytan likamleg einkenni, par kemur fram ad F1s0) = 0,820, p >

0,05. bad er enginn markteekur munur & milli likamlegra einkenna og aldurs.

Oparfi er ad geta um Bonferroniprofid, par sem pad maldist ekki neins stadar marktsekur munur &

milli flokkanna og likamsraktar. Eftir pvi sem likamspjalfun er stundud oftar hefur pad engin ahrif
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a flokkana fjora, Streituflokkinn, vinnualagsflokkinn, flokk likamlegra einkenna og preytuflokksins,
b.e. dregur Ur streitu o.s.frv. bannig ad ég get ekki hafnad nalltilgatunni um pad sé enginn munur &
milli likamspjalfunar og streitu og vinnualags. Tilgatan min fellur, pad eru ekki til stadar

tolfredilega marktaek tengsl & milli likamspjalfunar og streitu eda vinnualags.

par sem kyn er ekki med nagilega marga flokka, til pess ad hegt sé ad gera
einbreytudreifingreiningu, pa var framkveaemt t-prof. En t-prof kannar hvort markteekur munur sé a

tveimur medaltélum. (Tafla 6.6.).

21Tafla 6.6.

Medaltalstioni milli flokka

Group Statistics

kyn N Mean Std. Deviation Std. Error Mean

. 94 9,29 2,650 273
Streita, kulnun og Kona

tilfinningalega urvinda 57 10551 2315 307
Karl

. . . . 94 4,77 1,159 ,120
Vinnualag og ertu sattur vid Kona

framlag pitt 57 5,16 1,306 173
Karl

. 93 591 ,940 ,097
Utkeyrdur og outhvildur Kona

57 5,56 1,150 ,152
Karl

. . . 94 71 ,455 ,047
Likamleg einkenni allar breytur Kona

57 ,46 ,503 ,067

Karl

I t6flu 6.6. sjaum vid medaltdl hopanna, og par sést til deemis ad medaltalstidni streytubreytunnar
fyrir konu og karl er heerri hja koérlum, (10,51) en konum (9,29). Hér kemur einnig fram
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stadalfravik og stadalvilla medaltals. Pegar medaltdlin eru skodud sést ad medaltalstioni

Streitubreytunnar er harri hja kérlum (10,51)

I nidurstoduskra ma jafnframt sja ad t-gildid er -2,876 og p-gildid er 0,005 sja mynd 6.8. Vid
midum vendigildid vid 0.05, og par sem p-gildid er leegra en 0,05 pa er haegt ad hafna nalltilgatu

okkar um ad enginn munur sé a kérlum og konum.

Tafla 6.7. Ef p-gildid er leegra en 0,05 pa er leegra profid i nedri linunni notad i mynd.6.8.

22Tafla 6.7.

Nidurstodur ar t-profi

Independent Samples Test

Levene's Test for Equality of VVariances
F Sig.
Streita, kulnun og tilfinningalega Equal variances assumed 774 ,380
arvinda
Equal variances not assumed
Vinnuadlag og ertu sattur vid Equal variances assumed 1,101 ,296
framlag pitt
Equal variances not assumed
Utkeyrdur og 6athvildur Equal variances assumed 6,057 ,015
Equal variances not assumed
Likamleg einkenni allar breytur Equal variances assumed 11,057 ,001
Equal variances not assumed

A t6flu 6.8. sjast allar fjorar megin flokkabreyturnar. [ Streituflokknum sést ad p-gildid er minna
en 0,05 og pvi haegt ad hafna nalltillgattunni um ad enginn munur sé & koérlum og konu. |
Vinnuéalagsflokknum er ekki haegt ad hafna nalltilgatunni par sem p > 0,05. Hér er buid ao lesa ur
efri listanum, en i preytuflokkabreytunni er Sig = 0,015 (< 0,05) og pvi lesid ur nedri linunni. Par
sést ad p-gildid er haerra en 0,05 (>0,05). Og pvi ekki haegt ad hafna nalltilgatunni.

En sja ma ad i flokki Likamlegra einkenna er sig < 0,05 og p-gildid er einnig minna en 0,05 <0,05

og pvi hagt ad hafna nulltilgatunni og segja ad pad er munur & milli kyns og likamlegra einkenna.
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par sest i medaltalstionimyndinni ad konur eru (0,71) en karlar (0,46). Sambandid er marktaekt par

sem p-gildid er minna en 0,05.

23Tafla 6.8.

Nidurstodur ar t-profi — samanburdur milli hopa

Independent Samples Test

t-test for Equality of Means
t df Sig. (2-tailed)
Streita, kulnun og tilfinningalega Equal variances assumed -2,876 149 ,005
Urvinda
Equal variances not assumed -2,973 130,663 ,004
Vinnuadlag og ertu sattur vid Equal variances assumed -1,919 149 ,057
framlag pitt
Equal variances not assumed -1,864 107,441 ,065
Utkeyrdur og 6athvildur Equal variances assumed 2,046 148 ,043
Equal variances not assumed 1,950 100,974 ,054
Likamleg einkenni allar breytur Equal variances assumed 3,229 149 ,002
Equal variances not assumed 3,151 109,242 ,002

Independent Samples Test

t-test for Equality of Means
Std. Error
Mean Difference Difference
Streita, kulnun og tilfinningalega Equal variances assumed -1,222 425
Urvinda
Equal variances not assumed -1,222 411
Vinnuadlag og ertu sattur vid Equal variances assumed -,392 ,204
framlag pitt
Equal variances not assumed -,392 ,210
Utkeyrdur og 6uthvildur Equal variances assumed ,353 172
Equal variances not assumed ,353 ,181
Likamleg einkenni allar breytur Equal variances assumed ,257 ,079
Equal variances not assumed ,257 ,081
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Nidurstodur ar t-profi — samanburdur & milli hdpa

Independent Samples Test

t-test for Equality of Means
95% Confidence Interval of the Difference
Lower Upper
Streita, kulnun og tilfinningalega Equal variances assumed -2,061 -,382
rvinda
Equal variances not assumed -2,034 -,409
Vinnuadlag og ertu sattur vid Equal variances assumed -,795 ,012
framlag pitt
Equal variances not assumed -,809 ,025
Utkeyrdur og 6athvildur Equal variances assumed ,012 ,693
Equal variances not assumed -,006 711
Likamleg einkenni allar breytur Equal variances assumed ,100 414
Equal variances not assumed ,095 418

Nidurstodur préfanna syna fram & ad marktekur munur finnst almennt i 6llum frumbreytunum
nema einni, Likamsrakt/Likamspjalfun. Aldur og kyn hafa greinilega eitthvad ad segja medal
meistaranema innan Vidskiptafraedideildar, en jakvaed tengsl eru & milli aldursflokkanna 21-30 ara
og 51-60 éra: p < 0,05 og Streituflokksins og sama ma segja um flokkinn 31-40 &ra og 51-60 ara, p
<0,05.

En pad kom nokkud & dvart ad regluleg likamspjalfun hafi hvergi marktaek ahrif & fylgibreyturnar
fjorar (Streita, Vinnuélag, Likamleg einkenni og breyta). bannig ad rannsoknartilgata nimer fjogur,
sem var farid af stad med i byrjun, stenst ekki. Likamspjalfun virdist ekki hafa nein ahrif a streitu
eda vinnualag medal meistaranema innan Vidskiptafraedideildar Haskdla islands. Hins vegar kemur
i 1jos marktekur munur & milli Streituflokksins eftir heilsu nemenda, nanar tiltekid eru tengsl & milli
mjog godrar heilsu og godrar heilsu nemenda, og mjog godrar heilsu og semilegrar heilsu: Mjog
g06d heilsa og god heilsa, p = 0,001 (< 0,05) og mjog godrar heilsu og semilegrar heilsu, p = 0.029

(< 0,05). En engan mun var ad finna i hinum premur megin flokkunum. bad virdist vera ad heilsa

92



hafdi ekki mikil ahrif & vinnualag p = 0,172 ( > 0,05). Almennt telja patttakendur rannséknarinnar
ad peir budi vid goda eda mjog géda heilsu, eda um 85 % sem er mjog hatt svarhlutfall. Og ad
jafnadi stunda flestir einhvers konar likamspjéalfun 3-5 sinnum eda ner daglega, um 60 %. bannig

telja ma ad nemendur innan Vidskiptafraedideildar Haskola islands sé mjog heilsuhraust folk.

pannig ad rannsoknarspurning numer eitt stenst, god heilsa hefur ahrif & streitupeetti medal
meistaranema innan Vidskiptafraedideildar Haskola Islands. Svo kom i ljés ar kénnunni ad pratt
fyrir géda heilsu og likamspjalfun, pa pjast nemendur samt mikid af streitu (44 %) og eru undir
miklu vinnuélagi (63 %). bannig ad tilgatur tvd og prja standast lika, p.e. pjast nemendur i
meistarandmi innan Vidskiptafraedideildar af streitu eda vinnualagi. Pad frodlega vid petta allt
saman og pad sem kom nokkud & Ovart var pad ad pad eru engin tengsl a milli reglulegrar
likamspjalfunar og streitu- og vinnuélagspétta. bar sem pad finnst munur & megin flokkabreytunum
0g godri heilsu, pa er nokkud athyglisvert ad hafa i huga, afhverju parna er munur en tengsl finnast
ekki pegar pjalfun er regluleg. pvi vitad er ad reglubundin pjalfun ytir undir beetta likamlega og

andlega heilsu, enda raudi pradurinn i allri ritgerdinni.

Kafli 7 - Lokaord

I ritgerdinni er farid yfir hversu mikilvaeg regluleg likamspjalfun er baedi fyrir likamlega og andlega
vellidan. Hins vegar kom pad nokkud & dvart, ad hvergi kom Gt marktekur munur & milli
reglulegrar likamspjalfunar og streitu- og vinnualagspatta eda a milli pjalfunar og likamlegra
einkenna og preytu. Athyglisvert veeri ad skoda adrar deildir & svipadan hatt og finna Ut hvort par
findist markteekur munur & milli reglubundinnar likamspjalfunar og streitu. Mdorg svor hafa birst
sem ekki var buist vid og margt kemur upp, sem ekki var hagt ad reikna med fyrirfram.
Spurningarnar sem koma upp i hugann varda mataradi, enda er farid nokkud itarlega i hversu
mikilveegt mataraedi er fyrir folk. Sérstaklega & pad vid um pa, sem stunda einhvers konar reglulega
likamspjalfun. Pad var ein af astedunum fyrir pvi, ad fjallad var adeins nanar um mikilveegi
neeringar & heilsu, baedi likamlega og andlega.

pPad kom po i ljos ad god heilsa skiptir nokkru mali, pegar kemur ad pvi ad hondla streitu og

vinnualag og nefnd hafa verid morg atridi og rannsoknir, sem stydja pad mal. Sérstaklega er god
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heilsa mikilveg til ad sporna vid sjukdémum eins og punglyndi eda kvida, en peir eru oft fylgifiskar
streitu og 6fugt. bar sem pessar prjar gedraskanir (punglyndi, kvidi og streita) tengjast frekar mikid,
var akvedio ad fjalla nokkud um pé i rannsokninni og pé sérstaklega um punglyndi. Rannsoknir &
tengslum milli likamspjalfunar og punglyndis eru mjog vinsalar og hafa 6tal rannsonir verid gerdar
i pvi sambandi. En pad voru engar sérspurningar tengdar punglyndi nema spurning 11, par sem
spurt var um ,,hversu god er andleg lidan pin?* Par getur sa flokkur visad til margra pétta, eins og
bunglyndis eda kvidaraskana svo eitthvad sé nefnt. En 75 % svarenda er vid nokkud géda andlega
lidan, en um 25 % svarenda finna fyrir slemri lidan. Eins og kom fram &dur, pa er mjég hatt
hlutfall svarenda, sem lita a heilsu sina sem mjég g6da eda gdda (85 %) og um 60 % sem stunda
reglulega likamspjalfun. bad er pvi hagt ad segja med nokkurri vissu ad meistarnemendur innan
Vidskiptafreedideildar Haskola Islands telja heilsu sina mjog goda. bad veeri sérstaklega ahugavert
ad skoda i kjolfarid pessarar ritgerdar, nokkrar mismunandi deildir innan Haskola islands, til pess
ad sja hvort par kemi fram eitthvad einstakt fyrirbaeri eda mjog algengt vardandi petta efni. Ef til
vill lidur nemendum mjog vel innan Vidskiptafreedideildarinnar og taka 6llu auka alagi sem
krefjandi verkefni fremur en, sem miklu vinnustressi.

pad var nokkud ahugavert ad skoda streitu- og vinnualagid, sem nemendur i meistarandmi innan
Vidskiptafreedideildarinnar finna fyrir og er haegt ad segja ad petta endurspegli nokkud alla heildina
af meistaranemum innan deildarinnar (n=560) par sem svarhlutfallid ar kénnunninni var um 27 %.
Pad veeri mjog frodlegt ad skoda streitu hja 6drum meistaranamsdeildum og bera saman vid
nidurstédur pessarar rannsoknar og athuga hvort munurinn sé mikill & milli deilda. Til deemis, hvort
pad er mikill munur & streitu medal framhaldsnema i hjukrnunarfredi eda peirra sem eru innan

Vidskiptafreedideildar? og pa einkum i tengslum vid reglulega likamspjalfun.

pad sem ytir stodum undir nidurstédurnar er ad til eru morg gogn um streitu innan haskola vids
vegar um heiminn og enn meira um punglyndi og ndmsarangur. Fjolmargar rannséknir hafa verid
gerdar & streitu og punglyndi i tenglsum vid likamspjalfun og i meirihluta rannsokna er jakveaedur
munur & milli félks sem stundar reglulega likamspjalfun og peirra sem gera pad ekki. Pess vegna
komu nidurstédur rannsoknarinnar nokkud & ovart.

Haskolanam krefst mikilla ataka sem hefur ahrif & likama og sal. Mikilvaegt er ad folk atti sig a
heettunni og gripi i taumana &dur en pad er of seint. Streitan er nokkud limsk og ef ekkert er
adhafst til ad draga ur henni eda losa sig alveg vid hana, getur hun haft verulega skadleg ahrif &

viokomandi badi likamlega og andlega. Fyrir badi stjornendur Haskola Islands og
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Vidskiptafreedideildar ettu nidurstddur pessarar ritgerdar ad vera baedi frodlegar og tilefni til

endruskodunar & fyrirkomulagi og starfshattum.
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Vidauki 1

Athugid. betta er einungis synishorn af kdnnuninni og ekki er tekid vid svorum

Kodnnun

Abyrgdarmadur pessarar kdnnunar er gunngud@hi.is

Likamspjalfun, streita og vinnualag medal meistaranema i Vidskiptafraedideild vid Haskola Islands

Keeri patttakandi, pu ert bedin(n) um ad svara eftirfarandi spurningum sem tengjast heilsu, streitu og

vinnualagi.
Ekki er haegt ad rekja einstok svor til einstaklinga
Med fyrirfram pokk,

Gunnar Ingi Gudmundsson (qunngud@hi.is) mastersnemi i Mannaudsstjornun vid Haskéla islands

& Athugid: Adeins er haegt ad svara pessari kdnnun einu sinni
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21-30

31-40

41-50

51-60

5 IS BES B

61 ars eda eldri

Pessari spurningu verdur ad svara

C Kona

C Karl

Pessari spurningu verour ad svara

Mjog goda
Goda

Semilega

T D

Slema

Pessari spurningu verour ad svara

Daglega eda pvi sem nast
3-5 sinnum i viku
1-2 sinnum i viku

Sjaldnar en einu sinni i viku

IR TS B EES BS

Sjaldnar en einu sinni i manudi eda aldrei

Pessari spurningu verour ad svara
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Neer alltaf

Oft

Stundum

o] Rel Rel HRe

Sjaldan

© Aldrei

Pessari spurningu verdur ad svara

Neer alltaf

Oft

Stundum

o] Rel Rel HRe

Sjaldan

© Aldrei

Pessari spurningu verdur ad svara

Mjdg sjaldan eda aldrei
Fremur sjaldan

Stundum

T D

Fremur oft

Mjdg oft eda alltaf

Pessari spurningu verdur ad svara

‘

Mjdg sjaldan eda aldrei
Fremur sjaldan

Stundum
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Fremur oft

C Mjdg oft eda alltaf

Pessari spurningu verour ad svara

~

40 klst. eda minna

7y

41-50 Kist.

~

51-60 kilst.

70 klst. eda meira

Pessari spurningu verdur ad svara

Verkur i 6xlum eda i halsi

Kvef eda serindi i halsi

Bakverkur

Mikil preyta eda slen

Hiti, hrollur eda stédugur verkur i 6llum likamanum
Meltingatruflanir

Verkur eda stirdleiki i hondum eda fotum kl&di i had, atbrot eda énnur ofneemissvorun
Hella eda sud fyrir eyrum

Tilfinning um yfirlid eda svima

Brjostsvidi

Kvidi eda innri skjalfti

Magaverkur

i R e R D e A R R R R B R

Sarir eda bolgnir lidir eda liGamot
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Alvarlegur hausverkur

Andpyngsly eda erfidleikar vid éndun
Krami i fotum (sinadrattur)

Tid pvaglat

Dundrandi eda pungur hjartslattur
Nidurgangur sem varir i nokkra daga
Ogledi eda uppkost

burrkur i munni

[ A e B R R B N R

Mikill sviti eda skjalfti

Hef ekki fundid fyrir neinum einkennum

.

il

Onnur einkenni, hver?

Pessari spurningu verdur ad svara

Mjbg gbo
G6o

Semileg

T D

Slem

Pessari spurningu verour ad svara

‘

Mjdg sjaldan eda aldrei
Fremur sjaldan

C Stundum
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Fremur oft

C Mjdg oft eda alltaf

Pessari spurningu verour ad svara

Mjdg sjaldan eda aldrei
Fremur sjaldan

Stundum

Ty D

Fremur oft

Mjdg oft eda alltaf

Pessari spurningu verour ad svara

Oftar en 1 sinni i viku

1 sinni i viku ad medaltali
Alltaf

Stundum

Sjaldan

D INES RS EEES EES B

Aldrei

Pessari spurningu verdur ad svara

Mjog oft
Oft
Stundum

Sjaldan

RIS RS B B

Aldrei
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Svara kénnun

bessi kdnnun er framkvaeemd med Outcome Vefkannanakerfinu.

Ef pa hefur &huga & pvi ad kynna pér Outcome vefkannanakerfid og moguleika pess, hafdu pa
samband vid okkur.

www.outcome.is / kannanir@outcome.is / 533 1440
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