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Utdrattur

A sidustu arum hefur ahugi beinst i auknum mali ad ahrifum athafnasemismedferdar vid
punglyndi en si medferd felst i ad auka almenna virkni og ad brjéta upp neikvatt
hegdunarmunstur. Tilgangur rannsoknarinnar var ad safna proffreedilegum upplysingum um
islenska pydingu spurningalistans Athafnasemi i punglyndi (Behavioral activation in
depression, BADS) en peim lista er &tlad ad mela breytingar i peim pattum sem
athafnasemismedferd beinist ad. Proffreedilegir eiginleikar listans voru kannadir i Grtaki
228 nemenda Haskola islands auk pess sem tengsl BADS listans vid adrar hugsmidar voru
kénnud. Nemi listans fyrir breytingum i kjolfar inngrips sem eykur hreyfingu félks, var
kannad i drtaki 54 patttakenda i premur likamsraektarndmskeidum i likamsreektarstddvum &
hofudborgarsveedinu. | samremi vid nidurstédur rannsokna & ahrifum reglulegrar
likamspjalfunar og hreyfingar & kvida- og punglyndiseinkenni, var gert rad fyrir ad patttaka
i likamsraektarnamskeioum myndi draga Ur einkennum punglyndis og kvida. Einnig var
gert rad fyrir ad skor 4 BADS spurningalistanum myndu haekka i kjolfar patttéku i
namskeidunum. Nidurstddur patttagreiningar BADS listans i Urtaki haskélanema, voru ad
mestu leyti i samreemi vid upprunalegu Utgafu kvardans og bentu til ad fjorir paettir lysi
pattabyggingu hans best. Nidurstodur studdu einnig hugtakaréttmeeti listans par sem
heildarskor BADS og undirpeettir hofou m.a. sterka fylgni vid spurningalista sem meta
reynslufordun, endurteknar neikvaedar hugsanir og lifsanaegju i pa att sem bdist var vid.
Nidurstddur i Grtaki patttakenda i likamsraektarndmskeioum syndu ad pad dré ar kvida-
punglyndis- og streitueinkennum og lifsanegja jokst pegar upphafsmelingar voru bornar
saman vid melingar fjérum vikum seinna. Skor & BADS spurningalistanum héfou einnig
heekkad sem bendir til ad BADS listinn kunni ad vera na@mur fyrir breytingum i hreyfingu
og virkni félks. Almennt benda pessar nidurstddur fyrstu rannséknar & BADS listanum i
islenskri gerd til pess ad proffredilegir eiginleikar hans séu &getir en porf er &4 ad
endurskoda pydingu einstakra atrida listans og kanna frekar eiginleika listans i sterri og

fjdlbreyttari drtokum.



Gladveerd eda pyngsli geta einkennt lund hvers og eins. Gedslag getur verid sveiflukennt an
pbess ad pad komi nidur & daglegri virkni folks. Finni folk fyrir vonleysi og depurd pannig ad
vanlidan sé svo alvarleg ad virkni vid leik og storf bidi hnekki er liklegt ad um alvarlegt
bunglyndi sé ad raeda. Flestir hafa fundid fyrir 6tta eda kvida a lifsleidinni. Slik tilfinning
veldur ekki mikilli vanlidan ef han varir i stuttan tima i senn og tengist peim adsteedum sem
folks er ad fast vid hverju sinni. Pessi vidbrogd eru manninum edlileg. Hins vegar geta pessar
tilfinningar ordid ad préalatri streitu og haft veruleg ahrif & lif folks. peer geta verid tilkomnar
vegna margra patta, baedi vegna ahrifa fra innra astandi og umhverfi. Vidvarandi streita hefur
sleem ahrif & likamlegt heilbrigdi (Landlaeknisembeettid, e.d) og salrena lidan (Gudbjorg
Linda Rafnsdéttir og Kristinn Tomasson, 2004). Ahrif slikrar vanlidanar kemur nidur &
daglegu lifi folks og getur ytt undir einangrun, kvida og punglyndi.

| pessari ritgerd verdur fjallad um kvida og punglyndi og &hrif reglubundinnar
hreyfingar a slik einkenni. Greint verdur fra spurningalista sem pyddur var & islensku og er
&tlad ad meta arangur athafnasemismedferdar vid punglyndi. Skyrt verdur fra fyrstu
nidurstddum rannsoknar & proffreedilegum eiginleikum listans. Einnig var neemi
spurningalistans metid, en listinn var lagdur fyrir patttakendur vid upphaf og lok inngrips sem

studlar ad aukinni hreyfingu.

Kvidi
Kvida- og punglyndisraskanir eru gedsjukdomar samkvaemt hugmyndum gedlaeknisfraedinnar.
Pau greiningavidmid sem notud eru & Islandi vid flokkun sjikdéma i heilbrigdiskerfinu er ad
finna i 1CD-10 greiningarkerfinu (International Classification of Diseases) sem er gefid ut af
Alpjéoa heilbrigdismalastofnuninni (World Health Organization;WHO, 1994). Annad algengt
greiningakerfi er DSM-IV-TR (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) sem
gefid er Ut af Ameriska gedlaeknafélaginu (American Psychiatric Association;APA, 2000).
Einkenni kvidaraskana geta verid likamleg, tilfinningaleg eda huglaeg. Samkvaemt
greiningakerfi DSM-IV-TR felast likamleg einkenni kvida i auknu blodfledi til vodva og peir
stifna upp, hjartslattur eykst, dndun verdur dypri til ad auka surefni til lungna og vodva fyrir
atokin, arverkni eykst og bl6oflaedi til meltingafsera minnkar sem og virkni pvagblédru (APA,
2000). Sem demi um tilfinningaleg einkenni ma nefna 6tta, skelfingu, eirdarleysi og
skapstyggd. Huglaeg vidbrogd einkennast medal annars af oOtta vid ad missa stjorn &
adstaedum, étta vid ad deyja og endurteknum og stédugum hugsunum um ottann eda pann
atburd eda hlut sem veldur ahyggjum pad skiptid. Einnig verdur viokomandi évenju arvokull
og finnur fyrir einbeitingaskorti og oft draunhafum og 6fgafullum hugmyndum um pad sem



veldur ahyggjunum. Kvidavidbragd felst medal annars i fordunarhegdun, flétta fra atburdi eda
hugsun sem veldur kvida, aukinni &rasarhneigd eda ad stirdna upp og frjésa (APA, 2000).

I ofannefndu greiningarkerfi bandarisku gedleeknasamtakanna er kvidardskunum skipt
i adskilda flokka eftir edli og inntaki einkenna peirra og verdur gerd nanari grein fyrir helstu

flokkum kvidaraskana hér fyrir nedan.

Kvidaraskanir. Medal kvidaraskana samkvemt DSM-IV-TR (APA, 2000) er Almenn
kvidaroskun (generalized anxiety disorder) sem einkennist af stédugum ahyggjum og kvida.
Folk sem pjaist af roskuninni & erfitt med ad hafa stjorn & &hyggjum sinum og upplifir ad
minnsta kosti prju eftirtalinna einkenna, i ad minnsta kosti sex manudi: eirdarleysi, prekleysi,
einbeitingaskortur, skapstyggd, stifir vodvar og svefnerfidleikar. Kvidi, ahyggjur eda likamleg
einkenni geta valdid vanlidan, félagslegri hdmlun og hémlun i vinnu eda skola. Ef einkennin
tengjast misnotkun a vimuefnum eda likamlegum veikindum, pa er kvidaréskunargreining
ekki gerd (APA, 2000).

Felmtursréskun (panic disorder) einkennist af kvidakdstum sem felast i miklum kvida
sem kviknar fyrirvaralitid og magnast upp a mjog skdmmum tima. Til pess ad greinast med
felmtursroskun purfa ad minnsta kosti fjogur af eftirfarandi einkennum ad vera til stadar og
hafa veruleg ahrif & daglegt Iif folks. Einkennin eru hradur hjartslattur, sviti, skjalfti, hr6o
ondun, kéfnunartilfinning, 6gledi, svimatilfinning, ad finnast hlutir/atburdir raunverulegir,
hraedsla vid ad missa stjorn, hraedsla vid ad deyja, dodatilfinning, kuldakdst eda svitakdf og
brjéstverkur. Kvidakast (panic attack) er ekki lifsheettulegt en tilfinningarnar sem fylgja pvi
eru mjog sterkar og upplifir folk peer oft sem alvarleg einkenni likamlegra sjukdéma eins og
hjartaéfalls (APA, 2000).

Feelni (phobia) einkennist af miklum étta og hraedslu sem kviknar vid sérstakar
adstaedur, atburdi eda hluti. Félk getur falst nanast hvad sem er. Samkveemt DSM-IV-TR er
feelni skipt nidur i vidattufeelni (agoraphobia), sérteka feelni (specific phobias) og félagsfelni
(social phobia). FAlk med vidattufeelni ottast ad erfitt geti verid ad komast burt fra
Opaegilegum adsteedum eda areitum. Fzelnin hefur mikil ahrif & lifsgaedi pvi sa vidattufaelni
fordast ad lenda i adsteedum sem hann telur sig ekki rada vid. Sértek faelni einkennist af otta
og hraedslu vid sérstakar adsteedur, hluti eda stadi. Sem deemi um sérteeka faelni ma nefna
mikinn otta vid meinlaus dyr, til deemis kénguler, 6tta vid lyftur, bryr, sleemt vedur eda vatn.
Félagsfelni er nokkud algeng og einkennist af sjuklegum otta i samskiptum vid annad folk.
Hraedslan vid ad verda ad athlaegi og ad vera litinn neikvaedum augum af 6drum er
einkennandi fyrir pa sem pjast af félagsfeelni. S& félagsfaelni Ottast einnig vidbrogd annarra



vid eigin kvidavidbrogdum og fordast pess vegna félagslegar adsteedur. Félagsfeelni leidir
oftar en ekki til félagslegrar einangrunar og skerdir lifsgaedi folks. Til ad greinast med felni
purfa einkenni ad hafa verid til stadar i sex manudi (APA, 2000).

Arattu-prahyggjuréskun (obsessive-compulsive disorder) einkennist af kvida vegna
pralatra og endurtekinna hugsana sem skjota endurtekid upp kollinum og/eda arattukenndri
hegdun sem er endurtekin &n sjaanlegrar asteedu (APA, 2000). bessar endurteknu hugsanir
eiga ekki skylt vid hversdagslegar &hyggjur heldur sndast paer um agengar og dvideigandi
hugsanir sem leida til kvida. Algengustu hugsanirnar sndast um hreedslu vid sykla, efasemdir
um sjalfa sig sem leida til stjdrnlausra efasemda um hvort vidkomandi hafi leest
atidyrahurdinni og porf fyrir ad hafa hluti i &kvedinni rdd. Einnig ber & agengum hugsunum
sem geta verid af kynferdislegum toga eda sndast um ofbeldi. FOlk med prahyggju hugsanir
reynir ad draga Ur peim med arattuhegdun. Aratta felst i endurtekinni hegdun eins og
handpvotti og rédun hluta, eda i hugraenni gjord eins og ad telja latlaust, bidja eda endurtaka
ord i hljodi. Markmid arattunnar er ad minnka kvidann en ekki til ad auka anagju (APA,
2000).

Kvidi getur verid afleiding afalls. Afallastreituréskun (posttraumatic stress disorder)
0g bradastreiturdskun (acute stress disorder) einkennast af endurupplifunum & peim atburdi
sem afallinu olli. Kvidaeinkenni réskunarinnar eru pirringur, reidikost,
einbeitingardrdugleikar, mikil arverkni og vidbrigoni. FAlk hefur tilhneigingu til ad fordast
areiti eda adstaedur sem minna & afallio (APA, 2000).

Algengi kvidaraskana. Jon Stefansson og Eirikur Lindal (2009) gerdu islenska
faraldsfraedilega rannsokn & algengi kvidaraskana. Urtakid var folk & aldrinum 34-76 ara &
hofudborgarsveedinu. Samkvamt nidurstddum peirra var lifstidaralgengi kvidaraskana, ef
midad var vid ad folk veeri med greinanlega kvidaroskun, 14.4% og pad var herra hja konum
(16,4%) en hja korlum (12,2%). Einnig bentu nidurstodur til ad arsalgengi greinanlegra
kvidaraskana sé um 5,5% og ad algengi hja konum sé 6,8% og hja kérlum sé pad 4,1% (Jon
G. Stefansson og Eirikur Lindal, 2009). Samkvaemt Alpjédlegu heilbrigdisstofnuninni er
aaxtlad arsalgengi greinanlegra kvidaraskana um pad bil 16,4% hja folki a aldrinum 18-54 ara
(WHO, 1994). Samkvaemt Kessler, Berglund, Demler, Jin, Merikangas og Walters (2005) pa
benda nidurstddur faraldsfraedilegrar rannsoknar peirra i Bandarikjunum til pess ad lifsalgengi
greinanlegra kvidaraskana se 28,8% hja folki eldra en 18 ara, par sem konur eru i miklum

meirihluta fyrir utan arattu- og prdhyggjuréskun par sem karlar eru i meirihluta. Hlutfall



greinanlegra kvidaraskana var algengust hja peim sem voru & aldrinum 30-44 ara (Kessler
o.fl., 2005).

Punglyndi

Samkveemt DSM-IV-TR eru einkenni punglyndis tilfinningaleg, likamleg og hugren.
Tilfinningalegi patturinn einkennist af djupri og sarsaukafullri gedlaegd, pungu gedslagi,
ahugamissi og pirringi. Likamleg einkenni geta komid fram sem of mikill eda of litill svefn,
matarlyst getur aukist eda minnkad, erfidleikar vid ad vera kyrr (agitation) eda haegar
hreyfingar (retardation) og orkuleysi. Hugreen einkenni koma fram sem sleem einbeiting,
athyglisskortur, mikil sektarkennd, su tilfinning ad vera einskis virdi, radaleysi,
vanmattarkennd, sjalfsvigshugsanir, endurteknar hugsanir um daudann, lagt sjalfsmat og litid
sjalfstraust (APA, 2000).

Punglyndisraskanir. Samkvemt DSM-IV-TR (APA, 2000) skiptist einskautaréskun
(unipolar) i tvo meginflokka, alvarlegt punglyndi (major depression) og yndi (dysthymia).
Til pess ad folk uppfylli greiningarskilmerki punglyndis parf pad ad hafa verid dapurt eda
nidurdregid mestan hluta dagsins naestum daglega i tveer vikur eda lengur og/eda fundid fyrir
skorti a &huga eda anaegju & flestu pvi sem pad hafdi &dur dhuga eda &naegju af. Einnig purfa
minnst fjogur eftirfarandi einkenna ad vera til stadar: breyting a matarlyst, breyting a
svefnvenjum, haegar hreyfingar eda ad eiga erfitt med ad vera kyrr, ad finna fyrir
einbeitingarleysi, preytu eda orkuleysi, ad finnast madur vera einskis virdi, ad finna fyrir
lifsleida, sektarkennd, upplifa endurteknar hugsanir um daudann an pess ad hraedast hann og
sjalfsvigshugsanir. Gedslag er pad lagt ad veruleg homlun verdur & daglegu lifi og virkni sem
og samskiptum vid vini og fjolskyldu. Punglyndisgreining er ekki gerd ef einkenni tengjast
misnotkun a vimuefnum og lyfjum, likamlegum sjukdémum eda astvinamissi og sorg peirri
sem pvi tengist (APA, 2000).

Oyndi aftur & moti er sjaldgeaefari tegund punglyndis en mun pralatari (APA, 2000). Til
pbess ad folk greinist med dyndi parf pad ad pjast af depurd og minnst tveimur einkennum
bunglyndis mesta hluta dagsins naestum daglega i ad minnsta kosti tvo ar. Einkennin geta
verid minnkud eda aukin matarlyst, truflun & svefnvenjum, orkuleysi, vonleysi, lagt sjalfsalit
0g ad eiga erfitt med einbeitingu og akvardanir. FOlk getur ymist verid med einkenni oyndis
an pess ad nokkur verdi peirra var eda pau verid synileg 6drum. Stutt timabil par sem gedslag
sjuklingsins er edlilegt koma fyrir inna milli punglyndislota en ekki nema i mesta lagi i tvo

manudi i senn. Greining & 6yndi verdur ekki gerd ef einkennin tengjast misnotkun &



vimuefnum og lyfjum eda likamlegum veikindum. Einkenni dyndis valda homlun &
félagslegum samskiptum og daglegu lifi eins og skola eda vinnu. Oyndi hefur p6 ekki eins
afgerandi ahrif & lif folks og alvarlegt punglyndi og missir pad sjaldnast getu til ad rdda vid
daglegt lif sitt (APA, 2000).

Algengi alvarlegs punglyndis. Jon Stefansson og Eirikur Lindal (2009) gerdu islenska
faraldsfraedilega rannsokn & algengi punglyndis hja félki & aldrinum 34-76 éara &
hofudborgarsveedinu sem bendir til pess ad lifstidaralgengi greinanlegra punglyndisraskana sé
um 9,1%. Reyndist vera munur a milli kynja og lifstidaralgengi hja konum var aztlad 12,8%
0g hja koérlum 5%. Einnig benda nidurstodur somu rannsoknar til pess ad arsalgengi
greinanlegra punglyndisraskana sé um 1,7% og pad sé algengara hja konum (2,7%) en hja
korlum (0,5%) (Jon G. Stefansson og Eirikur Lindal, 2009). Samkvaemt Alpjodlegu
heilbrigdisstofnuninni er aztlad arsalgengi a greinanlegri lyndisréskun um pad bil 7,1% hja
folki & aldrinum 18-54 ara (WHO, 1994). Nidurstodur faraldsfraedilegrar rannsoknar Kessler
o.fl. (2005) benda til pess ad lifsalgengi alvarlegs punglyndis sé um 16,6% og 6yndis sé um
2,5% hja folki 18 ara og eldra. Konur greinast mun oftar med alvarlegt punglyndi og éyndi en
karlar (APA, 2000). Alvarlegt punglyndi virdist vera algengast hja folki & aldrinum 30-60 ara
en dyndi virdist vera algengast hja folki a aldrinum 45-59 ara (Kessler o.fl., 2005).

Liffreedilegir peettir punglyndis og kvida
Rannsdknir a orsokum punglyndis- og kvidaraskana hafa medal annars beinst ad
liffreedilegum pattum. Hér verdur gerd stuttlega grein fyrir helstu rannséknum sem beinast ad

ahrifum streituhormdna, virkni i heila og taugabodefnum.

Anrif streituhorména. T umfjollun Southwick, Vythilingam og Charney (2005) kemur
fram ad hormon séu & medal liffreedilegra ahrifapatta punglyndis- og kvidaraskana en tauga-
og innkirtlakerfi likamans styra mikilveegum horménum sem hafa ahrif a likamsstarfsemina
svo sem & svefn, matarlyst, kynhvét og vellidan. Einnig benda peir a ad innan pessara kerfa
séu liffeerin, undirstika (hypothalamus), heiladingull (pituitary gland) og nyrnahettubdrkur
(adrenal cortex) sem saman eru kéllud HPA-as (hypothalamic-pituitary-adrenal axis). bessi
svaedi heilans eiga patt i vidbrogdum likamans vid streitu (Southwick o.fl., 2005). bar er
mismunandi horménum seytt Gt i likamann, par & medal cortisol sem oft er kallad
streituhorman. pegar streituvaldurinn er ekki lengur til stadar pa snyr starfsemi HPA-assins

undir venjulegum kringumsteedum magni hormdna aftur i fyrra horf og jafnveegi er aftur nad.
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Hja punglyndu folki naest ekki petta jafnveegi pvi virkni assins er of mikil (Southwick o.fl.,
2005). Slikt 6jafnveegi getur haft mikil ahrif & 1idan okkar fra degi til dags. Ahrif
streituhormdna eru stédugt of mikil hja folki sem pjaist af kvida (Schneiderman, Ironson og
Siegel, 2005).

Virkni heila. McNally (2003) bendir & ad liffreedilegar breytingar i virkni heilastodva
og formgerd tengjast punglyndis- og kvidaeinkennum eins og sést hefur i rannséknum &
virkni heila med segulémun (functional magnetic resonance imaging). Med segulémun sest
ad drekinn (hippocampus) er minni hja peim sem pjast af afallastreituroskun en hja
heilbrigdum. b0 er bent & ad streituahrif purfi ad vara i nokkurn tima til pess ad visnun dreka
eigi sér stad (McNally, 2003).

Virkni i framheilaberki (prefrontal cortex), dreka og fremri heilafellingu (anterior
cingulated gyrus) virdist tengjast punglyndi og kvida. Nidurstodur rannsdknar Putnams og
McSweeneys (2007) benda til ad minni virkni sé & pessum sveedum hja folki med punglyndi
og kvida. Vanvirkni i framheilaberki tengist tilhneigingu til endurtekinna hugsana og lags

sjalfmats en pessir paettir virdast auka naemi fyrir punglyndi (Putnam og McSweeney, 2007).

Anrif taugabodefna. I randkerfi (limbic system) heilans eru taugabodefnin noradrenalin
(norepinephrine), seratdnin (serotonin) og dépamin (dopamine) i miklu magni. Liffreedilegar
kenningar benda til ad ¢jafnveegi i kerfum noradrenalins, dopamins og seratonins sé talin
ahrifavaldar i kvida og punglyndi (Morilak og Frazer, 2004). Rannsoknir benda til pess ad
6jafnveegi & samvirkni seratonins og dopamins eigi medal annars patt i punglyndi. bunglyndi
samkveemt knippiskenningunni (bundle damage theory) er vegna skemmda i taugaknippum
peim sem stjérna ahrifum pessara taugabodefna. bvi komist jafnveegi ekki & og punglyndi
minnki ekki hja félki (Hinz, 2009).

I grein Kristal og Neumeister (2009) er bent & pétt noradrenalins i streituréskunum,
par sem aukning & bodefninu leidir til 6rvunar. Nidurstédur rannsdkna benda til 6reglu i
virkni taugabodefnisins i heila afallastreitusjuklinga. Virkni noradrenalins er naudsynleg
heilafrumum a gréaa svaedi midheila (locus corelus), méndlu (amygdala), dreka og fremri
heilabarkar vegna mikilveegi peirra i vidbrogoum vid hraedslu og streitu. bunglyndislyf sem
hafa ahrif a virkni noradrenalins virdast hafa god ahrif a badi streitutengt gedslag og

kvidaraskanir (Krystal, og Neumeister, 2009).
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Salfraedilegar kenningar um punglyndi

Hugranar kenningar Aaron Becks. Sélfreedileg kenning Becks (1976) um punglyndi
felur i sér ad sjalfvirkar neikveedar hugsanir séu til stadar hja folki sem pjaist af punglyndi.
Pegar adsteedur eda atburdur veldur folki streitu pa breytist vidhorf pess til somu adsteedna
eda atburdar og verdur neikvaedara. bessu neikvaeda vidhorfi er pvi nast vidhaldid med
endurteknum hugsunum. Slikar hugsanir leida til pess ad talkun vidkomandi & umhverfi,
adsteedum og sér sjalfum verdur oftar en ekki afbokud par sem folk gerir sér ekki grein fyrir
einhafri og 6sveigjanlegri talkun sinni a adsteedum i kringum sig. Pessi hugsunarhattur verdur
einskonar hugrant skipulag eda skema (schema) sem byggir & pvi ad horft er ad 6llu j6fnu
fram hja pvi g6da sem gerist og tdlkun & atburdum verdur neikvad. Endurteknar
bunglyndishugsanir eda jortur (rumination) draga Ur &huga og athafnasemi, og leida til
homlunar & virkni viokomandi i leik og starfi. Endurteknar neikvaedar hugsanir auka naemi

einstaklingsins fyrir aframhaldandi punglyndi (Beck o.fl., 1979).

Hugraen kenning Susan Nolen-Hoeksema. Kenning Nolen-Hoeksema (1991) um
vidbrogo folks vid punglyndi (response style theory) er &tlad ad skyra hvernig folk bregst vid
depurd og hvernig pau vidbrdgd geta leitt til alvarlegs punglyndis. Nolen-Hoeksema telur ad
félk sem hafi tilhneigingu til endurtekinna neikvaedra hugsana um orsakir, merkingu og
hugsanlegar afleidingar pegar pad finnur fyrir depurd, sé hattara til ad proa med sér
bunglyndi en 6drum og auki einnig & punglyndi og vidhaldi pvi. Samkveemt henni eru pessar
neikvaedu jorturhugsanir (depressive rumination) i raun misheppnud adferd til pess ad rada
fram ar vanlidan (Nolen-Hoeksema, 1991). Neikveedar jorturhugsanir geta leitt til alvarlegra
bunglyndiseinkenna sem geta ordid prélat og haft ahrif a feerni folks til ad leysa ar pvi sem
kemur uppa i daglegu lifi pess (Lyubomirsky, Caldwell og Nolen-Hoeksema, 1998).

Til ad kanna patt jorturhugsana i punglyndi hannadi Nolen-Hoeksema og Morrow
(1991) spurningalistann Ruminative Response Scale eda RRS med pad ad leidarljosi ad geta
skodad patt endurtekinna hugsana i punglyndi og hvernig slik jérturhugsun tengist mégulega
endurkomu og alvarleika punglyndis hja félki (Treynor, Gonzalez og Nolen-Hoeksema,
2003). Treynor og félagar pattagreindu RRS listann i rannsokn sinni arid 2003 sem leiddi i
1jés ad listinn inniheldur tvo meginpaetti i maelingum & jorturhugsunum (rumination)sem eru
annars vegar tilhneiging til ad dvelja eingéngu vid neikvadar hugsanir, pad er einskonar
hugsanagrufl (brooding) og hins vegar tilhneiging til ad reyna ad kryfja og skilja asteedur
vanlidaninnar i punglyndinu, pad er einskonar ihugun (reflection). Gruflpattur jérturhugsana

tengist auknu punglyndi baedi i pversnids- og langtimarannséknum. S& pattur jorturhugsana ad
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reyna ad kryfja og skilja astaedur punglyndisins tengist auknu punglyndi i
pversnidsrannséknum en minna punglyndi i langtimaranns6knum. betta bendir til ad til lengri
tima litid geti ihugun mogulega leitt til skilnings & asteedum punglyndisins (Treynor o.fl.,
2003).

Forspargildi RRS spurningalistans (Nolen-Hoeksema, 1991) med tilliti til
bunglyndiseinkenna hefur verid kannad i fjolda rannsékna. Nidurstddur rannsokna Cola,
Samuel og Steven (2008) par sem skodad var hvort jorturhugsanir veeru aheettupattur i
bunglyndi og geetu spad fyrir um endurkomu pess, benda til ad sa hluti jorturhugsana sem
snyr ad undirpaettinum ad grufla i neikveedum hugsunum sé ahaettupattur en undirpatturinn
sem snyr ad ihugun hafi minna um endurkomu punglyndis ad segja vegna pess ad ihugun
tengist ad einhverju leyti leid til sjalfshjalpar hja folki med vaegt punglyndi. Einnig bentu
nidurstddur til pess ad folk sem hefur tilhneigingu til joérturhugsana sé nemara fyrir
pbunglyndi, sem tengist undirliggjandi neikveedum hugarferlum (Cola, Samuel og Steven,
2008). Nidurstodur rannsdknar Nolen-Hoeksema (2000) benda til ad téluverd tengsl séu &
milli endurtekinna neikvadra jortur hugsana og aukins punglyndis. Miranda og Nolen-
Hoeksema (2007) uppgdtvudu ad RRS spair fyrir um tidni endurtekinna hugsana um sjalfsvig.
Endurteknar hugsanir um sjalfsvig leida til pess ad sjalfsvig verdur moguleg flottaleid. Su
tilhneiging ad dvelja stédugt vid neikvadar hugsanir spair frekar fyrir um hugsanir um
sjalfsvig heldur en tilhneigingin ad reyna ad kryfja og skilja &stedur punglyndisins sem leidir
frekar en ekki til mogulegrar nidurstodu, jafnvel lausnar a tilurd punglyndisins (Miranda og
Nolen-Hoeksema, 2007).

Fylgni gruflpattar RRS listans vid skimunarlista sem meta punglyndi er god en fylgni
ihugunarpattarins vid lista sem mala punglyndi er db6tavant (Treynor o.fl., 2003). bratt fyrir
bad er adgreining undirpattanna mogulega gagnleg, sérstaklega i ljosi umraedna peirra sem
telja ad jérturhugsanir séu hjalplegar og eigi patt i pvi ad radio sé fram ar punglyndinu
(Martin og Tesser, 1996). Einnig hefur adgreining undirpattanna ordid til pess ad auka
skilning & tengslum jorturhugsana og punglyndis (Treynor o.fl., 2003).

Kenningar um athafnasemi. Um pad leyti sem Aaron Beck kom fram med hugrana
kenningu sina um punglyndi, voru rannsoknir a peetti atferlis i punglyndi og arangri
atferlismedferdar pegar hafnar. Medferdir byggdar & atferliskenningum voru motadar Gtfra
peim hugmyndum ad punglynt folk hefdi tilhneigingu til pess ad flyja 6paegilegar adstedur og
eetti erfitt med ad takast & vio peer. Fyrir um 40 arum setti Ferster (1973) fram kenningu um

hegdun i punglyndi par sem ahersla var 16gd & ad skilgreina hvernig virkni hegdunar veeri hja
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bunglyndu félki. Til pess ad geta veitt pvi medferd veeri mikilveegt ad greina athafnir pess
med virknimati til pess ad auka skilning a hvad pad veeri sem styrkti punglyndishegdunina
(Ferster, 1973). bunglynt félk hefur tilhneigingu til ad draga sig Gr samskiptum vid annad folk
0g getur pess vegna einangrast. Einangrun leidir til pess ad folk upplifir ekki lengur pa styrki
sem anagjulegar athafnir og samskipti vid adra eru. I atferlismedferd er lagt upp med ad auka
anagjulegar athafnir til pess ad reyna ad draga Ur punglyndi (Jacobson, Martell og Dimidjian,
2001). Lewinsohn og Graf settu fram svipada kenningu um hegdun i punglyndi (Lewinsohn
og Graf, 1973) en peir téldu ad punglyndi og vidhald pess metti rekja til atburda og adsteedna
i umhverfinu par sem dregur ar jakveedum atburdum og/eda aukning verdur a neikvaedum
atburdum. Meginmarkmid peirra var ad fa folk til ad auka tioni anaegjulegra athafna
(Jacobson o.fl., 2001).

I umfjéllun Dimidjian, Dobson, Kohlenberg, Gallop, Markley, Atkings og félaga
(2006) kom fram ad atferlismedferd i punglyndi veeri gagnleg til ad draga ar punglyndi, pratt
fyrir pad naut hugraen medferd sem byggdist & hugmyndum Becks mikillar athygli og vard
fljott radandi medferdarurraedi vid punglyndi. pad var ekki fyrr en & sidustu 10 til 15 arum
sem ahugi rannsakenda og fagadila vaknadi aftur a ahrifum atferlismedferdar vid punglyndi.
Astaedan eru rannsoknir Jacobson og félaga & svokalladri athafnasemismedferd (behavioral
activation therapy) (Jacobson o.fl., 1996). Forsagan er ad Jacobson og félagar skodudu
arangur hugrannar atferlismedferdar vid punglyndi med pvi ad bera atferlishlutann saman vid
medferdina i heild. Nidurstadan vard su ad atferlishluti medferdarinnar var jafn ahrifarikur og
medferdin i heild sinni (Jacobson o.fl., 1996) og arangur hélst pegar samanburdur var gerdur
tveimur arum seinna (Gortner, Golla, Dobson og Jacobson, 1998). bessar nidurstodur urdu til
pbess ad Jacobson og félagar métudu nyja og endurbatta atferlismedferd (Jakobson o.fl., 2001)
pbvi peir toldu ad oft purfi meira til en hugleega medferd til ad breyta neikvaedu
hugsanamynstri hja folki. Hja félki med punglyndi hefur dregid Gr hegdun sem orsakast oftar
en ekki af pvi ad viokomandi fordast atburdi eda adsteedur sem valda 6paegindum en slik
fordun (avoidance) veitir timabundna lausn en leysir ekki ur vanlidan. bunglyndir hafa
tilhneigingu til jorturhugsana (rumination) og i atferlismedferd er litid a slika hegdun sem
hamlandi par sem pad dregur Ur athafnasemi viokomandi (Jacobson o.fl., 2001). Brjota parf
upp pa hegdun sem vidheldur punglyndinu med pvi ad virkja folk til aukinna almennra
athafna. Athafnasemi i punglyndi midar ad pvi ad folk leeri ad pekkja punglyndishegdun sina
og i framhaldi breyti henni og peim endurteknu hugsunum sem vidhaldi pessari

bunglyndishegdun (Jacobson o.fl., 1996).
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Hreyfimidud medferd vid kvida og punglyndi. Hluti atferlis i athafnasemi getur verid
reglubundin likamspjélfun. Likamspjalfun samkvemt ACSM (The American College of
Sports Medicine) er skipt nidur i prja meginflokka, polpjalfun (aerobic), styrktarpjalfun og
teygjur (North, McCullagh og Tran, 1990) og ad med reglubundinni pjalfun sé midad ad pvi
ad beeta almenna heilsu. Einnig kemur fram i umfjéllun North og félaga (1990) ad flestar
rannsoknir & ahrifum reglubundinnar hreyfingar & punglyndi og kvida mida vid polpjalfun og
styrktarpjalfun par sem aukning verdur & efnaskiptum i likamanum og peirri orku sem parf i
pjalfunina. Margar rannsoknir hafa beinst ad ahrifum reglubundinnar likamsraektar & andlega
lidan félks og benda nidurstodur til pess ad aukin hreyfing hafi ahrif & punglyndi og kvida
(Svantesson, Cider, Jonsdottir, Stener-Victorin og Willén, 2007).

Rannsokn Nabkasorn, Miyai, Sootmongkol, Junprasert, Yamamoto, Arita, o.fl. (2005)
bendir til pess ad breytingar verdi & s, sem undirstika, heiladingull og nyrnahetta mynda
(hypothalamic-pituitary-adrenal axis) i kjolfar aukinnar hreyfingar en pessi as stjornar
vidbrogdum vid streitu, eins og adur hefur komid fram. Hreyfingin folst i reglubundinni
pjalfun par sem skokkad var i um 40 minatur. Melingar & virkni dreka syndu ad aukid
bl6dflaedi og aukning a efnaskiptum verdi i kjolfar reglulegrar hreyfingar (Vaynman, Ying og
Gomez-Pinilla, 2004). bad svaedi heila sem mest hefur verid rannsakad i tengslum vid ahrif
hreyfingar & punglyndi er drekinn og virdist aukning & virkni hans auka métstodu félks fyrir
punglyndi (Cotman, Berchtold og Cristie, 2007).

Nidurstada langtimarannséknar Dunn, Trivedi, Kampert, Clark og Chambliss (2005)
par sem ahrif hreyfingar voru skodud hja félki sem nadu greiningarskilmerkjum DSM-IV
fyrir veegu til midlungs punglyndi syndi ad vid aukna reglulega hreyfingu minnkadi
punglyndi. I rannsékn Dunn og félaga (2005) var patttakendum skipt i hopa med
tilviljunabundnum haetti. Patttakendur i tilraunahépnum hjéludu eda voru a stigavél
(treadmill) og samanburdarhopur gerdi teygjuaefingar. Breyting a lidan patttakenda var metin
med stodludum matslista (Hamilton Rating Scale for Depression) vid byrjun og eftir 12 vikur.
Hja peim sem voru i tilraunahép minnkudu punglyndisskor um helming & medan skor
samanburdarhdps minnkadi minna. Harris, Cronkite og Moos (2006) benda a ad likamleg
hreyfing geti verid hjalpleg pegar um er ad raeda punglyndi og pratt fyrir ad erfitt geti verid ad
virkja punglynt folk i skipulagda hreyfingu pa sé pad pess virdi (Harris, Cronkite og Moos,
2006).

Stréhle (2009) bendir & i grein sinni ad regluleg hreyfing dragi ar kvida en ahrifin
virdast vera mismikil eftir teqund kvidaraskana. Regluleg hreyfing virdist draga dr kvida hja
folki med felmtursroskun (Esquivel o.fl., 2002) og afallastreituréskun (Manger, 2000).
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Stréhle bendir a nidurstédur rannsokna & ahrifum hreyfingar & kvida folks sem nadu
greiningarskilmerkjum roskunar, par sem regluleg hreyfing dré ar einkennum kvida
(Petruzzello o.fl., 1991).

Svantesson og félagar (2007) benda & ad hreyfing geti haft ahrif & punglyndi og
streitukerfi likamans og ad miklu mali skiptir ad han sé regluleg. par benda pau & ad areynsla
burfi ad vera i lagmarki 60-70% af hamarkssurefnisupptoku (VOzmax) til ad hafa ahrif &
bunglyndi og kvida. bad ad hreyfing hafi ahrif & punglyndi (Svantesson, o.fl., 2007) skyrist ad
hluta vegna aukningu & magni serétonins og noradrenalins (Kastello og Sothmann, 1999). Vid
streiturannsoknarstofnunina i Gautaborg er aukin athafnasemi i formi reglubundinnar

hreyfingar hluti af medferd vio punglyndi og kvida (Svantesson, o.fl., 2007).

Athafnasemismedferd. ber nidurstodur sem hafa verid reeddar hér & undan benda til ad
mikilveegt sé fyrir folk sem pjaist af punglyndi og kvida, ad hreyfa sig reglubundid. bekking a
athafnasemi hefur aukist hratt & undanfornum &rum og eins og adur var komid inné hefur
athafnasemismedferd Jacobsons og félaga (1996) vakid dhuga & atferlismidudum adferdum &
ny. Samkveemt athafnasemismedferd Jacobson og félaga (1996) pa er i upphafi medferdar
1690 ahersla & ad greina itarlega tengslin & milli lundernis viokomandi og athafnasemi hans
asamt ahrifum frd umhverfi. bratt fyrir ad umhverfi sé ekki eini hrifavaldur punglyndis pa
bendir margt til pess ad hegdun i daglegu lifi viohaldi pvi punglyndismunstri sem vidkomandi
er fastur i. Skoda parf pvi lifsmunstur folks, pa atburdi eda adsteedur sem fodra
bunglyndishugsanir og einnig vidbrdgo pess vid peim hugsunum (Jacobson o.fl., 2001).
Markmid medferdarinnar er ad auka almenna virkni og patttoku i leik og starfi med
einstaklingsmidadri aatlun sem etlad er ad brjota upp neikveett hegdunarmunstur i punglyndi
(Martell, Dimidjian, Hermann-Dunn og Lewinsohn, 2010). Til ad auka almenna athafnasemi
parf ad styra hegdun utfra peim markmidum sem sett hafa verid i athafnasemisaztiun.
Hegdun parf ad breytast til ad lunderni breytist, ekki er haegt ad bida eftir pvi ad skap folks sé
upplagt til breytinga. | medferdinni er melt gegn pvi ad athafnasemi sé aukin tilviljunarkennt,
ekki naist arangur med gongutur hér og bioferd par, heldur verdur ad vera um skipulagda og
reglulega aztlun ad reeda par sem almenn athafnasemi er aukin til pess ad vitahringurinn
brotni upp (Jacobson o.fl, 2001).

paer tveer medferdir sem hafa verid mest rannsakadar i barattu vid alvarlegt punglyndi
eru lyfjamedferd og hugran atferlismedferd (Dimidjian o.fl., 2006). Hins vegar getur brottfall
verid algengt hja folki i lyfjamedferd vegna alvarlegra aukaverkana lyfja (Olfson, Marcus,
Druss og Pincus, 2002). | rannsokn Dimidjian og félaga (2006) var gerdur samanburdur &
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endurbeettri Gtgafu Jacobsons & athafnasemismedferd, hugrenni medferd, lyfjamedferd og
lyfleysumedferd vid alvarlegu punglyndi. patttakendur voru 241 talsins & aldrinum 18 til 60
ara sem allir nddu greiningarviomioum um punglyndi. Alvarleiki punglyndis var maldur med
17 atrida atgafu HRSD og BDI punglyndislistanum. Badir listarnir hafa goda proffraeedilega
eiginleika, gott réttmaeti og godan areidanleika. Nidurstédurnar syndu ad pegar um vaegt
bunglyndi var ad reda, baru allar medferdirnar svipadann arangur en pegar punglyndi var
alvarlegt reyndist vera munur a milli medferda. begar punglyndi var metid med BDI nadu
52% peirra sem voru i athafnasemismedferd bata en hlutfall peirra sem nadu bata i hugraenni
medferd var 40% og i lyfjamedferd 42%. Sama nidurstada kom i ljos pegar punglyndi var
metid med HRSD. Pessar nidurstéour benda til pess ad atferlishluti hugreennar medferdar sé
sérstaklega mikilveegur pegar medhondla & alvarlegt punglyndi. Einnig benda paer & naudsyn
bess ad markmid medferdar felist i breytingu a athafnasemi i punglyndi og ad pessar
breytingar verdi fangadar til pess ad audveldar sé ad gera sér grein fyrir hvar athafnasemi er
abdtavant (Dimidjian o.fl., 2006).

Spurningalisti um athafnasemi i punglyndi. Til ad meta arangur af
athafnasemismedferd bjuggu Kanter, Mulick, Busch, Berlin og Martell (2007) til listann
Athafnasemi i punglyndi (Behavioral activation for depression scale; BADS) og hofdu
handbok athafnasemismedferdinnar til hlidsjonar vid gerd listans. Markmid peirra var ad
semja atridi sem vaeru nem & vikulegar breytingar 4 hegdun i punglyndi s6kum
athafnasemismedferdar og var &tlad ad meela virkni folks i daglegum athéfnum, hversu mikid
félk fordast sleemar hugsanir og tilfinningar og hvort pad hafi tilhneigingu til ad hugsa
endurtekid um peer. Einnig er spurt hvort lidan hafi hamlandi ahrif & vinnu, skéla og/eda
félagsleg tengsl. Upphaflegi BADS listinn med 55 atrioum var kannadur med leitandi
pattagreiningu par sem Kanter og félagar fengu Gt fjéra megin paetti med alls 29 atridum.
Proffreedilegir eiginleikar endurbaettrar Gtgafu listans voru einnig kannadir af Kanter og
félogum (2007). Leitandi pattagreining leiddi i ljos fjora mjog skyra peetti og peir voru
kallagir: Virkni (activation), fordun/jortur (avoidance/rumination), hémlun i vinnu/skéla
(work/school impairment) og félagsleg hdmlun (social impairment) sem skyrdu 39,9% af
heildardreifingu breytanna. Innri areidanleiki (internal consistency) heildarskora ensku Gtgafu
listans var godur a = 0,87 og einnig innri areidanleiki undirkvardanna. | undirkvardanum
virkni voru sjo6 atridi og innri areidanleiki hans var 0,85, undirkvardinn fordun/jortur innihélt
atta atridi og innri areidanleiki hans var 0,86. Innri areidanleiki undirkvardans hémlun i

skola/vinnu var 0,76 en a pessum kvarda voru fimm atridi. Fjérdi undirkvardinn, félagsleg
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homlun innihélt fimm atridi og innri areidanleiki hans var 0,82. Endurprofunarareidanleiki
(test-retest reliability) heildarskors var r = 0,74 og var pvi vidunandi. Einnig var
endurpréfunarareidanleiki undirkvarda vidunandi eda r = 0,60 fyrir virkni, r = 0,76 fyrir
fordun/jortur, r = 0,64 fyrir homlun i skola/vinnu og r = 0,64 fyrir félagslega homlun.

Kanter og félagar (2007) skodudu einnig réttmaeti (validity) listans. Innra réttmaeti var
skodad med fylgni & milli undirpatta. Laegsta fylgni milli undirpétta var & milli virkni og
fordunar/jorturs (r = —0,27) sem bendir til pess ad eftir pvi sem virkni folks er meiri pvi
minni er fordunarhegdun og jorturhugsanir. Haesta fylgnin var & milli undirpattanna
fordun/jortur og félagsleg hémlun (r = 0,55). Samkvaemt Campell og Fiske (1959) er
samleitniréttmeeti (convergent validity) skodad til ad meta hugsmidaréttmeeti, pa er fylgni
listans vid adra lista sem mala somu hugsmid skodud. Samleitniréttmaeti ensku Gtgafu BADS
syndi ad fylgni vid énnur sambeerileg meeliteeki var i pa att sem buist var vid og pvi gott.
Heildarskor BADS listans hafdi midlungs til sterka neikvaeda fylgni vid eftirfarandi kvarda:
BDI sem er @tlad ad meta hversu punglyndi er alvarlegt (r = —0,67), ATQ sem er atlad ad
mela neikvadar hugsanir sem eru algengar i punglyndi (r = —0,62), AAQ sem metur hversu
mikid folk finnur fyrir flotta eda fordun fra upplifunum (r=-0,51), CBAS sem metur
fordunarhegdun i punglyndi Gt fra fjorum pattum (félagslegri hegoun, éfélagslegri hegdun,
félagslegri hugsun og 6félagslegri hugsun) (r = —0,37) og RSQ-RUM sem metur tilhneigingu
folks til endurtekinna hugsana um neikvadar tilfinningar (r = —0,56). Einnig var fylgni
vidunandi a milli undirkvarda BADS vid adra undirkvarda, fra —0,26 sem var 4 milli virkni og
RSQ-RUM til 0,64 sem var a milli fordunar/jortur og RSQ-RUM. Til ad kanna
endurprofunarareidanleika (test-retest) var BADS kvardinn lagdur fyrir sama félkid viku
seinna og fylgni skodud & milli heildarskora og var hann asettanlegur.

Proffreedilegir eiginleikar listans hafa verid kannadir i fleiri rannséknum. Kanter,
Rusch, Busch og Sedivy (2009) 16gdu listann fyrir i artaki punglyndra par sem proffreedilegir
eiginleikar voru mjog godir og i samreemi vid fyrri rannsokn. Nidurstodur peirra syndu ad
samanborid vid heilbrigda, hofou punglyndir mun laegra heildarskor & BADS og
undirpaettinum virkni en herri skor & hinum undirpattunum (Kanter o.fl., 2007). Nidurstodur
rannsoknar Raes, Hoes, Gucht, Kanter og Hermans (2010) & belgiskri atgafu benda til ad su

Utgafa hafi gbda proffreedilega eiginleika og sému pattabyggingu og enska utgafan.

Tilgangur rannsoknarinnar. Tilgangur rannsoknarinnar var ad safna proffredilegum
upplysingum um islenska pydingu BADS spurningalistans en ekkert meeliteeki er til hér &
landi sem hagt er ad nota til ad meela drangur athafnasemismedferdar vid punglyndi.
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Proffraedilegir eiginleikar listans voru kannadir i Grtaki nemenda Haskola islands. Til ad auka
upplysingagildi ranns6knarinnar var gégnum einnig safnad hja folki sem sotti serstok
likamsraektarnamskeid i likamsreektarstodvum. bad var gert til ad sja hvort BADS listinn veeri
naemur & breytingar i virkni folks sem taeki patt i slikum namskeidum. | samraemi vid
nidurstodur rannsokna & ahrifum reglulegrar likamspjalfunar og hreyfingar a kvida- og
bunglyndiseinkenni, var gert var rad fyrir ad patttaka i likamsraektarnamskeidum myndi draga
ar einkennum punglyndis og kvida.
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Aoferd

patttakendur
Rannsoknin var gerd i tveimur hlutum. patttakendur i fyrri hluta hennar voru 228
haskolanemar & aldrinum 19-58 ara (M = 24,4; SF = 6,0 ar) i grunnnami vid Haskéla islands,
par af 179 konur eda 79,2%. Tveir patttakendur gafu ekki upp kyn.

patttakendur i seinni hluta rannsoknarinnar voru medlimir i premur lokudum
likamsreekarnamskeioum i likamsreektarstodvum World Class & hofudborgarsveedinu. beir
svOrudu spurningalistum i tvigang, eda vid upphaf ndmskeids og fjorum vikum sidar. Alls
svorudu 73 spurningalistunum vid upphaf namskeida en 54 fjorum vikum sidar, par af voru
konur 46 af 54 eda 85,2%. Patttakendum faekkadi pvi um 19 & milli fyrirlagna. Medalaldur
peirra sem svorudu baedi fyrir og eftir ndmskeid var 35 ara (SF = 8,4 ar) og aldursbil var 17-
50 ar. Allir patttakendur voru valdir af hentugleika.

Meeliteeki

Eftirtaldir sjalfsmatskvardar voru notadir vid fyrirlogn hask6lanema: Behavioral Activation
for Depression Scale (BADS), Depression Anxiety Stress Scale 21 (DASS21), Ruminative
Response Scale (RRS), Ruminative Reflection Questionaire (RRQ), Acceptance and Action
Questionnaire (AAQ) og Satisfaction with Life Scale (SWLS). Sjalfsmatskvardarnir BADS,
DASS21 og SWLS voru notadir fyrir patttakendur & likamsraektarnamskeioum. Ad auki var

almennur lifstill likamsraktarfélksins kannadur med serstdkum spurningum.

Spurningalisti um athafnasemi i punglyndi (BADS; Kanter, Mulick, Busch, Berlin og
Martell, 2007). Listinn inniheldur 25 atridi sem radast & eftirfarandi fjora peetti: virkni
(activation), fordun/jortur (avoidance/rumination), hdmlun i vinnu/skola (work/school
impairment) og félagsleg hdmlun (social impairment). Patttakendur merkja vid pa fullyrdingu
sem passar best vid pa undanfarna viku & sjo punkta meelistiku sem neer fra 0 (alls ekki) til 6
(algjorlega), samtals getur stigafjéldinn verid a bilinu 0-150 stig. Heerri stigafjoldi samsvarar
meiri virkni. Kvardinn hefur goda préffraedilega eiginleika (sja umfjéllun i inngangi) (Kanter,
0.fl., 2007; Raes, 0.fl.,2010). Helena Halldérsdéttir, Sonja Gylfadottir og Ragnar P. Olafsson
byddu listann yfir & islensku og er hann birtur i vidauka D. Adferd vid pydingu folst i pvi ad
Helena og Sonja pyddu fullyrdingarnar sitt i hvoru lagi og foru pvi naest saman yfir hverja
stadhafingu fyrir sig. Ragnar P. Olafsson for sidan yfir pydinguna med hlidsjon af enskri

atgafu listans.
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Punglyndis, kvida og streitu kvardinn-21 atrida utgafa (DASS21; Lovibond og
Lovibond, 1995). | DASS21 eru 21 atridi og hann er styttri Utgafa af upprunalegri 42 atrida
utgafu Depression Anxiety Stress Scale sem metur punglyndi-, kvida- og streitueinkenni
(Lovibond og Lovibond, 1995). Svarendur merkja vid pa fullyrdingu sem passar best vid pa
undanfarna viku a fjégurra punkta maelistiku sem neer fra 0 (atti alls ekki vid mig) til 3 (atti
mjog vel vid mig eda mest allan timann), samtals getur stigafjoldinn verid & bilinu 0-63 stig.
Proffraedilegir eiginleikar DASS21 eru gddir (Henry og Crawford, 2005), innri areidanleiki
fyrir punglyndi (a« = 0,88), kvida (a = 0,82), streitu (a = 0,90) og fyrir kvardann i heild sinni
(o =0,93) var talinn gédur. Samleitni- og adgreinandi réttmeeti listans var gott. Samkvaemt
leidbeiningum Lovibond og Lovibond (1995) & ad margfalda stigatélu DASS21 med tveimur
til samraemis vid upprunalegu Utgafuna. Pétur Tyrfingsson salfredingur pyddi listann yfir &

islensku.

Endurteknar hugsanir i punglyndi (RRS; Treynor, Gonzalez og Nolen-Hoeksema,
2003). I RRS eru 10 atridi sem mela tilhneigingu folks til endurtekinna neikvadra hugsana i
bunglyndi (Treynor, Gonzalez og Nolen-Hoeksema, 2003). Svarendur eru bednir um ad
einbeita sér ad vidbrogdum sinum pegar peim lidur illa eda eru leidir og gefa til kynna hve oft
pbeir syna hvert vidbragd a fjogurra punkta kvarda sem neer fra 1 (aldrei eda naestum aldrei)
upp i 4 (alltaf eda naestum alltaf). Atridin & listanum skiptast i tvo undirflokka, endurteknar
hugsanir eda gruflhugsanir (brooding) og ad kryfja adstedur til ad reyna ad skilja peer eda
ihugun (reflection). Préffraedilegir eiginleikar listans eru gédir (Treynor o.fl., 2003).
Areidanleiki undirpéattanna, endurteknar hugsanir (a = 0,77) og ihugun (« = 0,72) er godur,
einnig er endurprofunarareidanleiki aseettanlegur. Hugtakaréttmeeti er gott, fylgni & milli
endurtekinnar hugsunar og punglyndiskvardans Beck Depression Inventory (BDI) er r=0,44
sem er heaerri en fylgni thugunar vid BDI sem er r=0,12, sem bentir til pess ad grufl hugsanir
tengist meira punglyndi. Fylgni endurtekinnar hugsunar og BDI er svipud hja 22 atrida RRS
(r=0,48) og 10 atrida RRS. Areidanleiki islensku pydingar RRS kvardans fyrir endurteknar

hugsanir (a = 0,79) og ihugun (o = 0,79) er gédur i pessari rannsokn.

Endurteknar hugsanir og fhugun (RRQ; Trapnell og Campell, 1999). | RRQ eru 24
atridi sem radast a tvo 12 atrida kvarda sem mela tilhneigingu folks til endurtekinnar
neikvaedra gruflhugsana sem tengjast kvida og punglyndi og hugsana sem fela i sér ihugun
(Trapnell og Campell, 1999). Kvardanum var &tlad ad greina & milli gagnlegra og 6gagnlegra
hugsana. Undirpatturinn ihugun tekur til hugsana sem auka skilning & sjalfum sér med
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hversdagslegum vangaveltum en gruflhugsanir taka til hugsana sem tengjast vanlidan.
Svarendur eru bednir um ad meta hversu sammala/6sammala peir eru hverri stadhafingu &
fimm punkta kvarda sem naer fra 1 (mjog 6sammala) upp i 5 (mjég sammala). Samtals getur
stigafjoldinn verid fra 24-120. Proffradilegir eiginleikar listans eru godir. Areidanleiki
endurtekinna hugsana (a = 0,90) og ihugunar (o = 0,91) er gédur (Trapnell og Campbell,
1999). Ragnar P. Olafsson pyddi listann yfir & islensku.

A0 settast og breyta (AAQ; Hayes, Strosahl, Wilson, Bissett, Pistorello, Toarmino
o.fl., 2004). [ AAQ eru 9 fullyrdingar sem meta flotta eda fordun fra upplifunum (experiential
avoidance) (Hayes, Strosahl, Wilson, Bissett, Pistorello, Toarmino o.fl., 2004).
Fullyrdingarnar meta tilhneigingu félks til ad fordast neikvaedar hugsanir og tilfinningar
tengdar peim. Einnig reyna paer ad meta tilhneigingu félks til ad fordast, breyta eda eyda
pessum upplifunum jafnvel pegar slikt er skadlegt. Fordun fra upplifunum tengist auknum
likum & gedsjukdémum og minni lifsgeedum (Hayes o.fl., 2004). pbatttakendur eiga ad meta
hversu réttar stadhafingar eru a sjo punkta kvarda, fra 1 (aldrei satt) til 7 (alltaf satt). Samtals
getur stigafjoldinn verid fra 9-63. Heerri skor standa fyrir aukna fordun. Erlendar rannsoknir
benda til ad sundurgreinandi- og hugsmidarréttmeeti kvardans sé vidunandi (Hayes o.fl.,
2004). Ragnar P. Olafsson pyddi listann yfir & islensku.

Lifsdnaegjulisti (SWLS; Diener, Emmons, Larsen og Griffin,1985). SWLS listinn var
hannadur af Diener, Emmons, Larsen og Griffin (1985) og inniheldur fimm atridi sem mela
almenna afstodu falks til lifsins, hversu anaegt pad er. patttakendur eiga ad meta hversu
sammala/6sammala peir eru hverri fullyrdingu & sjo punkta kvarda, fra 1 (algjolega
6sammala) til 7 (algjorlega sammala). Heildarskor er a bilinu 5-35. Préffraedilegir eiginleikar
ensku Utgafu listans eru godir (Siren, Hakamies-Blomgvist og Lindeman, 2004). Daniel bor

Olason dosent i salfreedi pyddi listann yfir & islensku.

Sérteekar spurningar um lifsstil og heilsu. Rannsakendur somdu 13 sértaekar
spurningar og l6gdu fyrir patttakendurna & likamsraektarnamskeidunum. Tilgangurinn var ad
safna bakgrunnsupplysingum (kyn, aldur, hjaskaparstada) og fa almennt mat vidkomandi &
heilsu sinni og lifsstil. Medal annars var spurt um likamlega verki, hversu mikla stjorn félk
telur sig hafa a lifi sinu, hversu mikid pad hreyfi sig og hversu margar maltidir pad bordar yfir

daginn.
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Framkveemd

Adur en rannsokn hofst veittu Visindasidanefnd og Persénuvernd leyfi sitt fyrir pvi ad leggja
spurningalista fyrir Urtak haskdlanema og Urtak péatttakenda & likamsreektarnamskeioum. Eftir
ad hafa fengid sampykki kennara voru spurningalistar lagdir fyrir fjégur grunnnamskeid i
salfraedi og félagsvisindum vid Haskdla islands. Mztt var i kennslustund og listarnir lagdir
fyrir eftir ad rannsoknin hafdi verid kynnt fyrir nemendum. Spurningalistarnir voru lagdir
fyrir i mismunandi r6d en BADS listinn avallt fyrstur. R6dun listanna sem komu & eftir BADS
var eftirfarandi: 1) RRS, AAQ, RRQ, DASS21, SWLS, 2) DASS21, SWLS, RRQ, AAQ,
RRS, 3) AAQ, RRQ, DASS21, RRS, SWLS, 4) SWLS, RRS, DASS21, RRQ, AAQ. bad var
tilviljun had hvernig rddin var & spurningalistanum sem hver og einn fékk. pad tok nemendur
um 15 minGtur ad svara listunum. Leyfi var fengid hja upplysingarfulltria World Class &
Islandi (vidauki C) til ad leggja spurningalista fyrir patttakendur & lokudum
likamsraektarnamskeidum, vid upphaf og lok peirra. EkKi voru allir spurningalistar lagdir fyrir
pennan hdp, heldur einungis prir, eda BADS, DASS21, SWLS og sérteekur listi. Eftir ad leyfi
hafdi fengist var haft samband vid kennara priggja 6likra namskeida (Crossfit, Zumba og
Superform) og leyfi fengid til ad leggja fyrir spurningarlista i fyrstu vikunni og aftur eftir
fjorar vikur. Namskeidid Crossfit i World Class Kringlunni byggir a fjolbreyttum og
kraftmiklum &fingum, par sem 6lympiskum lyftingum, fimleikasefingum og gémlu gédu
leikfimiseefingunum (hlaupa, hjéla og synda) er blandad saman. Zumba namskeidid er i
Laugum, en & pvi namskeidi er stiginn einfaldur dans og fitness. Stuperform namskeidio er i
World Class i Sponginni. bad er ataksnamskeid sem felst i pvi ad auka adhald, pol og styrk
med fjolbreyttum afingum. Rannsakendur meettu i byrjun fyrsta tima hvers namskeids og
kynntu rannsoknina fyrir likamsreektarfolkinu. Sidan var bedid par til i lok timans til ad
afhenda listana til Gtfyllingar, sem tok um 10 mindtur. Spurningalistarnir voru i mismunandi
rod en BADS listinn &vallt hafdur fremst. R6dun listanna sem komu & eftir BADS var
eftirfarandi: 1) DASS21, SWLS, Sértekar spurningar 2) SWLS, DASS21, Sértekar
spurningar. bad var tilviljun had hvernig rodin var & spurningalistanum sem hver og einn
fékk. Reynt var ad hafa kynninguna eins milli allra fyrirlagna.

Peim péatttakendum sem svorudu spurningalistunum var bent & ad ekki pyrfti ad svara
6llum spurningum ef paer myndu & einhvern hatt vekja vanlidan og var peim heimilt ad hztta
patttoku hvenaer sem var an utskyringa. patttakendur purftu ekki ad skra adrar
personugreinanlegar upplysingar en aldur og kyn og pvi ekki haegt ad rekja svor til einstakra
patttakenda.
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Nidurstdoour

Nemendaurtak

Leitandi pattagreining

Atridi listans voru pattagreind med meginasapattagreiningu (principal axis factoring) og
promax-snuningi (kappa=4). Athugad var hvort gognin uppfylltu skilyrdi pattagreiningar og
nidurstodur KMO profsins (Kaiser-Meyer-Olkin Measure of sampling adequacy=0,87) og
Bartletts profsins (Bartlett’s test of sphericity; p<0,001) bentu til ad svo veeri. Oll atridi voru
normaldreifd nema atridi 16, 17, 18, 19, 20, 24 og 25 sem voru neikvatt skekkt. I pessari
rannsokn er unnid med 25 atridi og 228 patttakendur, hlutfall atrida og patttakenda par af
leidandi innan marka almennu reglunnar um ad Urtak se 5-15 sinnum steerra en fjéldi atrida
(Einar Gudmundsson og Arni Kristjansson, 2005). Til ad akvarda hversu ha hledsla parf ad
vera til ad han teljist marktaek, pa er midad vid samband Urtakssterdar og fylgnistudla (Einar
Gudmundsson og Arni Kristjansson, 2005) sem gaf i pessari rannsokn gildid 0,35 (0,173*2).

Fylgnifylkid var pattagreint midad vid eigingildid 1 og komu pa i 1jés 6 paettir. Fyrstu
fjorir peettirnir skyrdu 47,6% af heildardreifingu atridanna sem er adeins meira en i erlendu
rannsokninni sem skyrdi 39,9%. Naestu tveir peettir skyrou 5,8%. Tvo atridi (nr. 7 og 23)
hl6du & peetti fimm og sex og atridi 6 nadi ekki markteekri hledslu (p>0,05). Samkvaemt
Raubenheimer (2004) er vanalega midad vid prju eda fleiri atridi vegi & hvern patt til pess ad
pattur teljist skyr (Raubenheimer, 2004). Leifar (residuals) med gildi harra en 0,05 voru um
pad bil 11%. Likan med sex pattum uppfyllti ekki krofur um skyra pattabyggingu sem sést &
pbvi ad einungis tvo atridi hl6du & paetti fimm og sex. bess vegna var akvedid ad kanna fimm
pattalausn.

Fimm péttalausn skyrdi 50,8% af heildardreifingu atridanna. Leifar haerri en 0,05 voru
um pad bil 18%. A fimmta pattinn hl6du tvo atridi og pvi nadi hann ekki vidmidi um fjélda
atrida & peetti. bvi var akvedid ad draga fjora peetti i samraemi vid nidurstdédur fyrri
pattagreiningar BADS (Kanter o.fl., 2007). Fjogurra pattalausn skyrdi 46,6% af
heildardreifingu atridanna. Leifar harri en 0,05 voru 28%. Atridin hlodu & eftirfarandi peetti: a
patt eitt hl6du atridi 16, 17, 18, 19, 20 og 25 sem svipar til pattarins félagsleg homlun i
erlendu pattabyggingunni. A patt tvo hl6du atridi 1, 2, 21 og 22 sem eru i samraemi vid patt
erlendu atgafunnar hémlun i vinnu og skéla asamt atridunum 3, 5, 7 og 23 sem hlddu neikvaett
& pennan pétt, en eiga heima i pattinum virkni samkvaemt erlendu pattabyggingunni. A patt

prja hlédu 61l pau atridi sem tilheyra paettinum fordun/jértur i erlendu Gtgafunni. battur fjégur
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innihélt tvo atridi 11 og 12, og pvi hl6du enn einungis tvo atridi & einn pattinn. Atridi fjogur
nadi ekki marktaekri hledslu i pessari pattalausn. Atridi 6 hl6d heerra & virkni pattinn (0,31) en
a pattinn vinnu/skoli (0,29) og nadi ekki markteakri hledslu & hvorugum peirra. bydingin &
atridi 6 var skodud og kom i ljos ad pyding pess geeti moégulega verid énakvem. bvi var
akvedio ao profa ad taka atridi 6 Ut og endurtaka pattagreininguna med pvi ad draga fjora
peetti. Nidurstodur Ur pessari greiningu eru birtar i toflu 1. Par kemur i 1j6s ad péattalausnin er
nokkud skyr og svipud peirri erlendu ef undan er skilid atridi 25 sem hledur & pattinn
félagsleg hémlun en tilheyrir paettinum fordun/jértur i erlendu Utgafu listans. Fyrstu fjorir
beettirnir skyrdu 47,6% af heildardreifingu atridanna sem er adeins meira en i erlendu
rannsokninni par sem fjorir paettir skyrdu 39,9%. Fyrsti pattur skyrdi 31,35% af dreifingu
atrida, annar skyrdi 7,68%, pridji skyrdi 4,99% og fjordi skyrdi 3,58%. Hlutfall leifa sem voru
0,05 eda steerri er 25% og syndi pvi pattalikanid goda nakvemni. Eins og sést i toflu 1 pa
hlada atridi 23 og 7 neikveett og oOrlitid heerra & pattinn homlun i vinnu og skéla heldur en &
virknipéttinn sem pau tilheyra samkvemt erlendu Gtgafunni. begar atridin eru skodud med
tilliti til urtaks haskoélastidenta péa verdur tengingin parna & milli pattanna skiljanleg, par sem
athafnasemi eda athafnaleysi haskdlanema hlytur ad tengjast ad einhverju leyti hdmlun i skéla
eda vinnu.

Vegna pess ad islenska pattabyggingin var i megin atridum mjog lik peirri erlendu var
akvedid i allri Urvinnslu ad stydjast vid rodun atrida a peetti samkvaemt pattabyggingu listans i
erlendum rannséknum. Atridi 25 sem hldd & pattinn félagsleg homlun i islensku Gtgafunni var
pbvi latid halda sér i paettinum fordun/jortur i Grvinnslunni en atridi 6 var ekki tekid med vid

Utreikning stiga & paettinum hémlun i vinnu/skéla.
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Tafla 1. Fjogurra patta lausn ar meginasapattagreiningu (principal axis factoring) & undirkvéréum
BADS lisans med Promax snuningi (Kappa 4).

pattahledslur

Undirpeettir/Atridi I I 1T v h?
Virkni
12.  Eg gerdi eitthvad sem var erfitt, en pad var -0,074 0,263 0,011 0,648 0,374
pbess virdi.
11. Eg gerdi ymislegt p6 pad veeri erfitt vegna
bess ad pad var i samraemi vid -0,043 0330 0052 0663 0,383

langtimamarkmid min.
7. Egvar virk(ur) og nadi peim markmidum sem

ég tladi mér. 0,027 0,003 -0,395 0,368 0,401
4. Egtok patt i fiolbreyttum athéfnum. -0,136  -0,274 0,217 0,492 0,373
Eg er anaegd/ur med pad sem ég kom i verk. -0,078 -0,183 -0,083 0,560 0,441
5. Eg tok skynsamlegar akvardarnir um pad sem

ég tok mér fyrir hendur og peer adstedur sem 0,095  -0,289 -0,040 0,537 0,456

w

ég var .
23. Eg skipulagdi dagleg verkefni min. 0,121 0,064 -0,408 0,391 0,360
Fordun/jortur
9. Egreyndi ad komast hja pvi ad verda
dépur/dapur eda finna adrar slemar -0,048 0,479 0124 0,229 0,239
tilfinningar.
24. Eg tok bara patt i verkefnum sem gétu dregid
ur vanlidan minni. -0,049 0,447 0,128 0,048 0,236
10. Eg reyndi ad hugsa ekki um akvedna hluti. 0,008 0,753 -0,069 0,094 0,480
13. Egeyddi I6ngum tima i ad hugsa aftur og -0,015 0,837 -0,030 -0,020 0,669

aftur um vandamalin min.

15. Eg hugsadi itrekad um fortidina, folk sem
hefur seert mig, mistok sem ég hef gert og 0,057 0694 -0,005 -0,018 0,541
annad sleemt sem hefur hent mig.

25.  Meér for ad lida illa pegar félk i kringum mig 0,514 0,124 -0,048 0,046 0,318
tjadi neikveedar tilfinningar sinar eda

lifsreynslu.
8. Flest af pvi sem ég gerdi var til ad sleppa vid
eda fordast eitthvad 6pagilegt. 0207 0480 0028 -0,030 0439
14. Eg reyndi mikid ad finna lausnir & vandamali
en pr()fa6| pa.)r aldrei. 0,137 0,485 0,101 -0,009 0,428

Homlun i vinnu/skéla
22.  Vinnan/verkefni i skéla/hasverkin/skyldur
voru ekki nogu vel af hendi leyst vegna pess 0044 0169 0588 -0,027 0,550
ad ég lagdi mig ekki naegjanlega mikid fram.
2. bad voru akvednir hlutir sem ég purfti ad gera
en gerdi ekki. -0,008 0,017 0,808 0-,013 0,672
21. Eg tok fri fra vinnu/skéla/hlsverkum og

8drum skyldum vegna preytu eda vegna pess 0,224 0,042 0,600 0,038 0,565
ad mig langadi ekki ad gera petta.

1. Eg var of lengi i raminu p6 svo ad ég pyrfti
ymislegt ad gera. -0,038 0,008 0,796 0,087 0,560
Framhald & naestu sidu
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Framhald af t6flu 1
Felagsleg hémlun
18. Eg atti ekki samskipti vid adra pdtt ég hefoi 0,877 -0,0/73 0,060 -0,016 0,743
teekifeeri til pess.
17. Eg var hlédraeg(ur) og pogul(l) jafnvel innan 0,831 -0,050 0,023 0,063 0,630
um félk sem ég pekki vel.

16. Eg hitti enga af vinum minum. 0,611 -0,047 -0,036 -0,049 0,337
20. Eg gerdi eitt og annad til ad fordast folk. 0,821 0,029 0,045 -0,037 0,769
19. Eg feeldi folk fra mér med neikvaedni minni. 0,508 0,231 -0,031 -0,046 0,461

h® lysir pvi hvad fjorir peettir skyra stéran hluta af dreifingu hvers atridis.

Fylgni milli undirkvarda BADS

Fylgni var reiknud milli undirpatta BADS listans og vid heildarskor listans (sja toflu 2).
Fylgni milli undirpéttanna fordun/jortur, vinna/skdla og félagsleg hémlun vid virkni pattinn er
neikvaed par sem heerri skor & virkni paettinum tengjast minni punglyndiseinkennum. Vid
aukna virkni leekka stig a pessum premur pattum. Reiknud var fylgni & milli undirkvarda hans
0g voru peir & bilinu 0,31 til 0,61. Fylgni & milli undirpattarins fordun/jértur og virkni var
veikust og fylgni & milli fordun/jortur og félagsleg hdmlun var sterkust. Fylgni milli
undirpatta var svipud og fylgni milli undirpatta i rannsékn Kanter o.fl. (2007).

Tafla 2. Fylgni (Pearsons r) milli undirpatta BADS spurningalistans. Allir fylgnistudlar voru markteekir
(p<0,001).

Félagsleg
Virkni Fordun/jortur  Vinna/skéli hémlun BADS heild
Virkni 1
Fordun/jértur -0,31 1
Vinna/skoli -0,45 0,58 1
Félagsleg hémlun -0,32 0,61 0,52 1
BADS heild 0,66 -0,84 -0,81 -0,76 1

Hugsmidaréttmati BADS

Hugsmioaréttmeeti BADS kvardans var kannad med pvi ad reikna fylgni milli heildarskors
BADS og undirkvarda hans vid adra spurningalista rannsoknarinnar (sja téflu 3). Almennt
renna nidurstodur stodum undir hugsmidaréttmaeti BADS listans og eru nidurstodur einnig i
godu samreemi vid nidurstddur Kanters o.fl. (2007). Eins og sja ma i toflu 3 var fylgnin & milli
lifsdneaegjulista SWLS og BADS listans i heild sinni r = 0,49 og fylgni undirpattarins virkni
vid SWLS r = 0,42, par sem ha skor & BADS heild og undirpattinum virkni tengjast aukinni

lifsanaegju. Fylgni undirflokkanna fordun/jortur, hémlun i vinnu/skéla og félagsleg hémlun
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vid lifsanaegjulistann SWLS var ha en med neikveedum formerkjum par sem ha skor & pessum
undirkvoérdum tengjast minni lifsanaegju.

Fylgni heildarskors BADS vid kvarda DASS21, pad er punglyndi (r=-0,717), kvida
(r=-0,538) og streitu (r=-0,550) var i 6llum tilvikum sterk og neikvad eins og vid var buist.
Fylgni a milli heildarskors BADS og punglyndiskvarda DASS21 er sterkari en & milli
heildarskora BADS vid hina undirkvarda DASS21. Sama munstur kom fram pegar
undirkvardar BADS voru skodadir.

Einnig sest i toflu 3 ad sterk fylgni var & milli BADS undirpattarins fordun/jértur og
RRS-Brooding (r = 0,55), RRQ-Rumination (r = 0,58) og AAQ (r = 0,63). Fordun/jortur
inniheldur baedi atridi sem meela tilhneigingu folks til ad hugsa endurtekid um dapurlega hluti
i lifi sinu og ad fordast 6paegindi og vanlidan. bvi eru pessar nidurstédur eins og buist var vid
0g stydja samleitniréttmeeti pattarins. Fordun/jortur hefur hins vegar ekki marktaka fylgni vid

RRQ-Reflection kvardann sem rennir stodum undir adgreiningarréttmaeti kvardans.

Tafla 3. Synir fylgni BADS vid adra spurningalista i rannsékninni.

Brood. Refl. Rum. Refl. Heild Streita Kvioi pungl. Heild
RRS RRS RRQ RRQ AAQ DASS21  DASS21  DASS21  SWLS

BADS-

heild -0,49*++  -0,48** -0,56*** -0,12 -0,63*** -0,55*** -0,54**x  -(,72%*x (,50%**
Virkni  -0,14*  -0,13**  -0,32** -0,05 -0,41** -0,19%=* -0,25%+*  -0,43*** (,42%**
Fordun/

jortur 0,55**+  (0,53*  (0,68**+ 0,07 0,63***  (,55***  (,53%** 0,66%**  -0,43**=*
Vinna/

skoli 0,38*+*  0,38***  0,40*=  0,16** 0,42** 0,40%* (,37*** 0,53%**  -0,30**=*
Félagsl. 0,40% 0,42=* 0,38** 0,10 0,44**+  (0,53***  (,5]1*** 0,60%**  -0,33**=*
*Marktaekt vid P<0,01

**Marktaekt vio P<0,05

*** Markteekt vid P<0,001

Lysandi tolfraedi

Medaltol og stadalfravik voru reiknud fyrir baedi kynin hja haskélastadentum, badi fyrir
heildarskor BADS listans og alla undirkvarda hans eins og sja ma i téflu 4. Notud voru t préf
til ad skoda hvort markteekur munur veeri & medaltdélum kynja a undirkvéréum og heildarskori
en svo reyndist ekki vera (p>0,05 i 6llum tilvikum). Medalt6l og stadalfravik undirkvarda
voru svipud og i rannsékn Kanter o.fl. (2007). Eftir pvi sem medalt6lin & BADS heild eru
heerri pvi virkara er folk. Reiknadur var areidanleiki fyrir heildarskor listans og undirkvarda
hans og voru areidanleikastudlar (Cronbach’s alpha) a bilinu 0,76-0,86 (sja toflu 4).
Areidanleiki undirpattanna fordun/ jortur og félagsleg hdmlun var gédur og i samraemi vid

nidurstodur Kanter o.fl. (2007). Undirpatturinn vinna/skéli var med heerri areidanleika en i
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rannsokn Kanter o.fl. (2007). Eins og ma sja i t6flu 4 er areidanleiki heildarskors & BADS og

undirpattarins virkni leegri en i erlendu rannsdkninni en asattanlegur (Kanter o.fl., 2007).

Tafla 4. Synir medaltal, stadalfravik og areidanleika BADS listans og undirkvarda eftir kyni i pessari
rannsokn. Innan sviga eru nidurstddur Ur rannsokn Kanter og félaga (2007).

Heild Karlar Konur
Areidan-

M SD M SD M SD leiki*

100,4 19,8 100 20,6 101,0 19,7 0,78

BADS heild (1105) (21,04) (107,0) (24,48) (111,48) (19,94)  (0,87)
23,4 6,6 22,0 6,4 23,7 6,6 0,76

Virkni (25,89) (7,87) (25,59) (8,0) (25,97) (7,85) (0,85)
13,1 8,4 12,7 8,7 13,3 8,4 0,83

Fordun/jortur (11,28) (8,74) (13,42) (10,18) (10,94) (8,25) (0,86)
8,0 55 8,9 52 7.8 5,6 0,84

Vinna/skoli (6,98) (4,97) (8,10) (5,84) (6,67) (4,67) (0,76)
3,9 5,0 4.6 55 3,7 4.9 0,86

Félagsleg homlun (3,7 (451 (499 (552) (334 (412) (0,82

*Chronbach’s alpha studull

Reiknud voru medaltdl og stadalfravik fyrir alla lista sem lagdir voru fyrir &samt
BADS listanum hja haskoélastadentum, fyrir heildarskor AAQ og SWLS listana og fyrir
undirkvarda RRS, RRQ og DASS21 (sja i toflu 5). Heildarskor haskolastidenta & pattum
RRQ sem mela gruflhugsanir og ihugun voru ha i samanburdi vid petti RRS sem meta einnig
gruflhugsanir og ihugun. Asteeda mismunarins & milli undirpéttanna fhugun & RRQ og ihugun
4 RRS er liklega st ad vangaveltur um lifid og tilveruna & lista RRQ beinist ekki endilega ad
neikvaedum hugsunum heldur frekar almennri vidleitni ad skilja sjalfa sig. Areidanleiki var
reiknadur fyrir heildarskor AAQ og SWLS listana og undirkvarda RRS, RRQ og DASS21 og

voru areidanleikastudlar (Cronbach’s alpha) & bilinu 0,75-0,92 eins og sjd ma i toflu 5.
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Tafla 5. I toflunni er yfirlit yfir medalskor og stadalfravik asamt

areidanleikastudlum fyrir spurningalista sem lagdir voru fyrir

haskolastiidenta &samt BADS listanum.

péttur Medaltal %Z?/?II( Arliii?(?n'
Grufl RRS 9,62 3,0 0,79
ihugun RRS 8,23 2,77 0,79
Grufl RRQ 38,22 10,19 0,92
ihugun RRQ 42,48 8,28 0,90
AAQ 32,47 7,99 0,75
DASS - kvidi 5,04 6,69 0,80
DASS - punglyndi 4,54 5,56 0,84
DASS - streita 11,55 9,08 0,86
SWLS - lifsanzgja 26,0 5,33 0,87

Likamsraektardrtak

Lysandi tolfraedi

Medaltdl og stadalfravik asamt areidanleikastudlum fyrir melingar i Grtaki patttakenda i
likamsreektarnamskeioum eru birt i t6flu 6. Eins og sja méa var areidanleiki almennt nokkud
godur nema helst a paettinum homlun i vinnu/skéla (0,68 i fyrri fyrirlogn en 0,56 i seinni
fyrirlogn). Areidanleiki BADS i Urtaki haskolastidenta var mjog svipadur ad undanskildu
sama peetti, pad er hdmlun i vinnu/skola. Svo virdist sem likamsreaekt geti haft god ahrif & lioan
bvi eins og sja méa i toflu 6, pa lekka medaltdl & kvida-, punglyndis- og streitukvoroum
DASS21 i kjolfar patttoku i namskeidunum, & medan medaltal a lifsdnaegjulistanum hakkar.

Heildarskor BADS hakkar svo og skor & virkni peetti listans @ medan skor & 6drum

undirkvoroum hans laekka.
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Tafla 6. I toflunni er yfirlit yfir medalskor og stadalfravik asamt areidanleikastudlum fyrir
spurningalista vid upphaf likamsraktarnamskeida (fyrri fyrirlégn) og fjorum vikum sidar (seinni
fyrirlogn). N=54.

Fyrri fyrirlogn Seinni fyrirlogn
pattur Medaltal %23?"( Arliii?(?n' Medaltal ?‘EZ?/?IL Arliii?(?n-
BADS - heildarskor 113,91 15,83 0,84 123,50 15,69 0,86
BADS - virkni 27,91 6,91 0,76 30,96 6,85 0,76
BADS - fordun/jortur 11,81 7,20 0,75 8,17 7,18 0,80
BADS - félagsleg homlun 3,89 4,99 0,88 2,91 3,87 0,83
BADS — hémlun: vinna/skoli 4,33 3,30 0,68 2,72 2,36 0,56
DASS - kvioi 4,78 5,33 0,73 2,37 4,22 0,77
DASS - punglyndi 4,74 6,26 0,88 2,56 4,32 0,84
DASS - streita 11,26 7,32 0,77 7,26 6,90 0,82
SWLS - lifsanzgja 27,07 4,47 0,81 29,70 4,84 0,90

Notud voru porud t prof til ad athuga hvort breytingar & medaltélum i kjolfar patttoku i
likamsraektarndmskeidum veeru marktekar. Nidurstodur syndu ad munur var marktaekur i

6llum tilvikum nema & peettinum félagsleg homlun (p = 0,101) (sja toflu 7).

Tafla 7. Nidurstdour samanburda & medaltélum meelinga i likamsraektarartaki vio upphaf namskeids og
fjérum vikum sidar.

pattur Mismunur  Stadalvilla t-gildi Frigradur p-gildi

BADS - heildarskor -9,59 1,75 -5,466 53 < 0,001
BADS - virkni -3,06 0,99 -3,066 53 0,003
BADS - fordun/jértur 3,65 0,71 5171 53 <0,001
BADS - félagsleg hdmlun 0,98 0,59 1,671 53 0,101
BADS — hémlun: vinna/skoli 1,61 0,46 3,505 53 0,001
DASS - kvidi 2,41 0,47 5,143 53 < 0,001
DASS - punglyndi 2,19 0,57 3,850 53 < 0,001
DASS - streita 4,00 0,81 4,946 53 < 0,001
SWLS - lifsanzgja -2,63 0,44 -5,974 53 < 0,001
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Umrada

| pessari rannsokn voru proffraedilegir eiginleikar spurningalistans Athafnasemi i punglyndi
kannadir i urtaki haskdélanema og patttakenda i likamsraektarndmskeidum i
likamsreektarstodvum & héfudborgarsvaedinu. Nidurstéour bentu almennt til pess ad
proffraedilegir eiginleikar islenskrar utgafu BADS séu godir og i samraemi vid erlendar
rannsoknir & listanum (Kanter o.fl., 2007; Raes o.fl., 2010; Kanter o.fl., 2009).

Medaltol heildarkvarda BADS og undirpatta hans i urtaki haskdélanema voru mjog lik
medaltélum hja Kanter og félégum (2007). Fjogurra pattalausn islenska listans var skyr og ad
mestu leiti i samraemi vid nidurstédur Kanters og félaga (2007), en p6 med nokkrum
undantekningum. Atridi 6 (Eg var virk(ur) en nadi ekki markmidum minum yfir daginn) var
tekid Ut vegna pess ad pyding var ekki ndgu nakveem. A ensku er atridid | was active, but did
not accomplish any of my goals for the day sem felur i sér ad engum markmidum hafi verid
nad yfir daginn en islenska pydingin var 6lj6s par sem han tok adeins til markmida almennt.
Atridi 6 hefur verid til umradu i fleiri rannsoknum. I ranns6kn Kanters og félaga (2009) var
fylgni atridis 6 vid pattinn hdmlun i vinnu/skola ekki nema 0,24 og areidanleiki pess pattar
leegstur undirpattanna eda 0,75, og veltu peir fyrir sér hvort atridid etti heima i kvardanum
eda ekki. Atridi 25 (Mer for ad lida illa pegar folk i kringum mig tjadi neikveaedar tilfinningar
sinar eda lifsreynslu) hl6d a undirpattinn félagsleg hémlun i pessari rannsokn en tilheyrir i
raun peettinum fordun/jortur samkvemt erlendu pattabyggingunni. Innihald atridisins snyr ad
bvi hvernig folki lidur innan um adra. Pad virdist hins vegar ekki sndast um ad fordast
Opeaegilegar adsteedur eda atburdi sem mogulega gerir pad ad verkum ad pad hledur frekar &
patt um félagslegar homlur heldur en fordun og jortur.

Nidurstddur rannsoknarinnar stydja einnig hugmidarréttmaeti BADS listans. BADS
listinn i heild sinni og undirpeettir hans héfdu sterkari fylgni vid punglyndi heldur en vid
kvida og streitu. bad bendir til pess ad listinn taki til patta sem eru meira einkennandi i
bunglyndi heldur en kvida og streitu. Petta stydur adgreiningarréttmeeti listans og er i
samraemi vid nidurstddur rannsokna & belgisku utgafu kvardans par sem tengsl heildarkvarda
BADS vid punglyndi voru ad hluta til 6had meaelingu a kvida (Raes o.fl., 2010).

Athyglisvert var ad heildarskor BADS og undirpétta hans, fyrir utan virknipattinn,
hofou sterka fylgni vid undirpeettina gruflhugsanir og ihugun & RRS-kvardanum. betta stydur
hugtakaréttmeeti kvardans enn frekar par sem fordun/jortur pattur BADS hafdi sterka fylgni

vid RRS-Brooding og RRQ-Rumination sem meta endurteknar neikvaedar hugsanir en ekki
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vid RRQ-Reflection sem maelir aukinn skilning & sjalfum sér med hversdagslegum
vangaveltum.

Vid gerd BADS listans var talid ad atridi sem sneru ad fordunartilhneigingu og
jérturhugsunum (avoidance og rumination) myndudu adskilda peetti en baedi leitandi og
stadfestandi pattagreining & upprunalegri Gtgafu listans syndu ad atridin myndudu einn patt
(Kanter o.fl., 2007). punglynt félk sem hugsar endurtekid um vanlidan i punglyndi hefur
tilhneigingu til pess ad fordast atburdi og/eda adstedur sem veldur pvi 6paegindum og pvi
dregur Ur athafnasemi pess (Jacobson, Martell og Dimidjian, 2001). bess vegna er mikilveegt
ad brjota upp neikveett hugsanamunstur i punglyndi og beina athygli ad einhverju 6dru en
jorturhugsunum (Martell, Dimidjian, Hermann-Dunn og Lewinsohn, 2010). Rannséknir benda
til ad neikveedar jorturhugsanir spé fyrir um punglyndi seinna meir (Nolen-Hoeksema, 2001).
Markmidid med notkun BADS-kvardans er ad kanna virkni folks i daglegum athéfnum,
hversu mikid folk fordast sleemar hugsanir og tilfinningar og hvort pad hafi tilhneigingu til ad
hugsa endurtekid um peer. Einnig er kannad hvort lidan hafi hamlandi ahrif a vinnu, skéla
og/eda felagsleg tengsl og virdist BADS kvardinn vel til pess fallin ad meta jorturhugsanir og
fordun.

HIluti af peim spurningalistum sem voru lagdir fyrir haskélanema, voru einnig lagdir
fyrir patttakendur & likamsreektarnamskeidum. Listarnir voru lagdir fyrir tvisvar sinnum og &
peim manudi sem leid & milli fyrirlagna virdist lifsanaegja patttakendanna hafa aukist og kvidi,
streita og punglyndi hafi minnkad. bessar nidurstodur eru i samraemi vid rannsokn Svantesson
og félaga (2007) en vid streiturannsoknarstofnunina i Gautaborg er regluleg likamspjalfun
hluti af medferd vid punglyndi og kvida (Svantesson o.fl., 2007). Breytingarnar sem urdu &
milli fyrirlagna & heildarskori BADS og skori undirpétta hans styrkja hugtakaréttmeeti listans.

Peir listar sem sneru ad pattunum endurteknar hugsanir i punglyndi og fordun voru
ekki lagair fyrir patttakendur & likamsraektarnamskeidunum pvi er ekki haegt ad alykta sem
svo ad depurdareinkenni hafi minnkad hja peim vegna ahrifa fra pessum pattum. Sennilegra er
ad hreyfing hefur géd ahrif a lidan folks og pvi hafi heildarskor BADS listans aukist a milli
fyrirlagna. Nidurstodur benda til pess ad listinn sé nemur fyrir breytingum sem verda a
depurad, streitu og kvida i kjolfar namskeidanna. Nidurstodur rannsdkna benda til ad likamleg
hreyfing geti verid hjalpleg pegar fengist er vid punglyndi. bratt fyrir ad erfitt geti verid ad
virkja punglynt folk i skipulagda hreyfingu pa sé pad pess virdi (Harris, Cronkite og Moos,
2006). Frekari rannsdkna er porf til ad kanna hvort BADS listinn sé neemur a breytingar sem
verda i kjolfar athafnasemismedferdar en listinn er sérstaklega hannadur til ad meaela pa peetti
sem s medferd beinist ad.

33



| pessari rannsokn var islensk pyding BADS listans 16gd fyrir i fyrsta skipti en frekari
rannsokna er porf. Urtak rannsoknarinnar var litid og proffraedilegir eiginleikar einskordast
vid nidurstddur ur drtaki hdskolanema og pvi parf ad safna gégnum i sterra drtaki. Einnig
parf ad huga betur ad pydingu atridis sex i listanum par sem pyding atridis var abotavant.
Kynjahlutfall i rannsékninni var mjég ojafnt par sem konur voru i miklum meirihluta sem
reyndar hefur lika verid abotavant i fyrri rannsoknum & listanum. Kvardarnir sem notadir voru
i rannsokninni eru sjalfsmatskvardar og pvi 6ljost hversu vel peir endurspegla raunverulega
hegdun patttakenda. Nidurstédur rannsoknarinnar parf ad tulka af varud par sem enginn
samanburdarhopur var notadur og fjoldi maetinga i likamsraktartimana var ekki skradur og
bvi ekki haegt ad fullyrda um hvort breytingar & lidan hafi ordid vegna patttokunnar i
likamsreektarnamskeidunum. bvi veeri dhugavert ad skoda hvort peir sem meettu vel syndu
meiri framfor heldur en peir sem meettu illa. Nidurstodur gefa til kynna ad likamsrakt geti
haft ahrif a lidan folks en frekari rannsdkna er porf vegna takmarkana rannsoknarinnar sem
voru nefndir hér ad ofan. Einnig veeri ahugavert i framhaldi ad leggja BADS listann fyrir
klinisk pydi pad sem listanum var &tlad i upphafi ad meala athafnasemi i punglyndi. Fyrirlogn
listans gekk mjog vel og komu faar athugasemdir fra patttakendum.

pratt fyrir pessar takmarkanir pa er porf & meeliteeki sem pessu til ad mala arangur i
athafnasemismedferd og skimunarlistinn audveldar medferdaradilum ad fylgjast med hvar
heegt sé ad bata medferdina til ad auka batahorfur sjuklinga med punglyndi. Einnig virdist
hreyfing hafa god ahrif & lioan folks og pvi meetti skoda betur patt hennar i

athafnasemismedfero.
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Vidauki A

Heiti rannsoknar
Anrif hreyfingar & punglyndi og kvida.
Keeri patttakandi!

Markmid rannsoknarinnar er ad kanna ahrif hreyfingar & punglyndi og kvida.
Rannsoknin er lokaverkefni Sonju A. Gylfadottur og Helenu Halldorsdottur til BS profs i
salfraedi vid Hi undir handleidslu Ragnars P. Olafssonar sem er salfreedingur 4 LSH,
doktorsnemi og stundakennari i salfreedi vid HI og kliniskur lektor skv. samstarfssamningi
milli LSH og HI.

patttakendur i rannsokninni eru nemendur i Haskdla Islands og verdur hentugleiki
latinn rada hverjir taka patt. Gert er rad fyrir ad um 250 nemendur taki patt og verdur
rannsoknin framkvemd vorid 2011.

patttaka i rannsékninni felst i pvi ad fylla Gt spurningalista um athafnasemi i
punglyndi, um depurd kvida og streitu, um endurteknar hugsanir i punglyndi, um endurteknar
hugsanir, um fordun og um lifsanagju. EKKi er naudsynlegt ad svara 6llum spurningum i
spurningalistunum ef spurningar vekja vanlidan a einhvern hatt eda 6vist er um svar. P6 er
&skilegt rannséknarinnar vegna og vinnslu hennar ad sem flestum spurningum sé svarad eins
nakvaemlega og unnt er. Heildarfjoldi spurninga i pessari fyrirlogn eru 94. Fyrirlogn etti ad
taka & milli 10-15 minGtur. batttakendum er heimilt ad haetta patttoku hvenar sem er an
atskyringa. batttakendur purfa ekki ad skra neinar personuadgreinandi upplysingar og verdur
bvi ekki haegt ad rekja svor til einstakra patttakenda. Ef nidurstédur rannséknarinnar verda
birtar i timariti eda & radstefnu verdur alltaf um dpersénugreinanlegar nidurstédur ad reeda.
Spurningalistar patttakenda verda i vorslu Ragnars P. Olafssonar i Odda, hsi salfredideildar i
HI. Gégnunum verdur eytt i sidasta lagi 5 arum eftir ad rannsokn likur.

Rannsdknin er unnin med sampykki Visindasidanefndar og hefur verid tilkynnt til
personuverndar.

Ef pa hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsékn eda vilt heetta
patttoku i rannsokninni getur pa snaid pér til Visindasidarnefndar, Vegmdala 3, 108 Reykjavik.
Simi: 551-7100, fax: 551-1444, télvupdstfang: visindasidanefnd@vsn.stjr.is.

Vinsamlegast fylltu Ut eftirfarandi:
Kyn (settu kross i videigandi reit):  Karl o Kona o
Hve gamall/gomul ert pu? (skrifadu svarid a linuna)

Med kvedju, Ragnar P. Olafsson og Ingunn Hansdottir
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Vidauki B

Heiti rannsoknar
Anrif hreyfingar & punglyndi og kvida.
Keeri patttakandi!

Markmid rannsoknarinnar er ad kanna ahrif hreyfingar & punglyndi og kvioa.
Rannsoknin er lokaverkefni Sonju A. Gylfadottur og Helenu Halldorsdottur til BS profs i
salfraedi vid Hi undir handleidslu Ragnars P. Olafssonar sem er salfreedingur 4 LSH,
doktorsnemi og stundakennari i salfreedi vid Hi og kliniskur lektor skv. samstarfssamningi
milli LSH og HI.

patttakendur i rannsokninni eru allt sjalfbodalidar i premur 6likum namskeidum World
Class sem heita Crossfit, Zumba og Superform. Gert er rad fyrir ad um 90 manns taki patt og
verour rannsoknin framkveemd vorid 2011.

patttaka i rannsokninni felst i pvi ad fylla Gt spurningalista um athafnasemi i
bunglyndi, um depurd kvida og streitu, um lifsanaegju og sértekar spurningar sem taka mid af
almennum lifsstil. EkKi er naudsynlegt ad svara 6llum spurningum i spurningalistunum ef
spurningar vekja vanlidan & einhvern hatt eda Gvist er um svar. PO er a&skilegt
rannsoknarinnar vegna og vinnslu hennar ad sem flestum spurningum sé svarad eins
nakvaemlega og unnt er. Heildarfjoldi spurninga i pessari fyrirlogn eru 64. Fyrirlogn etti ad
taka um 10 minatur. batttakendum er heimilt ad heetta patttoku hvenar sem er an atskyringa.
patttakendur purfa ekki ad skra neinar personuadgreinandi upplysingar og verdur pvi ekki
haegt ad rekja svor til einstakra patttakenda. Ef nidurstodur rannsdknarinnar verda birtar i
timariti eda a radstefnu verdur alltaf um Gpersénugreinanlegar nidurstdédur ad reeda.
Spurningarlistar patttakenda verda i vorslu Ragnars P. Olafssonar i Odda, husi salfreedideildar
i HI. Gégnunum verdur eytt i sidasta lagi 5 arum eftir ad rannsokn likur.

Rannsdknin er unnin med sampykki Visindasidanefndar og hefur verid tilkynnt til
personuverndar.

Ef pa hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsékn eda vilt heetta
patttoku i rannsokninni getur pa snaid pér til Visindasidarnefndar, Vegmaula 3, 108 Reykjavik.
Simi: 551-7100, fax: 551-1444, télvupdstfang: visindasidanefnd@vsn.stjr.is.

Vinsamlegast fylltu Ut eftirfarandi:

Vinsamlegast fylltu Ut eftirfarandi:
Sidustu fjorir télustafirnir i kennitélunni eda nafnid & uppahalds geeludyri

Med kvedju, Ragnar P. Olafsson og Ingunn Hansdottir
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Vidauki C

s
World Class - heimild

World Class hefur heimilad Sonju Gylfadéttur og Helenu Halldorsd6ttur, nemendum i
Haskola fslands samstarf med fyrirtackinu i verkefni peirra,

“Virkni og heilsa: Uttekt 4 islenskri pydingu BADS spurningalistans”.
World Class gefur hér med Sonju Gylfadéttur og Helenu Halldérsdéttur leyfi til ad

nélgast vidskiptavini World Class i peim tilgangi ad safna patttakendum i fyrrnefnda

rannsokn sem felst { ad svara spurningalistum.

Fyrir hond World Class — Lauga ehf

TN Neeiozax \
Berglind Hreidarsdottir

Mannaudsstjori

World Class

Laugar heilsu- og sundmidstod
Sundlaugavegi 30a

105 Reykjavik

Simi: 553-0000 / bein numer: 585-2209

Worid C/ass
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Vidauki D

Spurningalisti um hegdun i depurd (BADS)
Vinsamlega lesid eftirfarandi fullyrdingar vandlega og setjid hring um pa télu sem best lysir
pbvi hversu vel fullyrdingin & vid um pig undanfarna viku, ad medtéldum deginum i dag.

Alls Algjor-
ekki Dalitid Mikid lega
1. Egvar of lengi i riminu p6 svo ad ég 0 1 2 3 4 5 6
pyrfti ymislegt ad gera.
2. bad voru akvednir hlutir sem ég purfti 0 1 2 3 4 5 6
ad gera en gerdi ekki.
3. Eger anzgd/ur med pad sem ég kom i 0 1 2 3 4 5 6
verk.
4. Egtok patt i fjolbreyttum athtfnum. 0 1 2 3 4 5 6

5. Eg tok skynsamlegar akvardarnir um
pad sem ég tok mér fyrir hendur og paer 0 1 2 3 4 5 6
adsteedur sem ég var i.

6. Eg var virk(ur) en ég nadi ekki 0 1 2 3 4 5 6
markmidum minum fyrir daginn.

7. Eg var virk(ur) og nédi peim 0 1 2 3 4 5 6
markmidum sem ég &tladi mér.

8. Flest af pvi sem ég gerdi var til ad
sleppa vid eda fordast eitthvad 0 1 2 3 4 5 6
Opeagilegt.

9. Eg reyndi ad komast hja pvi ad verda 0 1 2 3 4 5 6
dopur/dapur eda finna adrar sleemar
tilfinningar.

10. Eg reyndi ad hugsa ekki um akvedna 0 1 2 3 4 5 6
hluti.

11. Eg gerdi ymislegt p6 pad veeri erfitt
vegna pess ad pad var i samrami vid 0 1 2 3 4 5 6
langtimamarkmid min.

12. Eg gerdi eitthvad sem var erfitt, en pad 0 1 2 3 4 5 6
var hess Vvirdi.

13. Eg eyddi Iéngum tima i ad hugsa aftur 0 1 2 3 4 5 6
og aftur um vandamalin min.
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Alls Algjor-
ekki DAlitid Mikid lega
14. Egreyndi mikid ad finna lausnir & 0 2 4 6
vandamali en préfadi peer aldrei.
15. Eg hugsadi itrekad um fortidina, folk
sem hefur s&rt mig, mistok sem ég hef 0 2 4 6
gert og annad sleemt sem hefur hent mig.
16. Eg hitti enga af vinum minum. 0 2 4 6
17. Eg var hlédraeg(ur) og pogul(l) jafnvel 0 2 4 6
innan um fdlk sem ég pekki vel.
18. Eg atti ekki samskipti vid adra pott ég 0 2 4 6
hefdi teekifaeri til pess.
19. Eg f=ldi folk fra mér med neikvaedni 0 2 4 6
minni.
20. Eg gerdi eitt og annad til ad fordast folk. 0 2 4 6
21. Eg tok fri fra vinnu/skola/hsverkum og
606rum skyldum vegna preytu eda vegna 0 2 4 6
pess ad mig langadi ekki ad gera petta.
22.  Vinnan/verkefni i
skdla/hasverkin/skyldur voru ekki nogu 0 2 4 6
vel af hendi leyst vegna pess ad ég lagdi
mig ekki naegjanlega mikid fram.
23. Eg skipulagdi dagleg verkefni min. 0 2 4 6
24. Eg tok bara patt i verkefnum sem gatu 0 2 4 6
dregid Gr vanlidan minni.
25.  Mér fér ao lioa illa pegar félk i kringum 0 2 4 6

mig tjadi neikveedar tilfinningar sinar
eda lifsreynslu.

Behaviour Activation for Depression (BADS): Kanter o.fl. (2007).

isl. pyding: Helena Halldérsdottir, Sonja Gylfadottir og Ragnar P. Olafsson (2011)
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