
1 

  

 

 

 

Tölvur og unglingar: 

Tölvufíkn og áhrif of mikillar tölvunotkunar á heilbrigði  

og námsárangur unglinga 

 

Guðmundur Björgvin Sigurbjörnsson 

101283-2169 

Reynir Hólm Gunnarsson 

310583-3089 

 

 

 

 

 

 

 

Lokaverkefni til B.Ed.-prófs í grunnskólakennarafræði 

Leiðsögukennari: Torfi Hjartarson 

 

Kennaradeild 

Menntavísindasvið Háskóla Íslands 
Apríl 2011 



2 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tölvur og unglingar: Tölvufíkn og áhrif of mikillar tölvunotkunar 

á heilbrigði og námsárangur unglinga. 

 

Ritgerð þessi er 10 eininga lokaverkefni til B.Ed.-prófs  

við Kennaradeild, Menntavísindasviði Háskóla Íslands.  

© 2011 Guðmundur Björgvin Sigurbjörnsson  

og Reynir Hólm Gunnarsson 

Ritgerðina má ekki afrita nema með leyfi höfunda. 

 

Prentun: Bóksala kennaranema 

Kópavogur Ísland 2011  

 



3 

  

 

 

 

 

 

  



4 

  

Formáli 

Verkefni þetta er unnið sem 10 eininga lokaverkefni til B.Ed.-gráðu við 

Menntavísindasvið Háskóla Íslands. Verkefnið er unnið sem samvinnuverkefni þeirra 

Guðmundar Björgvins Sigurbjörnssonar og Reynis Hólms Gunnarssonar.  

Byrjað var á verkefninu um miðjan janúar mánuð og því lokið í byrjun apríl. Torfi 

Hjartarson, lektor í kennslufræðum og upplýsingatækni við Háskóla Íslands, var 

leiðbeinandi við verkefnið. 

Kveikja að efni lokaverkefnisins var áhugi okkar á viðkomandi málefni. Báðir höfum 

við unnið með ungmennum, Guðmundur sem stundakennari í grunnskóla og sem 

þjálfari í íþróttahreyfingu og Reynir sem starfsmaður í félagsmiðstöð grunnskóla. 

Gátum við því borið saman bækur okkar um áhyggjur af mikilli tölvunotkun 

ungmenna og áhrif hennar á heilbrigði og líferni. 

Við viljum færa öllum sem komu að gerð verkefnisins bestu þakkir fyrir framlag sitt 

og þátttöku. Sérstaklega viljum við þakka leiðbeinanda okkar, Torfa Hjartarsyni, fyrir 

ánægjulega og uppbyggilega leiðsögn. Þá viljum við þakka öllum nemendum sem 

tóku þátt í rannsókninni innilega fyrir þátttöku þeirra og áhuga á verkefninu. Loks 

vonum við að verkefnið verði öðrum áhugasömum aðilum um svipað efni til gagns 

og aðstoðar og að verkefni okkar muni jafnvel verða hvatning til annarra um 

áframhaldandi rannsóknir á viðkomandi efni.  
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Útdráttur 

Markmið rannsóknarinnar var að kanna tölvufíkn á meðal unglinga og áhrif mikillar 

tölvunotkunar á heilbrigði unglinga og námsárangur. Meðal þess sem var rannsakað 

var tölvufíkn almennt og áhrif tölvunotkunar á líkamlegt ástand og heilbrigði. Þá voru 

rannsökuð áhrif tölvunnar á svefnvenjur unglinga ásamt áhrifum tölvunotkunar á 

námsárangur. Við veltum fyrir okkur eftirfarandi spurningum: 

Eru unglingar á Íslandi haldnir tölvufíkn? 

Hvaða áhrif hefur of mikil tölvunotkun á heilbrigði og námsárangur unglinga? 

Einnig var rannsakað hvort munur væri á fyrrgreindum þáttum milli kynja. 

Rannsóknargagna var aflað með megindlegum rannsóknaraðferðum en spurningalisti 

var lagður fyrir 119 unglinga á aldrinum 14–16 ára, 60 stráka og 59 stelpur. 

Helstu niðurstöður voru að stór hluti unglinga eyðir töluverðum tíma í tölvunni, 

tölvunotkun hefur áhrif á heilbrigði unglinga, hreyfingu og svefnvenjur. Einnig hefur 

tölvunotkun dregið úr námsárangri hjá stórum hluta unglinga og haft áhrif á það hvort 

þeir ljúki heimalærdómi. 
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Inngangur 

Tölvu- og netnotkun hefur aukist verulega á undanförnum árum hjá íslensku þjóðinni. 

Nánast allir Íslendingar hafa aðgang að tölvu og neti og segja má að tölvan sé orðin 

bæði mikilvægur og nauðsynlegur þáttur hjá stórum hluta þjóðarinnar. Þá má segja að 

hún nýtist bæði fyrir hina ýmsu atvinnustarfsemi og skóla. Í sumum framhaldsskólum 

hefur jafnvel verið komið á tölvuskyldu. 

Nytsemi tölvunnar og tilgangur eru mjög margvísleg. Þó að tölvan sé mikilvægur 

þáttur daglegs lífs fyrir suma einstaklinga er hún síður mikilvæg fyrir aðra. Hvaða 

megintilgangi þjónar til dæmis tölvan hjá unglingum? Unglingar þurfa ekki tölvu 

fyrir atvinnustarfsemi og ekki er tölvuskylda í grunnskólum landsins. Þó má ætla að 

unglingar séu sá hópur sem notar tölvuna hvað mest og eyðir mestum tíma á dag í 

tölvunni. Hluti af þeim tíma fer að sjálfsögðu í lærdóm, að skrifa ritgerðir, vinna í 

Office-forritum eða skoða skráningar- og samskiptakerfið Mentor. Hins vegar fer 

aðeins lítil prósenta af þeim tíma sem unglingar eyða í tölvunni í fyrrgreinda þætti. 

Má túlka það svo að unglingar eða stór hluti af þeim hópi séu háðir tölvunni af 

einhverjum ástæðum og finni þörf eða löngun til að fara í tölvuna á nánast hverjum 

degi? 

En hver er þá ástæðan? Mikil afþreying er í boði og virðast flestir unglingar finna sér 

eitthvað áhugavert að gera í tölvunni eða á netinu. En þá er vert að spyrja, hefur þessi 

fíkn eða löngun unglinga í tölvuna einhverjar afleiðingar? Er þeim hollt að eyða svo 

miklum tíma í tölvunni eða verður þeim meint af? Getur verið að of mikil 

tölvunotkun valdi vanrækslu á annaðhvort líkama eða sál? Það er meginmarkmið 

þessa lokaverkefnis að svara slíkum spurningum og finna út hvort unglingar séu á 

rangri leið með tölvunotkun sína.  

Rannsakendur þessa lokaverkefnis hafa gegnum tíðina unnið náið með unglingum og 

hafa því orðið varir við hinn gríðarlega áhuga unglinga á tölvunni. Þeir hafa löngum 

velt fyrir sér hversu miklum tíma í raun unglingar eyða fyrir framan tölvuna og hver 

áhrifin gætu orðið af of mikilli tölvunotkun. Þannig vaknaði áhugi rannsakenda á því 

að fjalla um tölvunotkun unglinga og rannsaka hvort unglingar ættu almennt við 
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tölvufíkn að etja og hver áhrif of  mikillar tölvunotkunar væru á heilbrigði þeirra. 

Með það að leiðarljósi leituðust rannsakendur við að svara áðurnefndum þáttum. 

Markmið rannsóknarinnar var að skoða hugtakið tölvufíkn eða netfíkn og kanna hvort 

og hversu stór hópur íslenskra unglinga eigi við slíka fíkn að stríða. Annað markmið 

rannsakenda var að kanna hversu mikil áhrif of mikil tölvunotkun hefði á heilbrigði 

unglinga, svo sem líkamleg eymsli, ofþyngd og óreglulegar svefnvenjur. Þá vildu 

rannsakendur líka kanna áhrif tölvunotkunar unglinga á skóla og námsárangur. Þriðja 

markmið rannsakenda var að rannsaka hvort einhver munur væri á fyrrgreindum 

rannsóknarþáttum milli kynja.  

Rannsóknarspurningar urðu því eftirfarandi: 

 Eru unglingar á Íslandi haldnir tölvufíkn? 

 Hvaða áhrif hefur of mikil tölvunotkun á heilbrigði og námsárangur unglinga? 

 Er einhver munur á kynjum að þessu leyti? 

Rannsóknin var framkvæmd í einum grunnskóla á höfuðborgarsvæðinu og var úrtak 

119 nemendur á aldrinum 13–15 ára. Spurningalisti sem rannsakendur sömdu  sjálfir 

var lagður fyrir krakkana.   
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Fræðilegur inngangur 

Í þessum kafla er að finna fræðilega umfjöllun um rannsóknarefnið. Við tökum hvern 

efnisþátt fyrir sig, fjöllum almennt um efnið og skilgreinum helstu hugtök. Þá fjöllum 

við um niðurstöður fyrri rannsókna og vitnum bæði í innlendar og erlendar 

rannsóknir. Fyrst og fremst beinum við sjónum okkar að rannsóknum er snúa að 

unglingum en þó kunna hugtök og efnisþættir að hafa víðari skírskotun í einhverjum 

tilvikum. Efnisþættir eru: Örstutt um tölvuþróun á Íslandi, líkamleg eymsli, ofþyngd, 

óreglulegar svefnvenjur og síðast skóli og námsárangur. 

Örstutt um tölvuþróun á Íslandi 

Þróun tölvunotkunar á Íslandi á sér langa og merkilega sögu og allt frá því fyrsta 

tölvan kom til landsins hefur þróunin verið mjög hröð. Fyrsta tölvan sem kom til 

landsins árið 1952 var gataspjaldavél sem Skýrsluvélar ríkisins notuðu til að skrá alla 

landsmenn. 12 árum síðar eða árið 1964 komu fyrstu tölvurnar í nútímalegum 

skilningi til landsins og var ein þeirra notuð til að reikna skattgreiðslur landsmanna, 

símareikninga, rafmagnsreikninga og launareikninga. Sama ár fékk Háskóli Íslands í 

tilefni af 10 ára afmæli skólans tölvu að gjöf frá menntamálaráðherra og var það 

fyrsta tölvan sem var aðgengileg fyrir almenning. Þess má geta að nokkrar af elstu 

tölvum landsins eru varðveittar á Árbæjar- og Þjóðminjasafninu (Heimur hf, 2006). 

Í dag alast börn og unglingar upp í tæknivæddu umhverfi sem er allt annað en 

umhverfi foreldra þeirra þegar þeir voru að alast upp. Tölvu- og netnotkun er mikil 

hér á landi og þeir eiginleikar sem henni fylgja mega teljast stórir þættir í daglegu lífi 

hvers barns á Íslandi (Island.is, á.á.). Þá er tölvueign að verða mun almennari meðal 

Íslendinga og má rekja það til þess hve þróun einkatölvunnar hefur verið hröð. Í 

skýrslu sem Eurydice gerði árið 2004 kom í ljós að tæp 95% 15 ára unglinga á Íslandi 

höfðu aðgang að tölvu heima hjá sér, þó ekki sé tekið fram hvort eða hversu margar 

af þeim hafi verið nettengdar (Mbl.is, 2004). Í nýlegri könnun sem Hagstofan stóð 

fyrir árið 2010 sýna niðurstöður að 93% heimila eru með tölvur og 92% eru 

nettengdar. Þá eru nær 60% heimila með tvær tölvur eða fleiri (Hagstofa Íslands, 

2010). 
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Þessa öra þróun tölvunotkunar og útbreiðsla tölvutækninnar hefur valdið byltingu þar 

sem bæði börn og fullorðnir geta unnið vinnu sína í tölvunni, haft samskipti við aðra, 

leikið tölvuleiki og nálgast upplýsingar um nánast hvað sem er. Netið býður upp á 

mikla fjölbreytni og eru börn og unglingar fljót að kynna sér þá möguleika sem eru í 

boði og tileinka sér þá tækni sem fylgir netinu (Persona.is, á.á.). En netið hefur sínar 

góðu og slæmu hliðar og nauðsynlegt er fyrir foreldra að fylgjast vel með börnunum 

og athuga hvernig þau nota netið og eiginleika þess (Island.is, á.á.). 

Netið sem er óþrjótandi brunnur fróðleiks og afþreyingar getur reynst hættulegt af 

margvíslegum ástæðum og þar kunna að leynast hættur sem þarf að varast. Tölvu- og 

netnotkun unglinga hefur aukist gífurlega undanfarin ár og er komin upp sú staða að 

mörg vandamál má rekja til hennar og afleiðingarnar að flestu neikvæðar. Til dæmis 

má rekja aukna tölvunotkun unglinga til margvíslegra vandamála tengdum skóla, svo 

sem slaks námsárangurs, lélegra mætinga í skóla, lítils heimanáms og almennrar 

vanlíðunar. Of mikil tölvunotkun unglinga getur orðið til þess að unglingar missa 

félagsleg tengsl, hætta að umgangast vini sína og missa áhuga á öðrum tómstundum, 

til dæmis íþróttum. Mikil tölvunotkun getur svo haft áhrif á svefnvenjur sem getur 

orsakað svefnleysi, sem getur þá haft mikil áhrif á líðan unglinga. Þá getur of mikil 

tölvunotkun haft afdrifarík áhrif á fjölskyldulífið þannig að samskipti verða minni á 

milli fjölskyldumeðlima. Einnig geta orðið fleiri tilefni til rifrildis og ósættis milli 

unglinga og foreldra eða annarra ættingja. Þá má rekja líkamlega kvilla eins og 

bakverki, hausverki, axlar- og hálsverki til of mikillar tölvunotkunar, sem og ofþyngd 

unglinga (Hagaskóli, 2010 og Mbl.is, 2006).  

Tölvufíkn 

Mikil og óheft tölvunotkun unglinga getur haft í för með sér hegðunarmynstur sem 

ekki er hægt að flokka undir annað en fíkn (Álftamýraskóli, á.á.).  

Fíkn, sem einnig má kalla ávanabindingu, má skilgreina sem ástand sem einstaklingur 

situr fastur í og viðkomandi nær ekki að draga úr né stöðva. Einnig má skilgreina fíkn 

sem  áráttu einstaklings til að endurtaka skaðlega hegðun en einstaklingurinn hefur þá 

sterka löngun eða áráttukennda þörf fyrir tiltekið efni. Einstaklingar sem eru haldnir 

slíkri fíkn eða áráttu kallast fíklar (Umhuga, 2008). 
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Netfíkn eða netárátta er ungt hugtak sem rutt hefur sér til rúms á undanförnum árum. 

Netfíkn felur kannski ekki í sér alvöru vímu en á margt sameiginlegt með spilafíkn 

eða lyfjafíkn að því leyti að einstaklingar missa stjórn á hegðun sinni.  Upphaflega 

var talað um tölvuleikjafíkn eða tölvufíkn stuttu eftir að tölvurnar komu fyrst fram en 

það var ný árátta sem tengdist vaxandi tölvunotkun í nútíma þjóðfélagi. Með tilkomu 

netsins jókst vandamálið gríðarlega og þá sérstaklega þegar háhraðatengingar litu 

dagsins ljós (Steinunn Guðnadóttir, 2006 og Lýðheilsustöð, 2006).  

Tölvufíkn getur birst í ýmsum myndum og misjafnt getur verið hvað dregur 

einstaklinga að tölvunni. Til dæmis getur það verið fíkn í tölvuleiki, bloggsíður eða 

spjallrásir, kynlífsþjónustu og uppboð af ýmsu tagi. Þá geta allir misnotað tölvuna, 

óháð kyni eða aldri. Ennfremur hefur það sýnt sig að unglingar sem misnota netið 

geta þurft að glíma við ýmis geðræn vandamál, svo sem kvíða, þunglyndi eða önnur 

ummerki um andlega vanlíðan. Margir hafa því þurft að leita sér meðferðar vegna 

tölvufíknar. Þegar ofnotkun á tölvum á sér stað geta einstaklingar einangrast svo að 

dregur úr samskiptahæfni og félagsfærni (Lýðheilsustöð, 2006). 

Vegna ofangreindra vandamála hefur umræða um tölvufíkn unglinga stóraukist á 

undanförnum árum. Þá hefur tölvufíkn eða tölvuárátta verið töluvert rannsökuð meðal 

unglinga. Samkvæmt niðurstöðum alþjóðlegrar rannsóknar sem fram fór í Kína þar 

sem rúmlega 1.000 ungmenni á aldrinum 13–18 ára tóku þátt í kom í ljós að 

unglingar sem eyða umtalsverðum tíma á netinu eru einu og hálfu sinni líklegri til að 

þjást af þunglyndi en þeir unglingar sem nota netið í hófi. Þá segir að þeir unglingar 

sem eyða mörgum tímum á dag við tölvuleiki eða netnotkun fái einkenni fíknar. Þeir 

unglingar vilja síður hitta vini sína, taka minni þátt í reglubundnu fjölskyldulífi og 

hitta foreldra sína, systkini eða aðra ættingja sjaldnar. Af þeim 1.000 sem tóku þátt í 

rannsókninni greindust 84 einstaklingar með þunglyndi. Þá sýndi niðurstaðan einnig 

að unglingar sem eru lausir við þunglyndi geta þróað þau einkenni með sér, noti þeir 

netið eða tölvuleiki í of miku magni (Lam og Peng, 2010). 

Síðastliðin ár hafa tölvuleikir sem spilaðir eru á netinu flætt inn á markaðinn og 

virðast vinsældir þeirra engan enda ætla að taka. Tölvuleikir líkt og World of 

Warcraft og Lord of the rings – Online hafa verið seldir í milljónum eintaka um allan 
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heim og krefst mikils tíma að spila svona leiki. Leikurinn gengur út á það að því 

lengur sem þú spilar því meiri möguleika áttu til þess að verða betri og sterkari 

leikmaður. Rannsókn sem var gerð á 1.136 15–19 ára kóreskum ungmennum frá 

árinu 2008 fólst í að kanna hvaða áhrif IGA (e. internet game addiction) hefur á 

margvíslega þætti eins og samband við jafnaldra og foreldra, skapsveiflur, sjálfsmynd 

og flótta frá sjálfum sér (e. escape from self). Rannsóknin sýndi að þegar bitur 

veruleikinn stenst ekki kröfur ungmennisins verður misræmi eða brestur í sjálfsmynd 

hans og einstaklingurinn leitar huggunar í tölvuleik þar sem hann er oftar en ekki 

töluvert voldugri og meira metinn af öðrum spilurum í leiknum heldur en af fólki í 

raunveruleikanum. Netleikjafíkn er töluvert stórt vandmál í Kóreu þar sem 

óraunhæfar kröfur um námsgetu eru oft lagðar á herðar ungmenna. Þegar þau brotna 

undan álaginu er gjarnan flúið í heim tölvuleikja (Chung, Kwon og Lee, 2011).  

Samskiptasíður líkt og Facebook hafa á undanförnum árum rutt sér til rúms og hafa 

unglingar nýtt sér það kerfi óspart. Virðist það vera alger undantekning hér á landi ef 

unglingar hafa ekki orðið sér úti um aðgang að þessari kunnustu samskiptasíðu 

heims. Um 350 milljónir eru notendur Facebook úti um heim allan og fer þeim sífellt 

fjölgandi. Á Facebook er hægt að miðla upplýsingum, skoða myndir, skrifa á rafræna 

veggi einstaklinga alls kyns upplýsingar og þar fram eftir götunum. Í grein eftir Katie 

Hafner (2009), To deal with obsession, some defriend Facebook, kemur fram að 

Katie hafi rætt við sálfræðing sem hafði fengið í meðferð til sín tugi unglinga sem 

voru háðir Facebook. Þar kemur einnig fram að kennarar, foreldrar og unglingarnir 

sjálfir hafi miklar áhyggjur af því hversu miklum tíma þeir eyða á Facebook, sem 

hefur síðan áhrif á allt líf unglinganna. Margir unglingar hafa gripið til þeirra 

örþrifaráða að aftengja síðuna sína en gallinn er sá að það er ekkert mál að 

endurvirkja hana aftur. Sumir unglinganna gengu svo langt að gefa einhverjum 

nákomnum lykilorð sitt inn á Facebook svo sá nákomni gæti breytt lykilorðinu og 

gert þeim sjálfum ókleift að komast inn á síðuna sína. 

Anna Margrét Sigurðardóttir (2006), verkefnisstjóri SAFT hjá Heimili og skóli, talar 

um það í skýrslu sinni, sem heitir Nenni ekki út, hvernig vandi foreldra hefur snúist 

við frá því sem áður var gagnvart útiveru barna. Áður fyrr þótti það vandamál að ná 
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börnum sínum ekki inn á kvöldin en nú verða foreldrar að hafa sig alla við til að 

koma þeim út. Alls kyns tómstundastörf og námskeið duga ekki lengur til þar sem 

tölvur eru orðnar svo aðgengilegur afþreyingarmöguleiki. Tölvur og netsamskipti eru 

orðnir mikilvægir og stórir þættir í lífi barna með öllum sínum möguleikum og 

nýjungum. 

Líkamleg eymsli 

Of mikil tölvu- og netnotkun getur aukið hættuna á ýmsum líkamlegum eymslum sem 

rekja má til of mikillar kyrrstöðuvinnu og óæskilegrar setstöðu. Slík eymsli má einnig 

rekja til síendurtekinna og einhæfra hreyfinga í óeðlilegum líkamsstöðum til lengri 

tíma eins og að sitja of lengi fyrir framan tölvu og jafnvel án þess að taka sér hlé. 

Slíkir kvillar geta myndað verki í annars ósködduðum vöðvum sem þá má rekja til 

fyrrgreindra ástæðna. Einnig geta einstaklingar fengið bólgur í festingar axlar- og 

handleggsvöðva, í sinaslíður og þrýsting eða klemmu í ýmsa vöðva og jafnvel 

taugarætur í hálsi sem framkallað getur ýmis einkenni eins og náladofa eða kraftleysi 

í vöðvum. Þá geta áhrif vegna of mikillar tölvusetu og tölvuvinnu orsakað skaða á 

vöðvum og sinum og jafnvel rifur í vöðvum sem skert getur eðlilegan hreyfiferil 

vöðvans. Þá getur líkamsstaðan aukið álag á ýmsa liði og vöðva í líkamanum og 

valdið miklum verkjum til skamms eða lengri tíma. Einnig er hætta á að of mikil 

tölvunotkun orsaki lélegt líkamsform sem eykur líkur á ýmsum kvillum og dregur 

jafnvel úr blóðrás til vöðva sem getur haft veruleg og skaðleg áhrif á líkamann. Mjög 

mikilvægt er að leiðbeina unglingum snemma um það hvernig vinna á með tölvur og 

hvernig umgangast á tölvur til að fyrirbyggja slíka kvilla (Gunnar R. Leifsson, á.á). 

Alþjóðlegur hópur rannsóknarmanna frá háskólanum í Bergen kannaði tengsl þess 

tíma sem unglingar eyða í tölvunni við höfuð- og bakverki. Hópurinn fór fyrir 

yfirgripsmikilli rannsókn sem náði til 30.000 unglinga og sýndi að rekja mátti ýmsa 

líkamlega kvilla sem margir af unglingunum glímdu við, svo sem bakverk og 

höfuðverk, til of mikillar tölvunotkunar. Þá sýndi rannsóknin að samhliða auknum 

kvörtunum unglinga gagnvart bak- og höfuðverkjum hafa unglingar verið að auka 

fjölda stunda sem þeir eyða fyrir framan tölvuna (BioMed Central, 2010a).  
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Sérfræðingar á vegum breska hnykkjarasambandsins sem nær til yfir 1.000 meðlima 

telja að aukning á bakverkjum unglinga, sem rekja má til of mikillar tölvunotkunar, 

gæti orðið til þess að unglingar þyrftu að fara í reglulegar skoðanir til lækna vegna 

meina sinna líkt og að fara til tannlæknis. Rannsókn frá árinu 2002, sem samtökin 

stóðu fyrir, sýndi að 29% af foreldrum barna og unglinga á aldrinum 11–18 ára sögðu 

að börn þeirra kvörtuðu undan bakverkjum og 38% foreldranna sögðust hafa 

áhyggjur af líkamsbyggingu barna sinna. Ástæður þessara bakverkja vilja 

sérfræðingarnir rekja til nútímalífstíls unglinga og fækkun þeirra stunda sem 

unglingarnir eyða í að hreyfa sig. Ef áfram heldur sem horfir gætu unglingarnir að 

mati læknanna átt í hættu að finna til ýmissa eymsla, í til dæmis liðum og hrygg, 

þegar þeir eldast. Þá segja læknar í Finnlandi sem rannsakað hafa bakverki unglinga, 

að mikil aukning hafi orðið á tíðni bakverkja og axla á árunum 1991–2001. Þessir 

rannsóknarmenn áætla að fjöldi þeirra stunda sem unglingarnir eyða fyrir framan 

tölvuna gæti verið helsta orsök þessara verkja (Lorraine, 2002).  

Könnun sem var gerð á meðal nemenda í 7.–10.bekk í Brekkuskóla á Akureyri um 

tengsl of mikillar tölvunotkunar og helstu líkamlegra einkenna sýndi að 20–30% 

nemenda er tóku þátt í könnuninni kvörtuðu aðallega undan einhverju af eftirtöldu: 

höfuð-, augn- og bakverkjum eða eymslum í hálsi (Skóla-Akur, 2009).  

Rannsókn var gerð á 884 14 ára unglingum í Ástralíu til að sjá hvaða áhrif það hefur 

á stoðkerfi og líkamsbeitingu ungmenna að sitja fyrir framan tölvu. Þar kom í ljós að 

líkaminn aðlagar sig aukinni kyrrsetu sem setur auka álag á stoðkerfið. Aukin 

tölvunotkun unglinga kann samkvæmt rannsókninni að vera mögulegt 

heilsuvandamál í framtíðinni (Straker, Sullivan, Smith og Perry, 2011).  

Rannsókn sem var gerð á 14, 16 og 18 ára ungmennum í Finnlandi árið 2006 sýndi 

bein tengsl háls, axlar- og bakverkja við aukna tölvunotkun. Ef ungmenni eyða um 2–

3 tímum á dag fyrir framan tölvuna aukast líkurnar til muna á háls- og 

axlarvandamálum og ef tíminn fer yfir 5 klukkustundir þá fara bakvandamál að segja 

til sín líka  (Hakala, Rimpelä, Saarni og Salminen, 2006). 
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Rannsókn var gerð á 1.025 ungmennum á aldrinum 13–17 ára til að sjá hvort tölvu- 

og farsímannotkun og sjónvarpsgláp gætu framkallað hausverk eða mígreni hjá 

unglingunum. Astrid-Milde Busch sem stóð að rannsókninni sagði að raftækjanotkun 

væri oft tengd við langvarandi heilsutengd vandamál líkt og offitu, hreyfingarleysi, 

stress, þunglyndi, skort á einbeitingu og svefnraskanir en skiptar skoðanir væru á 

tengslum við höfuðverki. Í þessari rannsókn voru 489 einstaklingar sem sögðust þjást 

af höfuðverk en 536 sögðust ekki eiga við slíkan verk að stríða. Þegar bornir voru 

saman báðir hópar fundust engin tengsl á milli tölvunotkunar og höfuðverkja 

(BioMed Central, 2010b).  

Ofþyngd 

Offitu eða ofþyngd má telja líkamlegt ástand þar sem fituvefir eru hlutfallslega 

umfangsmeiri en eðlilegt er hjá einstaklingum. Hjá mönnum er miðað við 

líkamsþyngdarstuðul sem er líkamsþyngd í kílóum deilt í hæð í metrum í öðru veldi. 

Þyngdarstuðull yfir 25 táknar að viðkomandi einstaklingur sé of þungur og ef 

einstaklingur er yfir 30 þá telst einstaklingurinn vera feitur, eða haldin offitu (Magnús 

Jóhannson, á.á. og Wikipedia, 2010). 

Offita telst alvarlegt ástand sem getur skert lífslíkur og nýlegar rannsóknir hafa sýnt 

að þeir einstaklingar sem hafa þjáðst af offitu eru helmingi líklegri til að deyja fyrir 

aldur fram (Magnús Jóhannson, á.á.). Þá hafa rannsóknir sýnt fram á að um 70–80% 

feitra barna verða of þung er þau verða fullorðnir einstaklingar (Hildur Einarsdóttir, 

2004). Offita barna og unglinga á Íslandi er talið vaxandi vandamál eins og í nær 

öllum vestrænum ríkjum. Offita á unglingsárum getur leitt til offitu á fullorðinsaldri 

sem eykur líkur á því að einstaklingar gætu þurft að glíma við fjölmörg 

heilsufarsvandamál á síðari hluta ævinnar. Ofþyngd á unglingsárum getur valdið 

ýmsum líkamlegum, andlegum sem og sálrænum kvillum. Til dæmis getur ofþyngd 

valdið hækkandi blóðþrýstingi sem getur verið áhættuþáttur fyrir hjarta- og 

æðasjúkdóma, aukið álag á stoðkerfið og þá getur ofþyngd haft veruleg áhrif á 

andlegt ástand unglinga, valdið lélegu sjálfsmati, átröskun, einelti og þunglyndi 

(Landlæknisembættið, 2004). 
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Margar leiðir eru til að vinna gegn offitu og ein af þeim er aukin hreyfing og 

áreynsla. Í raun er veruleg hreyfing talin nauðsynleg en smá hreyfing gæti aukið 

orkunotkun líkamans ásamt því að bæta almenna líðan. Mikil fjölgun hefur orðið á 

hópi unglinga sem hreyfa sig lítið og það er sá hópur sem á í vandræðum er tengjast 

offitu. Ýmsar rannsóknir hafa bent til þess að offita barna sé vaxandi vandamál. 

(Magnús Jóhannson, á.á.). Ástæðu þess má rekja til þess að afþreying sem börnin 

sitja við hefur aukist samhliða því að dregið hefur úr afþreyingu sem felur í sér 

hreyfingu. Þetta veldur að sjálfsögðu aukinni hættu á ofþyngd. Hreyfingarleysi má 

því telja rót vandans. Unglingar eru farnir að eyða svo mörgum tímum fyrir framan 

tölvuna. Þar hitta þeir vini og spjalla í gegnum samskiptasíður í stað þess að hitta þá í 

eigin persónu, þeir  spila og leika við þá í gegnum netið í stað þess að hittast úti fyrir 

(Hildur Einarsdóttir, 2004). 

Könnun sem gerð var við Háskólann í Minnesota í Bandaríkjunm og náði til yfir 

2.000 11–15 ára unglinga sýndi að stundum sem unglingarnir notuðu til líkamlegrar 

afþreyingar fór töluvert fækkandi. Á sama tíma fjölgaði tímum sem unglingarnir 

eyddu fyrir framan tölvuna. Sú staðreynd að unglingar eyða meiri tíma fyrir framan 

tölvuna en í að hreyfa sig eykur hættuna á ofþyngd til muna að sögn rannsóknaraðila 

(University of Minnesota, 2007). 

Það er álitamál hvort tölvuleikir ýti undir offitu unglinga. Ein rannsókn var gerð á 

482 tólf ára einstaklingum og var fylgst náið með þeim í þrjú ár eða þar til þeir náðu 

fimmtán ára aldri. Í þeirri rannsókn fannst engin fylgni á milli spilunar tölvuleikja eða 

tölvunotkunar almennt og þyngdaraukningar heldur spila þar inn í þættir eins og 

kynþáttur, aldur og félagsleg staða innan þjóðfélagsins (Campell, 2011). 

Einnig hefur verið rætt um hvað ungmenni séu að gera í tölvunni sem gæti mögulega 

ýtt undir offitu. Rannsókn sem var gerð á 3.805 einstaklingum frá aldrinum 8 til 19 

ára í Norður-Karólínu sýndi að spilun tölvuleikja ýtir undir offitu en ekki almenn 

tölvunotkun eða sjónvarpsgláp. Ástæðan kann að vera sú að ungmenni eyða meiri 

tími í spilun tölvuleikja heldur en aðra þætti  tölvunotkunar. Þar kom einnig fram að 

þau börn sem áttu of feita foreldra ásamt því að spila mikið tölvuleiki væru í mikilli 

hættu og líkleg til að eiga við offituvandamál að stríða í framtíðinni (Park, 2011). 
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Yfirgripsmikil rannsókn á vegum University of California San Diego School of 

Medicine og San Diego State University, gaf til kynna að skortur á hreyfingu væri 

helsti áhrifaþáttur offitu barna á aldrinum 11–15 ára. Rannsóknin sem náði til 878 

einstaklinga sýndi að of þungum unglingum hafði fjölgað talsvert á undanförnum 

árum. Ástæðu þess má einna helst rekja til of mikillar kyrrsetu unglinga, til dæmis 

fyrir framan tölvur. Þá sýndi sama rannsókn að 70% barna sem eru feit á 

unglingsárum verða feit á fullorðinsárum (Tryggvi Heimisson, 2007).  

Einn af hverjum fjórum einstaklingum í Norður-Ameríku er skilgreindur sem 

offitusjúklingur og hafa því viðamiklar rannsóknir um það efni verið gerðar þar 

vestanhafs. Af þeim má ráða að þessi faraldur er ekki erfðatengdur, heldur er 

gríðarlega mikið framboð af afþreyingu sem ekki krefst líkamlegrar hreyfingar og má 

þar nefna tölvur, net, tölvuleiki og sjónvarpsglápi sem hefur bein áhrif á offitu 

unglinga. Langtímarannsókn, sem spannaði 57 mánuði og átti að athuga tengsl á milli 

kyrrsetu og offitu á meðal 1.293 unglinga á aldrinum 12 til 13 ára í Kanada leiddi í 

ljós að löng seta fyrir framan skjáinn ýtir ekki endilega undir offitu ef 

einstaklingurinn minnkar notkun sína smátt og smátt. Á sama tíma eru þeir sem í 

byrjun eyða litlum tíma fyrir framan skjáinn en fara svo að auka tímann seinna meir í 

mikilli hættu á að þyngjast. Einnig kom í ljós athyglisverður munur á kynjunum. 

Strákar sem hreyfðu sig lítið sem ekkert en juku eða styttu ekki tímann sem þeir 

eyddu fyrir framan skjáinn og stelpur sem hreyfðu sig reglulega en juku tímann sem 

þær eyddu fyrir framan skjáinn þyngdust mest á meðan á rannsókninni stóð. 

Rannsakendur benda á að til að koma í veg fyrir ofþyngd þarf að minnka tímann sem 

unglingar eyða fyrir framan skjáinn (Barnett, Loughlin, Sabiston, Karp, Bélanger, 

Van Hulst og Lambert, 2010).  

Skóli og námsárangur 

Námsárangur má skilgreina sem þekkingar- og þroskaauka sem fengist hefur með 

námi (Snara vefbókasafn, á.á.). Margt hefur verið ritað og rætt um námsárangur 

íslenskra grunnskólabarna og þá er oftast verið að ræða um ástæður fyrir slökum 

námsárangri barna. Margt getur leitt til þess að námsárangur verður slakur, til dæmis 

lítið heimanám, óheilbrigt matarræði, fjárhagur foreldra, gæði kennara í skóla, þyngd 
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skólabarna, andlegir og sálrænir kvillar barna, áhrif og skoðanir foreldra gagnvart 

námi og bekkjarstærð í grunnskóla (Jón Steinsson, 2003, Kjartan Ólafsson, Kristján 

M. Magnússon, Magnús Ólafsson og Rósa Eggertsdóttir, 2006, Reykjavíkurborg, 

2010 og Ritstjórn DV, 2009). 

Umræður hafa verið um að tölvunotkun ungmenna geti haft gríðarleg áhrif á 

námsárangur, þar sem unglingar eyða meiri tíma í tölvunni en við heimanám sem þá  

dregur úr námsárangri (Álftamýraskóli, á.á.). Margir unglingar mæta of seint í 

skólann, þreyttir og óúthvíldir sem má rekja til þess að margir unglingar hafa tölvur í 

herbergjum sínum. Foreldrar þeirra vita þá ekki hvort þeir eru vakandi eða í tölvunni 

eftir að foreldrarnir fara að sofa. Sú þreyta sem þá safnast upp dregur að öllum 

líkindum úr námsárangri. (Heimili og skóli, á.á.). Jóna Möller, aðstoðarskólastjóri 

Kópavogsskóla, fjallaði um upplifun kennaraaf tölvufíkn unga fólksins á fræðslufundi 

er kallast Náum áttum og var haldinn 18. janúar 2006. Þar kom hún því á framfæri að 

tölvunotkun unglinga ylli svefnleysi, verkleysi í námi, þreytu og pirringi, lífsleiða og 

slælegri mætingu einstakra nemenda þar sem oftast væri um að ræða stráka á 

unglingsaldri. Of mikil tölvunotkun gæti leitt til lækkandi einkunna, verkleysis í námi 

og óstundvísi hjá nemendum (Álftamýraskóli, 2006). 

Í nútímaþjóðfélagi er tölvan orðin stór partur af daglegu lífi okkar og í henni er svo 

margt að finna sem getur afvegaleitt unglinga frá náminu, sérstaklega ef einstaklingar 

eru veikir fyrir og hafa ekki stjórn á tölvunotkun sinni. Háværar áhyggjuraddir á 

meðal kennara og foreldra um að tölvunotkunin sé að taka of mikinn tíma frá námi, 

og bitni jafnvel á heimalærdómi og prófundirbúningi, verða sífellt áleitnari. 

Í grein Katie Hafner (2009) segir frá ungmenni sem bað systur sína um að breyta 

lykilorði sínu svo hún kæmist ekki inn á Facebook. Hún segir að með þessu úrræði 

hafi einkunnir hennar snarhækkað og einnig hafi hún losnað undan sífelldu eftirliti 

móður sinnar sem kom á hálftíma fresti inn í herbergið hennar til að athuga hvort hún 

væri að læra heima eða vafra um á Facebook. 

Rannsókn sem var gerð árið 2005 á 101 fimmtán ára unglingi í Ohio-fylki í 

Bandaríkjunum sýndi enga fylgni á milli þess hversu miklum tíma ungmennin eyddu 
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í tölvunotkun og einkunna þeirra. Aftur á móti höfðu sjónvarpsgláp, tími sem var eytt 

í símanum og hlustun á tónlist neikvæð áhrif á meðaleinkunn nemenda sem vekur þá 

spurningu hvaða þættir það séu í raun og veru sem hafa áhrif á námsárangur unglinga 

(Hunley, Evans, Delgado-Hachey, Krise, Rich og Schell, 2005). 

Óreglulegar svefnvenjur 

Góður svefn er mjög mikilvægur, bæði fyrir andlegt og líkamlegt heilbrigði. Hann 

veitir þreyttum manni og líkama hans hvíld, frið og endurnæringu auk þess að 

endurnýja krafta og starfsþrek hans fyrir komandi vöku daginn eftir. En svefnvenjur 

fólks geta verið mjög mismunandi og persónubundnar og stjórnast þær af innbyggðri 

líkamsklukku hvers og eins. Fullorðnir þurfa á minni svefni að halda en börn og 

unglingar en unglingar þurfa um það bil 9–10 klukkustunda svefn yfir nóttina sem má 

þá helst rekja til þess aukna álags sem fylgir gelgjuskeiðinu (Femin.is, á.á.) 

Umhverfið hefur breyst mikið á undanförnum árum og áreiti á unglinga hefur aukist 

töluvert sem hefur haft áhrif á svefn og svefnvenjur unglinga. Í dag er mikið talað um 

að stór hópur unglinga mæti þreyttur og svefnþurfi í skólann sem getur haft áhrif á 

geðlund þeirra, námshæfileika og námsgetu. Margir unglingar vilja fara seint að sofa 

þegar þeir finna til lítillar líkamlegrar þreytu. Hins vegar þurfa þeir að vakna snemma 

og það getur orsakað svefnskuld sem dregur úr virkni þeirra yfir daginn (Anna Björg 

Aradóttir og Ingólfur Sveinsson, 2003).  

Unglingar sem dvelja lengi á netinu fram eftir kvöldi eiga á hættu að missa 

mikilvægan svefn og það er þekkt að því minna sem fólk sefur því meiri eru líkurnar 

á andlegum kvillum eins og þunglyndi (Eyjan, 2010). Elín Thorarensen (2006), 

framkvæmdastjóri Heimilis og skóli, sagði á fræðslufundinum Náum áttum að aukið 

áreiti í umhverfi unglinga, til dæmis tölvuleikir og msn, valdi því að fleiri ungmenni 

mynduðu svokallaða svefnskuld, það er að nái ekki þeim svefni sem þeir þurfa. 

Áhrifin gætu verið margvísleg en hún tók sérstaklega fram að bein tengsl væru á milli 

svefns og árangurs í námi. Elín taldi mikilvægt að unglingar væru sem minnst með 

tölvur inn í herbergjum sínum ef þeir ættu í erfiðleikum með að fara eftir settum 

reglum og þá sérstaklega á kvöldin. Sveinbjörn Kristjánson (2006) segir á vef 

Lýðheilsustöðvar að rannsóknir hafi sýnt að góður svefn hefur áhrif á námsgetu og 
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minni þar sem úrvinnsla á þeim fróðleik og upplýsingum sem unglingar fá yfir daginn 

fer fram í svefni og festist í minni. Einnig hafa rannsóknir sýnt að svefn er einnig 

mikilvægur fyrir þroska og vöxt unglinga ásamt því sem hann er mikilvægur fyrir 

ónæmiskerfið sem eykur mótstöðu gegn veikindum. Sveinbjörn segir orðrétt: „Þeir 

unglingar sem hafa góðar svefnvenjur og sofa nóg eru hamingjusamari, taka frekar 

ábyrgð á heilsunni, borða hollari mat, eru hæfari að takast á við streitu og stunda 

frekar reglulega hreyfingu en þeir unglingar sem sofa ekki nóg.“ 

Rannsókn sem var gerð árið 2010 á 1.041 unglingum á aldrinum 13 til 18 ára í 

suðurhluta Kína sýnir að þau ungmenni sem eyða óhóflegum tíma eða allt upp í tíu 

tíma í tölvunni á degi hverjum eru einu og hálfu sinni líklegri til að sýna einkenni 

þunglyndis eða verða þunglyndir. Rannsóknin sýndi að þeir einstaklingar sem eyddu 

svo miklum tíma í tölvunni brengluðu töluvert svefnvenjur sínar og voru í flestum 

tilvikum að fá allt of lítinn svefn sem leiddi síðar til þunglyndis (Bulletin, 2010). 

Á vefsíðu Heimilis og skóla, landssamtaka foreldra, segir að unglingar sem horfa á 

tölvuskjá rétt áður en þeir fara að sofa finni oft fyrir því að svefninn lætur á sér 

standa. Birtan og geislar frá skjánum virka örvandi á unglingana sem getur dregið úr 

getunni til að sofna. Í herbergjum unglinga sitja unglingarnir oft lengi fyrir framan 

tölvuna með útgeislun beint í andlitið sem veldur því að erfiðari er fyrir þá að sofna 

(Heimili og skóli, á.á.). 
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Samantekt 

Þróun tölvunotkunar á Íslandi hefur verið mjög hröð og ýmsir eiginleikar 

tölvutækninnar eru stórir þættir í lífi unglinga í dag. Þessi öra þróun tölvunotkunar og 

útbreiðsla tölvunnar á Íslandi hefur valdið byltingu í lífi ungmenna. Unglingar nota 

netið mikið sem getur reynst varasamt og tölvunotkun er talin hafa margvísleg slæm 

áhrif á heilbrigt líf unglinga og er tölvu- eða netfíkn farin að hafa áhrif á hegðun og 

líf unglinga. Tölvunotkun getur orðið mjög ávanabindandi og valdið ýmsum 

andlegum, sálrænum og líkamlegum kvillum. Rannsóknir hafa sýnt sig að unglingar 

sem misnota netið geti þurft að glíma við ýmis geðræn vandamál, svo sem kvíða, 

þunglyndi eða önnur merki um andlega vanlíðan. Þegar ofnotkun á sér stað getur 

viðkomandi einstaklingur einangrast og þá dregið úr samskiptahæfni og félagsfærni. 

Rannsóknir hafa sýnt að rekja megi ýmsa líkamlega kvilla til tölvunotkunar svo sem 

verki í öxlum og handleggjum sem og bak- og hálsverki. Þá sýna rannsóknir að 

samhliða auknum kvörtunum unglinga gagnvart bak- og höfuðverkjum hafa 

unglingar verið að auka fjölda þeirra stunda sem þeir eyða fyrir framan tölvuna. 

Unglingar sem nota tölvu of mikið eiga á hættu að finna til ýmissa eymsla þegar þeir 

eldast, í til dæmis liðum og hrygg. 

Hvað varðar líkamlegt heilbrigði þá sýna rannsóknir að rekja megi of mikla 

tölvunotkun til ofþyngdar meðal barna og unglinga þar sem dregið hefur úr ýmiss 

konar afþreyingu sem felur í sér hreyfingu. Á meðan fjölga unglingar stundum við 

kyrrsetu sem að verulegu leyti má rekja til fjölgunar stunda sem unglingar eyða fyrir 

framan tölvuna. Offita á unglingsárum getur leitt til offitu á fullorðinsaldri sem eykur 

líkur á því að einstaklingar gætu þurft að glíma við fjölmörg heilsufarsvandamál á 

síðari hluta ævinnar. Þá sýndu rannsóknir að tölvunotkun getur haft neikvæð áhrif á 

skólanám og námsárangur og sem og dregið úr heimanámi. Rannsóknir sýndu svo að 

svefn er mjög mikilvægur fyrir unglinga og að minnkandi svefn eða óreglulegar 

svefnvenjur hafa mögulega neikvæð áhrif á námsárangur unglinga.   
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Rannsóknarspurningar og tilgáta 

Rannsóknarspurningar voru eftirfarandi: 

 Eru unglingar á Íslandi haldnir tölvufíkn? 

 Hvaða áhrif hefur of mikil tölvunotkun á heilbrigði og námsárangur unglinga? 

Tilgáta okkar er að unglingar eigi að stórum hluta við smávægilega tölvufíkn að etja. 

Unglingar sjá sér ekki fært á að vera án tölvunnar og eyða stórum hluta hvers dags í 

tölvunni. Þá teljum við að rekja megi líkamleg eymsli, til dæmis bak- og háls- og 

höfuðverki til of mikillar tölvunotkunar. Þá þykjumst við sjá að of mikil tölvunotkun 

hafi áhrif á heilbrigði unglinga og auki hættuna á ofþyngd og einnig að tölvunotkun 

hafi áhrif á svefn og svefnvenjur unglinga. Þeir fari seint að sofa og séu þreyttir á 

daginn af sökum tölvunotkunar. Þá höldum við því fram að tölvunotkun hafi mikil 

áhrif á námsárangur unglinga og hafi áhrif á það hversu vel unglingum gengur að 

ljúka heimalærdómi. 
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Aðferð 

Í þessum kafla verður fjallað um rannsóknaraðferðina sem notuð var, gert grein fyrir 

uppbyggingu spurningalistans og fjallað um undirbúning rannsóknar, þátttakendur, 

mælitæki og greiningu og úrvinnslu gagnasafna. 

Notuð var megindleg rannsóknaraðferð þar sem tölulegum gögnum var safnað saman 

með því að leggja spurningalista fyrir ákveðið úrtak af hóp sem ætlunin er að fjalla og 

alhæfa um. Könnunin var lögð fyrir á þeim vettvangi sem hentaði rannsókninni best 

gagnvart þátttakendum, það er í grunnskóla sem var valinn eftir hentugleika.  

Undirbúningur 

Undirbúningur fyrir rannsóknina hófst um svipað leyti og vinna við fræðilega 

innganginn. Reglulega voru skráð niður áhugaverð atriði sem við töldum okkur geta 

notað við uppbyggingu á  spurningalistanum. Eftir að ritun á fræðilega inngangi lauk 

hófum við vinnu við rannsóknina og uppsetningu spurningalistans. Á meðan á 

undirbúningi stóð höfðum við samband við fyrirfram valinn grunnskóla og óskuðum 

eftir leyfi hjá skólastjóra til að framkvæma meinta rannsókn á meðal nemenda í 

viðkomandi skóla. Einnig var undirbúinn kynningarpóstur til foreldra eða 

forráðamanna. 

Þátttakendur 

Ákveðið var að leita til grunnskóla sem báðir rannsakendur þekktu vel til. Safna átti 

gögnum frá ákveðnum hópi einstaklinga, unglingum, og var ákveðið að taka alla 

nemendur á unglingastigi sem úrtakshóp fyrir rannsóknina. Úrtakið var valið vegna 

hentugleika þar sem hópurinn var hvort tveggja aðgengilegur og heppilegur fyrir 

rannsóknarþætti. Fyrst var óskað eftir leyfi frá skólastjóra til að leggja fram 

viðkomandi könnun og þá var foreldrum eða forráðamönnum nemenda á 

unglingastigi sendur kynningarpóstur til að fá upplýst samþykki þeirra fyrir 

könnuninni (viðauki 1). Í skólanum voru 125 nemendur á unglingastigi og fengu allir 

leyfi frá foreldrum eða forráðamönnum til að taka þátt í könnuninni. Að lokum tóku 

119 nemendur af 125 mögulegum þátttakendum þátt þar sem sex nemendur voru 

fjarverandi þann dag sem könnunin var lögð fyrir. Engu að síður gerir það svarhlutfall 

upp á rúmlega 95,2% sem má teljast nokkuð gott. Kynjaskipting var nánast alveg jöfn 
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en strákar voru 60 eða 50,5% af heildarfjölda og stúlkur 59 eða 49,5% af 

heildarfjölda. Aldursskipting var þannig eftir bekkjum: 38 nemendur komu úr 8. 

bekk, 45 nemendur komu úr 9. bekk og 36 nemendur komu úr 10. bekk. Þess skal 

getið að ekki verður unnið með svör þátttakenda út frá aldursskiptingu, heldur unnið 

út frá heildinni. Tölulegar niðurstöður verða fundnar út frá kyni og niðurstöður bornar 

saman og ræddar.  

Mælitæki 

Notaður var spurningalisti sem rannsóknaraðilar bjuggu til sjálfir (viðauki 2). 

Ákveðið var að hafa spurningarnar ekki of margar, heldur fáar, hnitmiðaðar og 

markvissar. Spurningalistinn var byggður upp með 15 krossaspurningum þar sem 

hver spurning bauð upp á  4 til 10 valmöguleika. Hlutverk spurninganna var að varpa 

skýrara ljósi á efnisval okkar og svara rannsóknarspurningum. Spurningalistinn var 

samsettur þannig að fyrst var spurt hvors kyns þátttakandinn væri og því næst komu 2 

til 3 spurningar tengdar hverjum efnisþætti fyrir sig, það er  tölvufíkn, ofþyngd, 

líkamlegum eymslum, óreglulegum svefnvenjum og námsárangri. Ein opin spurning 

var höfð í lokin þar sem nemendum bauðst að taka eitthvað annað fram varðandi áhrif 

of mikillar tölvunotkunar en það sem fram hafði komið í spurningalistanum. 

Framkvæmd 

Í unglingadeild, 8.-10. bekk, eru sex umsjónarbekkir og eru tveir bekkir í hverjum 

árgangi. Þá er einn sérkennslubekkur á unglingastiginu. Nemendur 

sérkennslubekkjarins eru engu að síður skráðir í umsjónarbekk með öðrum 

nemendum á sínum aldri. Hver umsjónarbekkur hefur sér umsjónarstofu sem 

bekkurinn er í þegar umsjónartímar fara fram og fara tveir slíkir tímar fram í hverri 

viku. Þessir umsjónartímar kallast verkstjórnartímar og fara allir umsjónarbekkir á 

unglingastigi á sama tíma í verkstjórnartíma. Gagnaöflunin fólst í könnun sem var 

lögð fram í verkstjórnartímum og var aðeins einn umsjónarbekkur tekinn fyrir í einu. 

Bekkjarstofur voru mjög bjartar og rúmgóðar og þótti okkur þægilegt að leggja 

könnunina fyrir í bekkjarstofunum. Umsjónarkennarar voru viðstaddir okkur til halds 

og trausts. 
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Áður en könnunin var lögð fyrir var spurningalistinn vandlega yfirfarinn og gengið úr 

skugga um að uppsetning hans væri rétt, málfar vandað og engar stafsetningarvillur 

að finna í texta. Báðir rannsóknaraðilar tóku jafnan þátt í framkvæmdinni. Könnunin 

var lögð fyrir sex sinnum sem var fjöldi umsjónarbekkja á unglingastigi skólans. 

Áður en könnunin var lögð fyrir var óskað eftir því að nemendur röðuðu borðum 

sínum þannig að hver og einn nemandi sæti einn og sér og allir snéru borðum sínum í 

sömu átt, að kennaraborði. Þannig vildum við tryggja að nemendur svöruðu 

könnuninni á eigin forsendum og koma í veg fyrir að nemendur svöruðu eins og aðrir 

í hópnum. Áður en spurningalistanum var dreift til nemenda var lesinn upp örstuttur 

inngangur eða fyrirmæli um könnunina. Nemendum var tilkynnt að rannsóknin væri 

nafnlaus. Þeir voru beðnir um að rita hvorki nafn sitt né kennitölu á spurningalistann 

svo ekki væri hægt að rekja svör til einstakra nemenda. Áður en könnunin var lögð 

fyrir buðum við nemendum að koma með spurningar ef þær væru einhverjar en 

ítrekuðum að nemendur gætu einnig rétt upp hönd til að spyrja spurninga á meðan 

könnunin stæði yfir. Báðum við nemendur um að sitja kyrrir fyrir og hafa hljóð þar til 

allir nemendur væru búnir að svara spurningalistanum. Því næst var 

spurningalistanum dreift til nemenda. Á meðan á könnuninni stóð fylgdumst við 

gaumgæfilega með og aðstoðuðum nemendur sem höfðu einhverjar spurningar 

varðandi könnunina. Aðstæður voru mjög góðar er könnunin var lögð fyrir hjá öllum 

bekkjum. 

Könnunin var framkvæmd eins hjá öllum bekkjum til að könnunin yrði marktæk og 

svör áreiðanleg. 

Greining og úrvinnsla gagnasafna 

Unnið var úr svörum við spurningalistanum sem lagður hafði verið fyrir unglinga í 

framangreindu úrtaki á skipulegan hátt. Svör við hverri spurningu voru skráð niður í 

töflureikni, forritið Microsoft Excel og niðurstöður svo settar upp í súlurit í 

ritvinnsluskjali í Microsoft Word. Svör við hverri spurningu voru yfirfarin þrívegis af 

tveimur mismunandi aðilum svo ekki væri um að villast um réttmæti og öryggi svara. 

En þar sem úrtakið er aðeins 119 einstaklingar teljum við varhugavert að alhæfa út frá 

niðurstöðum og lítum svo á að hér sé aðeins um vísbendingar að ræða. 
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Niðurstöður 

Í eftirfarandi kafla verða útkomu könnunar gerð skil, greint frá spurningum og gerð 

grein fyrir niðurstöðum án frekari umræðu. Fyrst verður gerð grein fyrir kynjahlutfalli 

þátttakenda. Því næst verður gerð grein fyrir svörum við öðrum spurningum 

könnunarinnar. Í lokin verður fjallað um opnu spurninguna sem var höfð aftast í 

könnuninni og gerð grein fyrir svörum við henni. Við hverja spurningu og hvert 

myndrit verður bæði gerð grein fyrir niðurstöðum miðað við alla þátttakendur og 

niðurstöðum eftir kyni. Umræður og vangaveltur um helstu niðurstöður þessa kafla 

verða ræddar í umræðukafla. 

Við gerð og uppsetningu á könnuninni höfðum við eftirfarandi rannsóknarspurningar 

til hliðsjónar: 

 Eru unglingar á Íslandi haldnir tölvufíkn? 

 Hvaða áhrif hefur of mikil tölvunotkun á heilbrigði og námsárangur unglinga? 

Tilgátur okkar voru þær að unglingar eigi að stórum hluta við smávægilega tölvufíkn 

að etja. Unglingar sjái sér ekki fært á að vera án tölvunnar og eyði stórum hluta hvers 

dags í tölvunni. Þá teljum við að rekja megi líkamleg eymsli, til dæmis bak- og háls- 

og höfuðverki til of mikillar tölvunotkunar. Við teljum sennilegt að of mikil 

tölvunotkun hafi áhrif á heilbrigði unglinga og auki hættuna á ofþyngd og einnig að 

tölvunotkun hafi áhrif á svefn og svefnvenjur unglinga. Þeir fari margir seint að sofa 

og séu þreyttir á daginn sökum tölvunotkunar. Þá höldum við að tölvunotkun hafi 

mikil áhrif á námsárangur unglinga og hafi áhrif í þá veru að unglingar ljúki síður 

heimalærdómi en ella. 
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Mynd 1. Skipting þátttakenda eftir kyni 

 

Skýringarmynd 1 gerir grein fyrir fjölda þátttakenda eftir kyni. Alls tóku 119 

unglingar þátt í rannsókninni úr einum skóla sem var valinn eftir hentugleika. Eins og 

sjá má á myndinni eru strákar í meirihluta en þó munar aðeins einum þátttakenda á 

milli sem gerir rúmt 1%. Fjöldi stráka voru 60 af 119 sem gerir 50,5% og fjöldi 

stúlkna var 59 af 119 sem gerir 49,5% af heildarfjölda.  
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Mynd 2. Hvað eyðir þú um það bil mörgum klukkustundum á dag í tölvunni? 

 

Skýringarmynd 2 sýnir hversu miklum tíma þátttakendur segjast eyða á dag í 

tölvunni. Þátttakendur fengu fimm valmöguleika: 0-1 klst – 1-3 klst – 3-5 klst – 5-7 

klst – 7 eða fl. klst 

Niðurstöður voru eftirfarandi fyrir hópinn í heild: 

16 einstaklingar eyða 0-1 klst. á dag í tölvunni eða 7 strákar og 9 stelpur sem eru 

rúmlega 13% af heildarfjölda þátttakenda. 56 einstaklingar eyða 1-3 klst. á dag í 

tölvunni eða 22 strákar og 34 stelpur sem eru rúmlega 47% af hópnum í heild. 36 

einstaklingar eyða 3-5 klst. á dag í tölvunni eða 24 strákar og 12 stelpur sem eru 

rúmlega 30% þátttakenda. 7 einstaklingar eyða 5-7 klst. á dag í tölvunni eða 5 strákar 

og 2 stelpur sem eru rúmlega 6%. Þá eyða 4 einstaklingar sjö eða fleiri klst. á dag í 

tölvunni eða 2 strákar og 2 stelpur sem er rúmlega 3% af hópnum. 

Flestir þátttakendur segjast eyða 1-3 klst. á dag í tölvunni eða 56 einstaklingar sem er 

47% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir segjast eyða sjö eða fleiri klst. á dag í 

tölvunni eða 4 einstaklingar sem er rúmlega 3%. 
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Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Af strákum segjast flestir eyða um það bil 3-5 klst. á dag í tölvunni eða 24 af þeim 60 

sem svöruðu sem er rúmlega 40% á meðan af stelpum segjast flestar eyða 1-3 klst. á 

dag í tölvunni eða 34 af þeim 59 sem svöruðu sem er rúmlega 58%. 

Af strákum segjast fæstir eyða 7 eða fleiri klst. á dag í tölvunni eða 2 af þeim 60 sem 

svöruðu sem er rúmlega 3% á meðan af stelpum segjast fæstar eyða 5-7 klst. eða 7 

klst. eða fleiri. 2 stelpur velja hvort svar sem gerir rúmlega 3% fyrir hvort svar.  
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Mynd 3. Telur þú þig eyða of miklum tíma í tölvunni? 

 

Skýringarmynd 3 svarar því hvort þátttakendur telji sig eyða of miklum tíma í 

tölvunni. Þátttakendur fengu fjóra svarmöguleika: Já, pottþétt – Líklega – Held 

ekki – Nei. 

Niðurstöður voru eftirfarandi fyrir þátttakendur í heild: 

13 einstaklingar svara spurningunni Já, pottþétt eða 9 strákar og 4 stelpur sem eru 

rúmlega 11% af heildarfjölda þátttakenda. 41 einstaklingur svarar spurningunni 

Líklega eða 22 strákar og 19 stelpur sem eru rúmlega 34%. 42 einstaklingar svara 

spurningunni Held ekki eða 17 strákar og 25 stelpur sem eru rúmlega 35%. 14 

einstaklingar svara spurningunni Nei eða 12 strákar og 2 stelpur sem eru rúmlega 

12%. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Held ekki eða 42 

einstaklingar sem eru rúmlega 35% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir svara 
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spurningunni með svarmöguleikanum Já, pottþétt eða 13 einstaklingar sem eru 

rúmlega 11%. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Flestir strákar svöruðu með svarmöguleikanum Líklega eða 22 einstaklingar af þeim 

60 sem svöruðu sem eru rúmlega 37% á meðan flestar stelpur svöruðu með 

svarmöguleikanum Held ekki eða 25 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem eru 

rúmlega 42%. 

Strákar svöruðu fæstir með svarmöguleikanum Já, pottþétt eða 9 einstaklingar af 

þeim 60 sem svöruðu sem eru rúmlega 15% á meðan stelpur svöruðu fæstar með 

svarmöguleikanum Nei eða 2 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem eru rúmlega 

3%. 
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Mynd 4. Við hvað notar þú tölvuna mest? 

 

Skýringarmynd 4 segir til um við hvað þátttakendur nota tölvuna mest. Gefnir voru 

10 mismunandi svarmöguleikar og einnig var þátttakendum boðið að merkja við 

Annað? þar sem þeir gátu nefnt eitthvað annað en það sem boðið var upp á í 

svarmöguleikunum.  

Niðurstöður voru eftirfarandi fyrir hópinn í heild: 

2 einstaklingar telja sig nota tölvuna mest til að læra fyrir skólann sem eru rúmlega 

2% af heildarfjölda þátttakenda. 62 einstaklingar segjast nota tölvuna mest til að vera 

á Facebook sem eru rúmlega 52%. 4 einstaklingar nota tölvuna mest til að vera í 

öðrum tölvusamskiptum, t.d. MSN sem eru rúmlega 3%. 9 einstaklingar nota 
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tölvuna mest til að skoða síður vítt og breitt, vafra um á netinu sem eru rúmlega 

8%. 3 einstaklingar nota tölvuna mest til að lesa fréttir sem eru rúmlega 3%. 1 

einstaklingur notar tölvuna mest til að leita upplýsinga sem eru rúmlega 1%. 16 

einstaklingar nota tölvuna mest til að fara í fjölnotendaleiki á netinu sem er 

rúmlega 13%. 1 einstaklingur telur sig nota tölvuna mest til að fara í 

einmenningsleiki á netinu sem eru rúmlega 1%. 5 einstaklingar nota tölvuna mest til 

að fara í tölvuleiki án nettengingar sem eru rúmlega 4%. 10 einstaklingar nota 

tölvuna mest til að horfa á afþreyingarefni sem eru rúmlega 8%. 4 einstaklingar 

töldu annað upp en það sem var boðið upp á sem eru rúmlega 3% og 2 einstaklingar 

gerðu ógilt í könnuninni sem eru rúmlega 2% af heildarfjölda. 

Flestir þátttakendur nota tölvuna mest til að vera á Facebook eða 62 einstaklingar 

sem eru rúmlega 52% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir nota tölvuna til að leita 

upplýsinga eða fara í einmenningsleiki á netinu eða 1 einstaklingur í hvoru tilviki 

sem eru rúmlega 1%. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar töldu sig mest nota tölvuna til að vera á Facebook eða 23 einstaklingar af 

þeim 60 sem svöruðu sem eru rúmlega 38%. Sama svar var algengast hjá stelpunum 

þar sem 39 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu töldu sig mest nota tölvuna til að 

vera á Facebook eða rúmlega 66%. Athygli vekur hve margir strákar segjast mest 

fara í fjölnotendaleiki á netinu eða 16 af 59. 

Strákar töldu sig fæstir nota tölvuna mest til að læra en enginn merkti við þann 

svarmöguleika. Stelpur töldu sig fæstar nota tölvuna mest til að leita upplýsinga, 

fara í fjölnotendaleiki á netinu eða fara í einmenningsleiki á netinu en engin 

þeirra merkti við þessa svarmöguleika. 
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Mynd 5. Finnur þú reglulega fyrir þörf eða löngun til að vera í tölvu? 

 

Skýringarmynd 5 segir til um hvort þátttakendur telji sig finna reglulega fyrir þörf 

eða löngun til að vera í tölvu. Svarmöguleikarnir voru fimm:  Mjög oft – Oft – 

Sjaldan – Mjög sjaldan – Aldrei. 

Niðurstöður voru eftirfarandi fyrir hópinn í heild: 

13 einstaklingar svara mjög oft eða 3 strákar og 10 stelpur sem eru rúmlega 11% af 

heildarfjölda þátttakenda. 50 einstaklingar svara oft eða 28 strákar og 22 stelpur sem 

eru rúmlega 42%. 28 einstaklingar svara sjaldan eða 16 strákar og 12 stelpur sem eru 

rúmlega 24%. 20 einstaklingar svara mjög sjaldan eða 10 strákar og 10 stelpur sem 

eru rúmlega 17%. 8 einstaklingar svara aldrei eða 3 strákar og 5 stelpur sem eru 

rúmlega 7% af heildarfjölda. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Oft eða 50 

einstaklingar sem eru rúmlega 42% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir svara 

spurningunni með svarmöguleikanum Aldrei eða 8 einstaklingar sem eru rúmlega 7% 

af heildarfjölda. 
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Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar svöruðu oftast með svarmöguleikanum Oft eða í 28 tilvikum af 60 sem gerir 

rúmlega 47%. Stelpur svöruðu einnig oftast með svarmöguleikanum Oft eða í 22 

tilvikum af 59 sem gerir rúmlega 37%. 

Strákar svöruðu sjaldnast með svarmöguleikunum Mjög oft og Aldrei eða í 3 

tilvikum með hvorum möguleika sem eru rúmlega 5% á hvort svar. Stelpurnar 

svöruðu sjaldnast með svarmöguleikanum Aldrei eða í 5 tilvikum af 59 sem eru 

rúmlega 8%. 
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Mynd 6. Finnst þér þú þurfa að fara í tölvuna á hverjum degi? 

 

Skýringarmynd 6 segir til um hvort þátttakendur telji sig þurfa að fara  í tölvuna á 

hverjum degi. Þátttakendur fengu fjóra svarmöguleika: Já, mér finnst ég þurfa fara 

á hverjum degi – Já, alltaf þegar ég hef tækifæri til – Nei, en mér liði betur– Nei, 

alls ekki. 

Niðurstöður voru eftirfarandi fyrir þátttakendur í heild: 

30 einstaklingar svara spurningunni já, mér finnst ég þurfa að fara á hverjum degi 

eða 19 strákar og 11 stelpur sem eru rúmlega 25% af heildarfjölda þátttakenda. 34 

einstaklingar svara spurningunni já, alltaf þegar ég hef tækifæri til eða 11 strákar 

og 23 stelpur sem eru rúmlega 29%. 25 einstaklingar svara spurningunni nei, en mér 

liði betur eða 16 strákar og 9 stelpur sem eru rúmlega 21%. 30 einstaklingar svara 

spurningunni nei, alls ekki eða 14 strákar og 16 stelpur sem eru rúmlega 25%. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Já, alltaf þegar ég 

hef tækifæri til eða 34 einstaklingar sem eru rúmlega 29% af heildarfjölda 
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þátttakenda. Fæstir svara spurningunni með svarmöguleikanum nei, en mér liði 

betur eða 13 talsins sem eru rúmlega 21%. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar svöruðu oftast með svarmöguleikanum já, mér finnst ég þurfa fara á 

hverjum degi eða í 19 tilvikum af 60 sem eru rúmlega 32% á meðan stelpur svöruðu 

oftast með svarmöguleikanum já, alltaf þegar ég hef tækifæri til eða í 23 tilvikum 

af 59 sem eru rúmlega 39%. 

Strákar svöruðu fæstir með svarmöguleikanum Já, alltaf þegar ég hef tækifæri til 

eða 11 einstaklingar af þeim 60 sem svöruðu sem eru rúmlega 18% á meðan stelpur 

svöruðu fæstar með svarmöguleikanum Nei, en mér liði betur eða 2 einstaklingar af 

þeim 59 sem svöruðu sem eru rúmlega 3%. 
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Mynd 7. Telur þú þig geta tekið þér vikufrí, sjö daga, frá tölvu? 

 

Skýringarmynd 7 segir til um hvort þátttakendur telji sig geta tekið vikufrí, sjö daga, 

frá tölvunni. Þátttakendur fengu fjóra svarmöguleika: Já, pottþétt – Líklega – Held 

ekki – Nei. 

Niðurstöður voru eftirfarandi fyrir hópinn í heild: 

45 einstaklingar svara spurningunni já, pottþétt eða 29 strákar og 16 stelpur sem eru 

rúmlega 38% af heildarfjölda þátttakenda. 38 einstaklingar svara spurningunni 

líklega eða 14 strákar og 24 stelpur sem eru rúmlega 32%. 23 einstaklingar svara 

spurningunni held ekki eða 11 strákar og 12 stelpur sem eru rúmlega 19%. 13 

einstaklingar svara spurningunni nei eða 6 strákar og 7 stelpur sem eru rúmlega 11%. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Já, pottþétt eða 45 

einstaklingar sem eru rúmlega 38% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir svara 

spurningunni með svarmöguleikanum Nei eða 13 sem eru rúmlega 11%. 
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Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar svöruðu oftast með svarmöguleikanum já, pottþétt eða í 29 tilvikum af 60 

sem eru rúmlega 48% á meðan stelpur svöruðu oftast með svarmöguleikanum líklega 

eða í 24 tilvikum af 59 sem eru rúmlega 41%. 

Strákar svöruðu fæstir með svarmöguleikanum Nei eða 6 einstaklingar af þeim 60 

sem svöruðu sem eru rúmlega 10% og stelpur svöruðu einnig fæstar með 

svarmöguleikanum Nei eða 2 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem eru rúmlega 

3%. 

  



41 

  

 

Mynd 8. Telur þú þig hafa fundið til verkja í skrokknum, til dæmis öxlum, baki 

eða hálsi, sem má rekja til tölvunotkunar þinnar? 

 

Skýringarmynd 8 segir til um hvort þátttakendur telji sig hafa fundið til verkja í 

skrokknum, til dæmis öxlum, baki eða hálsi, sem megi rekja til tölvunotkunar. 

Svarmöguleikarnir voru fimm:  Mjög oft – Oft – Sjaldan – Mjög sjaldan – Aldrei. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir heildarfjölda þátttakenda: 

5 einstaklingar svara mjög oft eða 1 strákur og 4 stelpur sem eru rúmlega 4% af 

heildarfjölda þátttakenda. 17 einstaklingar svara oft eða 9 strákar og 8 stelpur sem eru 

rúmlega 14%. 28 einstaklingar svara sjaldan eða 15 strákar og 13 stelpur sem eru 

rúmlega 24%. 30 einstaklingar svara mjög sjaldan eða 13 strákar og 17 stelpur sem 

eru rúmlega 25%. 39 einstaklingar svara aldrei eða 22 strákar og 17 stelpur sem eru 

rúmlega 33% af heildarfjölda. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Aldrei eða 39 

einstaklingar sem eru rúmlega 33% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir svara 
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spurningunni með svarmöguleikanum Mjög oft eða 5 einstaklingar sem eru rúmlega 

4% af heildarfjölda. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar svöruðu oftast með svarmöguleikanum Aldrei eða 22 einstaklingar af þeim 

60 sem svöruðu sem gerir rúmlega 37%. Stelpur svöruðu oftast með 

svarmöguleikanum oft og einnig með svarmöguleikanum Mjög sjaldan eða 17 

einstaklingar í hvoru svari. Það gerir rúmlega 29% í hvoru svari. 

Strákar svöruðu sjaldnast með svarmöguleikanum Mjög oft eða 1 einstaklingur af 

þeim 60 sem svöruðu sem eru rúmlega 2%. Stelpurnar svöruðu einnig sjaldnast með 

svarmöguleikanum Mjög oft eða 4 einstaklingar af þeim 59 sem eru rúmlega 7%. 
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Mynd 9.  Hefur þú fengið höfuðverk sem má rekja til of mikillar tölvnotkunar? 

 

Skýringarmynd 9 segir til um hvort þátttakendur telji sig hafa fundið til höfuðverkjar 

sem megi rekja til of mikillar tölvunotkunar. Svarmöguleikarnir voru fimm:  Mjög 

oft – Oft – Sjaldan – Mjög sjaldan – Aldrei. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir heildarfjölda þátttakenda: 

3 einstaklingar svara mjög oft eða 1 strákur og 2 stelpur sem eru rúmlega 3% af 

heildarfjölda þátttakenda. 10 einstaklingar svara oft eða 7 strákar og 3 stelpur sem eru 

rúmlega 8%. 30 einstaklingar svara sjaldan eða 15 strákar og 15 stelpur sem eru 

rúmlega 25%. 39 einstaklingar svara mjög sjaldan eða 19 strákar og 20 stelpur sem 

eru rúmlega 33%. 37 einstaklingar svara aldrei eða 18 strákar og 19 stelpur sem eru 

rúmlega 32% af heildarfjölda þátttakenda. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Mjög sjaldan eða 39 

einstaklingar sem eru rúmlega 33% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir svara 

spurningunni með svarmöguleikanum Mjög oft eða 3 einstaklingar sem eru rúmlega 

3% af heildarfjölda. 
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Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar svöruðu oftast með svarmöguleikanum Mjög sjaldan eða 19 einstaklingar af 

þeim 60 sem svöruðu sem gerir rúmlega 32%. Stelpur svöruðu einnig oftast með 

svarmöguleikanum Mjög sjaldan eða 20 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem 

gerir rúmlega 34%. 

Strákar svöruðu sjaldnast með svarmöguleikanum Mjög oft eða 1 einstaklingur af 

þeim 60 sem svöruðu sem eru rúmlega 2%. Stelpurnar svöruðu einnig sjaldnast með 

svarmöguleikanum Mjög oft eða 2 einstaklingar af þeim 59 sem eru rúmlega 3%. 
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Mynd 10. Hefur þú fengið augnverki sem má rekja til of mikillar 

tölvunotkunar? 

 

Skýringarmynd 10 segir til um hvort þátttakendur telji sig hafa fundið til augnverkja 

sem megi rekja til of mikillar tölvunotkunar. Svarmöguleikarnir voru fimm:  Mjög 

oft – Oft – Sjaldan – Mjög sjaldan – Aldrei. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir heildarfjölda þátttakenda: 

2 einstaklingar svara mjög oft eða 0 strákar og 2 stelpur sem eru rúmlega 2% af 

heildarfjölda þátttakenda. 13 einstaklingar svara oft eða 9 strákar og 4 stelpur sem eru 

rúmlega 11%. 27 einstaklingar svara sjaldan eða 13 strákar og 14 stelpur sem eru 

rúmlega 23%. 41 einstaklingar svara mjög sjaldan eða 21 strákar og 20 stelpur sem 

eru rúmlega 34%. 36 einstaklingar svara aldrei eða 17 strákar og 19 stelpur sem eru 

rúmlega 30% af heildarfjölda þátttakenda. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Mjög sjaldan eða 41 

einstaklingar sem eru rúmlega 34% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir svara 
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spurningunni með svarmöguleikanum Mjög oft eða 2 einstaklingar sem eru rúmlega 

2% af heildarfjölda. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar svöruðu oftast með svarmöguleikanum Mjög sjaldan eða 21 einstaklingar af 

þeim 60 sem svöruðu sem gerir rúmlega 35%. Stelpur svöruðu einnig oftast með 

svarmöguleikanum Mjög sjaldan eða 20 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem 

gerir rúmlega 34%. 

Strákar svöruðu sjaldnast með svarmöguleikanum Mjög oft eða enginn einstaklingur 

af þeim 60 sem svöruðu sem eru þá 0%. Stelpurnar svöruðu einnig sjaldnast með 

svarmöguleikanum Mjög oft eða 2 einstaklingar af þeim 59 sem eru rúmlega 3%. 
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Mynd 11. Telur þú þig hreyfa þig minna en annars vegna tölvunotkunar? 

 

Skýringarmynd 11 segir til um hvort þátttakendur telji sig hreyfa sig minna en annars 

vegna tölvunotkunar. Þátttakendur fengu fjóra svarmöguleika: Já, pottþétt – Líklega 

– Held ekki – Nei. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir heildarfjölda þátttakenda: 

2 einstaklingar svara spurningunni já, pottþétt eða 2 strákar og 0 stelpur sem eru 

rúmlega 2% af heildarfjölda þátttakenda. 21 einstaklingar svara spurningunni líklega 

eða 11 strákar og 10 stelpur sem eru rúmlega 18%. 41 einstaklingar svara 

spurningunni held ekki eða 19 strákar og 22 stelpur sem eru rúmlega 34%. 55 

einstaklingar svara spurningunni nei eða 28 strákar og 27 stelpur sem eru rúmlega 

46%. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Nei eða 55 

einstaklingar sem eru rúmlega 46% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir svara 

spurningunni með svarmöguleikanum Já, pottþétt eða 2 talsins sem eru rúmlega 2%. 
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Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar svöruðu oftast með svarmöguleikanum Nei eða 28 einstaklingar af þeim 60 

sem svöruðu sem eru rúmlega 47% og stelpur svöruðu einnig oftast með 

svarmöguleikanum Nei eða 27 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem eru rúmlega 

46%. 

Strákar svöruðu sjaldnast með svarmöguleikanum Já, pottþétt eða 2 einstaklingar af 

þeim 60 sem svöruðu sem eru rúmlega 3% og stelpur svöruðu einnig sjaldnast með 

svarmöguleikanum Nei eða 0 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem eru rúmlega 

0%. 
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Mynd 12. Telur þú þig eyða meiri tíma í afþreyingu við tölvuna en afþreyingu 

sem felst í hreyfingu og reynir á líkamann? 

 

Skýringarmynd 12 segir til um hvort þátttakendur telji sig eyða meiri tíma í 

afþreyingu við tölvuna en afþreyingu sem felur í sér hreyfingu og reynir á líkamann. 

Þátttakendur fengu fjóra svarmöguleika: Já, pottþétt – Líklega – Held ekki – Nei. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir heildarfjölda þátttakenda: 

12 einstaklingar svara spurningunni já, pottþétt eða 9 strákar og 3 stelpur sem eru 

rúmlega 10% af heildarfjölda þátttakenda. 35 einstaklingar svara spurningunni 

líklega eða 16 strákar og 19 stelpur sem eru rúmlega 29%. 29 einstaklingar svara 

spurningunni held ekki eða 15 strákar og 14 stelpur sem eru rúmlega 24%. 43 

einstaklingar svara spurningunni nei eða 20 strákar og 23 stelpur sem eru rúmlega 

36%. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Nei eða 43 

einstaklingar sem eru rúmlega 36% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir svara 
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spurningunni með svarmöguleikanum Já, pottþétt eða 12 talsins sem eru rúmlega 

10%. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar svöruðu oftast með svarmöguleikanum Nei eða 20 einstaklingar af þeim 60 

sem svöruðu sem eru rúmlega 33% og stelpur svöruðu einnig oftast með 

svarmöguleikanum Nei eða 23 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem eru rúmlega 

39%. 

Strákar svöruðu sjaldnast með svarmöguleikanum Já, pottþétt eða 9 einstaklingar af 

þeim 60 sem svöruðu sem eru rúmlega 15% og stelpur svöruðu einnig sjaldnast með 

svarmöguleikanum Já, pottþétt eða 3 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem eru 

rúmlega 5%. 
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Mynd 13. Hefur tölvunotkun þín áhrif á það hvort þú lýkur heimalærdómi? 

 

Skýringarmynd 13 segir til um hvort þátttakendur telji tölvunotkun sína hafa áhrif á 

það hvort þau ljúki heimalærdómi. Svarmöguleikarnir voru fimm:  Mjög oft – Oft – 

Sjaldan – Mjög sjaldan – Aldrei. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir heildarfjölda þátttakenda: 

10 einstaklingar svara mjög oft eða 4 strákar og 6 stelpur sem eru rúmlega 8% af 

heildarfjölda þátttakenda. 23 einstaklingar svara oft eða 6 strákar og 17 stelpur sem 

eru rúmlega 19%. 14 einstaklingar svara sjaldan eða 8 strákar og 6 stelpur sem eru 

rúmlega 12%. 27 einstaklingar svara mjög sjaldan eða 18 strákar og 9 stelpur sem 

eru rúmlega 23%. 45 einstaklingar svara aldrei eða 24 strákar og 21 stelpur sem eru 

rúmlega 38% af heildarfjölda þátttakenda. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Aldrei eða 45 

einstaklingar sem eru rúmlega 38% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir svara 

spurningunni með svarmöguleikanum Mjög oft eða 10 einstaklingar sem eru rúmlega 

8% af heildarfjölda. 
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Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar svöruðu oftast með svarmöguleikanum Aldrei eða 24 einstaklingar af þeim 

60 sem svöruðu sem gerir rúmlega 40%. Stelpur svöruðu einnig oftast með 

svarmöguleikanum Aldrei eða 21 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem gerir 

rúmlega 36%. 

Strákar svöruðu sjaldnast með svarmöguleikanum Mjög oft eða 4 einstaklingar af 

þeim 60 sem svöruðu sem eru þá 7%. Stelpurnar svöruðu einnig sjaldnast með 

svarmöguleikanum Mjög oft og svarmöguleikanum Sjaldan eða 6 einstaklingar af 59 

í hvoru svari sem eru rúmlega 10% af heildarfjölda í hvoru svari. 
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Mynd 14. Dregur tölvunotkun þín úr námsárangri þínum í skóla? 

 

Skýringarmynd 14 segir til um hvort þátttakendur telji tölvunotkun dragi úr 

námsárangri þeirra í skóla. Þátttakendur fengu fjóra svarmöguleika: Já, pottþétt – 

Líklega – Held ekki – Nei. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir heildarfjölda þátttakenda: 

2 einstaklingar svara spurningunni já, pottþétt eða 0 strákar og 2 stelpur sem eru 

rúmlega 2% af heildarfjölda þátttakenda. 18 einstaklingar svara spurningunni líklega 

eða 10 strákar og 8 stelpur sem eru rúmlega 15%. 49 einstaklingar svara spurningunni 

held ekki eða 22 strákar og 27 stelpur sem eru rúmlega 41%. 50 einstaklingar svara 

spurningunni nei eða 28 strákar og 22 stelpur sem eru rúmlega 42%. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Nei eða 50 

einstaklingar sem eru rúmlega 42% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir svara 

spurningunni með svarmöguleikanum Já, pottþétt eða 2 talsins sem eru rúmlega 2%. 
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Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar svöruðu oftast með svarmöguleikanum Nei eða 28 einstaklingar af þeim 60 

sem svöruðu sem eru rúmlega 47% og stelpur svöruðu oftast með svarmöguleikanum 

Held ekki eða 27 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem eru rúmlega 46%. 

Strákar svöruðu sjaldnast með svarmöguleikanum Já, pottþétt eða 0 einstaklingur af 

þeim 60 sem svöruðu sem gerir 0% og stelpur svöruðu einnig sjaldnast með 

svarmöguleikanum Já, pottþétt eða 2 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem eru 

rúmlega 3%. 
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Mynd 15. Hefur tölvunotkun þín áhrif á það hvenær þú ferð að sofa? 

 

Skýringarmynd 15 segir til um hvort þátttakendur telji tölvunotkun sína hafa áhrif á 

það hvenær þau fari að sofa. Svarmöguleikarnir voru fimm:  Mjög oft – Oft – 

Sjaldan – Mjög sjaldan – Aldrei. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir heildarfjölda þátttakenda: 

15 einstaklingar svara mjög oft eða 8 strákar og 7 stelpur sem eru rúmlega 13% af 

heildarfjölda þátttakenda. 32 einstaklingar svara oft eða 15 strákar og 17 stelpur sem 

eru rúmlega 27%. 27 einstaklingar svara sjaldan eða 11 strákar og 16 stelpur sem eru 

rúmlega 23%. 29 einstaklingar svara mjög sjaldan eða 17 strákar og 12 stelpur sem 

eru rúmlega 24%. 16 einstaklingar svara aldrei eða 9 strákar og 7 stelpur sem eru 

rúmlega 13% af heildarfjölda þátttakenda. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Oft eða 32 

einstaklingar sem eru rúmlega 27% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir svara 

spurningunni með svarmöguleikanum Mjög oft eða 15 einstaklingar sem eru rúmlega 

13% af heildarfjölda. 
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Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar svöruðu oftast með svarmöguleikanum Mjög sjaldan eða 17 einstaklingar af 

þeim 60 sem svöruðu sem gerir rúmlega 28%. Stelpur svöruðu oftast með 

svarmöguleikanum Oft eða 17 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem gerir 

rúmlega 29%. 

Strákar svöruðu sjaldnast með svarmöguleikanum Mjög oft eða 8 einstaklingar af 

þeim 60 sem svöruðu sem eru þá 13%. Stelpurnar svöruðu einnig sjaldnast með 

svarmöguleikanum Mjög oft og svarmöguleikanum aldrei eða 7 einstaklingar af 59 í 

hvoru svari sem eru rúmlega 12% af heildarfjölda í hvoru svari. 

  



57 

  

 

Mynd 16. Hefur tölvunotkun þín áhrif á það hversu þreytt/ur þú ert daginn 

eftir? 

 

Skýringarmynd 16 segir til um hvort þátttakendur telji tölvunotkun sína hafa áhrif á 

það hversu þreytt þau eru daginn eftir. Svarmöguleikarnir voru fimm:  Mjög oft – 

Oft – Sjaldan – Mjög sjaldan – Aldrei. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir heildarfjölda þátttakenda: 

5 einstaklingar svara mjög oft eða 2 strákar og 3 stelpur sem eru rúmlega 4% af 

heildarfjölda þátttakenda. 18 einstaklingar svara oft eða 10 strákar og 8 stelpur sem 

eru rúmlega 15%. 35 einstaklingar svara sjaldan eða 20 strákar og 15 stelpur sem eru 

rúmlega 29%. 32 einstaklingar svara mjög sjaldan eða 13 strákar og 19 stelpur sem 

eru rúmlega 27%. 29 einstaklingar svara aldrei eða 15 strákar og 14 stelpur sem eru 

rúmlega 24% af heildarfjölda þátttakenda. 

Flestir þátttakendur svara spurningunni með svarmöguleikanum Sjaldan eða 35 

einstaklingar sem eru rúmlega 29% af heildarfjölda þátttakenda. Fæstir svara 
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spurningunni með svarmöguleikanum Mjög oft eða 5 einstaklingar sem eru rúmlega 

4% af heildarfjölda. 

Niðurstöður voru eftirfarandi eftir kyni: 

Strákar svöruðu oftast með svarmöguleikanum Sjaldan eða 20 einstaklingar af þeim 

60 sem svöruðu sem gerir rúmlega 33%. Stelpur svöruðu oftast með 

svarmöguleikanum Mjög sjaldan eða 19 einstaklingar af þeim 59 sem svöruðu sem 

gerir rúmlega 32%. 

Strákar svöruðu sjaldnast með svarmöguleikanum Mjög oft eða 2 einstaklingar af 

þeim 60 sem svöruðu sem eru þá 3%. Stelpurnar svöruðu einnig sjaldnast með 

svarmöguleikanum Mjög oft eða 3 einstaklingar af 59 sem eru rúmlega 5%. 
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Niðurstöður úr opinni spurningu: 

Annað sem þátttakendum fannst vera verstu eða mestu áhyggjuefnin við 

tölvunotkun sína 

Rannsakendur ákváðu að bjóða þátttakendum að taka eitthvað annað fram varðandi 

tölvunotkun sína eða hvort þeir hefðu aðrar áhyggjur en þær sem við spurðum um í 

könnuninni. Af 119 þátttakendum svöruðu 27 þátttakendur þessari spurningu sem er 

rúmlega 23% þátttakenda eða 15 strákar og 12 stelpur. 

Það sem þátttakendur tóku mest fram voru áhyggjur þeirra af of mikilli tölvunotkun 

sinni og hversu ávanabindandi hún væri orðin. Þá sögðust sumir hafa áhyggjur af 

félagslegri stöðu sinni, það er hættu á að einangrast vegna þess hve miklum tíma þeir 

eyddu í tölvunni. Einhverjir nefndu frekari áhyggjur af heimalærdómi og því að gera 

betur í skóla og þá sögðust 3 einstaklingar hafa miklar áhyggjur af námsárangri 

sínum. Nokkrir töluðu svo um áhyggjur af svefnleysi og hversu seint þeir færu að 

sofa. Til að mynda sagði einn þátttakandinn að hann færi venjulega að sofa um 02:00 

og kenndi tölvunotkun sinni um. Þá komu upp áhyggjur af klámfíkn sem mátti rekja 

til þess hve auðvelt þeim einstaklingi þótti að nálgast klámfengið efni á netinu. Ekki 

kom annað fram. 
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Mynd 17. Niðurstöður svara við opnu spurningunni 

Niðurstöður voru eftirfarandi: 

10 einstaklingar sögðust hafa áhyggjur af of mikilli tölvunotkun og hversu 

ávanabindandi hún væri orðin eða 6 strákar og 4 stelpur sem eru rúmlega 37% af 

þeim sem svöruðu spurningunni. 9 einstaklingar sögðust hafa áhyggjur af félagslegri 

stöðu sinni og hættu á að einangrast eða 4 strákar og 5 stelpur sem eru rúmlega 33%. 

4 einstaklingar sögðust hafa áhyggjur af heimalærdómi og námsárangri eða 2 strákar 

og 2 stelpur sem eru rúmlega 15%. 3 einstaklingar sögðust hafa áhyggjur af 

svefnleysi eða 2 strákar og 1 stelpa sem eru rúmlega 11%. 1 einstakling sagðist hafa 

áhyggjur af klámfíkn eða 1 strákur sem eru rúmlega 4% af heildarfjölda þeirra sem 

svöruðu. 
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Umræða 

Í eftirfarandi kafla verða ræddar niðurstöður könnunarinnar og athugað hvort 

rannsóknarspurningum rannsakenda hafi verið svarað. Niðurstöður verða ræddar út 

frá fræðilega innganginum, tilgátum rannsakenda og svörum þátttakenda. Markmið 

okkar með rannsókninni var að skoða hvort unglingar ættu við tölvufíkn að etja, hvort 

of mikil tölvunotkun hefði áhrif á heilbrigði og námsárangur unglinga og einnig 

skoðuðum við hvort munur væri á niðurstöðum eftir kyni.  

Eins og kom fram í fræðilega kaflanum þá býður tölvu- og netnotkun upp á nánast 

endalausa möguleika á afþreyingu fyrir unglinga. Með tilkomu háhraðatenginga fór 

að bera miklu meira en áður á hugtakinu tölvufíkn eða netfíkn og á undanförnum 

árum hefur verið mikil umræða um mikla tölvu- og netnotkun unglinga. Í rannsókn 

okkar kom í ljós að flestir unglingar telja sig eyða um 1–3 klst. á dag í tölvunni eða 

56 einstaklingar af þeim 119 þátttakendum sem tóku þátt í könnuninni. Að okkar mati 

er það er það ekki óhæfilegur fjöldi stunda á sólarhring. Hins vegar eyða um telja 

39% unglinga sig eyða meira en 3 klst. á dag í tölvunni sem er að okkar mati 

varhugavert. Ef unglingar eyða meira en 3 klst. á dag í tölvunni þá lítum við svo á að 

tölvan sé farin að taka tíma frá öðrum áhugamálum, svo sem ýmsum 

tómstundastörfum, útiveru, íþróttum eða námskeiðum líkt og Anna Margrét 

Sigurðardóttir (á.á), verkefnastjóri hjá SAFT, ræðir í skýrslu sinni. Þetta þykir okkur 

umhugsunarvert vegna þess að unglingar sem eyða umtalsverðum tíma á netinu eru 

einu og hálfu sinni líklegri til að þróa með sér einkenni þunglyndis (Bulletin, 2010). 

Okkur þykir athyglivert að 16 strákar í könnuninni töldu sig eyða mestum tíma í 

fjölnotendaleiki, á móti engum stelpum, en því lengur og meira sem leikið er  því 

meiri eru möguleikarnir á að verða betri spilari eða leikmaður. Það hefur auðvitað 

áhrif á fjölda þeirra stunda sem strákar eyða í leiknum og gæti leitt til þess að 

einstaklingar sitji við leikinn marga tíma á dag. Það hefur verið sannað að  slík 

ofnotkun gæti haft neikvæð áhrif á margvíslega þætti eins og samband við foreldra, 

skapsveiflur og sjálfsmynd, sem er einmitt einkenni fíknar. 

Rannsóknir okkar sýndu að um 45% unglinga telja sig eyða of miklum tíma í 

tölvunni. Við teljum það gefa til kynna að unglingarnir sjálfir séu meðvitaðir um of 
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mikla tölvunotkun sína. Þessi niðurstaða er í samræmi við þá staðreynd að um 93% 

unglinga á Íslandi búa við tölvur heima hjá sér samkvæmt rannsókn Hagstofunnar 

sem auðveldar  að sjálfsögðu aðgengi að tölvu. Á móti eru aðeins 12% unglinga, eða 

1 af hverjum 10, sem segjast alls ekki eyða of miklum tíma í tölvunni sem að okkar 

mati er verulega lág tala og í raun sláandi niðurstöður.  

Í fræðilega innganginum sögðum við stuttlega frá rannsókn sem sýndi að mörg dæmi 

eru um unglinga sem hafa þurft á meðferð að halda eftir að hafa orðið háðir 

samskiptasíðunni Facebook. Samkvæmt niðurstöðum okkar könnunar segjast 52% 

unglinga eyða mestum tíma sínum í tölvunni á Facebook sem segir okkur að íslenskir 

unglingar gætu hugsanlega verið í þeim hópi eða gæti átt á hættu að verða háðir því 

kerfi. Þess má geta að 66% stelpna segjast nota tölvuna mest til að vera á Facebook á 

móti 38% strákum. Munurinn liggur í því að strákar eyða einnig miklum tíma í 

tölvuleiki sem stelpur virðast alls ekki hafa jafn mikinn áhuga á. 27% stráka segjast 

eyða mestum tíma sínum í fjölmenningsleiki á meðan engin stelpa segist eyða 

mestum tíma sínum í að spila þannig leiki. 

Í könnuninni spurðum við þátttakendur hvort þeir fyndu reglulega fyrir þörf eða 

löngun til að vera í tölvunni og einnig hvort þeim fannst þeir þurfa að fara í tölvuna á 

hverjum degi. Að okkar mati voru niðurstöður þeirra spurningar verulega merkilegar 

en um 53% unglinga sögðust mjög oft eða oft finna fyrir reglulegri þörf eða löngun til 

að fara í tölvuna. Þá sögðust 54% unglinga þurfa að fara í tölvuna á hverjum degi eða 

alltaf þegar þeir höfðu tækifæri til og 21% sagðist líða betur en aðeins 25% sögðust 

alls ekki þurfa að fara í tölvuna á hverjum degi sem er aðeins um fjórðungur 

unglinga. Slíkar niðurstöður gefa til kynna að unglingar séu að einhverju leyti háðir 

tölvunni og þeim afþreyingarmöguleikum sem hún hefur upp á að bjóða. Þetta þykir 

okkur vond þróun sem gæti haft afdrifaríkar afleiðingar fyrir unglingana seinna meir 

því samkvæmt rannsóknum sem við höfum áður vitnað í eru unglingar sem eyða 

óhóflega miklum tíma í tölvunni einu og hálfu sinni líklegri til að þróa með sér 

einkenni þunglyndis, vilja síður hitta vini sína, taka síður þátt í reglubundnu 

fjölskyldulífi og hitta síður foreldra sína, systkini eða aðra ættingja. Þá sýndi önnur 
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rannsókn að þeir unglingar sem misnota netið eiga á hættu að þurfa að glíma við ýmis 

geðræn vandamál. 

Þegar unglingar voru spurðir hvort þeir gætu tekið sér vikufrí, sjö daga, frá tölvu 

sögðust 70% unglinga pottþétt eða líklega geta gert það. Þær niðurstöður eru nokkuð 

jákvæðar miðað við niðurstöður hér að ofan um allt of mikla þörf unglinga til að vera 

í tölvunni. En á móti kemur að 30% unglinga telja sig ekki geta verið frá tölvu í viku 

sem er í okkar huga allt of hátt hlutfall.  

Samkvæmt rannsóknum getur of mikil tölvunotkun aukið hættuna á ýmsum 

líkamlegum eymslum sem rekja má til of mikillar kyrrstöðu og óæskilegrar setstöðu. 

Niðurstöður könnunarinnar sýndu að rúm 18% unglinga hafi fundið mjög oft eða oft 

til verkja í skrokknum, til dæmis í öxlum, baki eða hálsi, sem má rekja til 

tölvunotkunar þeirra. Að okkar mati er það lágt hlutfall miðað við þær niðurstöður að 

unglingar eru mikið í tölvunni. Aftur á móti finnst okkur það slæmt þegar litið er á 

aldur þátttakenda að nánast 1 af hverjum 5 hafi fundið til slíkra verkja. Þetta er samt 

skárra hlutfall en í rannsókn sem var gerð í Bretlandi, sem við sögðum frá í 

fræðilegum inngangi, þar sem 29% foreldra sögðu að unglingar þeirra kvörtuðu 

undan bakverkjum. Ástæðuna mátti rekja til nútímalífstíls unglinganna og færri 

stunda sem unglingarnir eyða til að hreyfa sig og fleiri stunda sem unglingarnir eyða 

fyrir framan tölvuna. Þrátt fyrir þessa niðurstöðu hlýtur að teljast nokkuð jákvætt að 

um 58% unglinga segjast mjög sjaldan eða aldrei finna fyrir verkjum í skrokknum 

sem rekja má til of mikillar tölvunotkunar. 

Það sem okkur finnst merkilegt úr niðurstöðum finnsku rannsóknarinnar sem við 

fjölluðum um í fræðilegum inngangi og var gerð á finnskum ungmennum er að 

niðurstöður þeirrar rannsóknar sýna að ef ungmenni eyða um 2–3 tímum fyrir framan 

tölvuna aukast líkurnar til muna á vandamálum í hálsi og öxlum. Sama rannsókn 

sýndi að ef tíminn fer yfir 5 klst. fara bakvandamál að segja til sín líka. Niðurstöður 

þeirra og niðurstöður úr okkar rannsókn virðast stangast á því okkar rannsókn sýndi 

að 92% unglinga sögðust eyða um 1-3 klst. á dag í tölvunni en ekki nema 13% 

unglinga sögðust eiga við höfuð-, axlar- og bakverki að stríða. Það segir okkur að 

þrátt fyrir mikla tölvunotkun íslenskra unglinga finna þau ekki mikið fyrir 
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fyrrgreindum eymslum. Ein skýring gæti reyndar verið sú að margir í þessum hópi 

eyði 1 til 2 stundum við tölvuna en finnski hópurinn tilgreinir 2 til 3 stundir. 

Tengsl milli tölvunotkunar og augna- og höfuðverkja virðast ekki algengir meðal 

íslenskra unglinga samkvæmt niðurstöðum könnunarinnar. Um 65% unglinga segjast 

mjög sjaldan eða aldrei hafa fundið til augnaverkja og 64% unglinga segjast mjög 

sjaldan eða aldrei finna til höfuðverkja. Þó segjast 11% unglinga hafa fundið til 

höfuðverks sem má rekja til of mikillar tölvunotkunar en rannsókn sem við fjölluðum 

um í fræðilegum inngangi með yfir 1.000 þátttakendum sýndi engin tengsl milli 

höfuðverkjar og tölvunotkunar sem gæti þýtt að það sé einhver önnur ástæða en 

tölvunotkun að baki höfuðverkjarins hjá unglingunum í rannsókninni okkar. 

Eins og fram kom í fræðilegum inngangi eru offita eða ofþyngd talin vaxandi 

vandamál meðal barna og unglinga á Íslandi og ofþyngd á unglingsárum getur valdið 

líkamlegum og sálrænum kvillum. Niðurstöður úr okkar könnun hvað snertir áhrif 

tölvunotkunar á almenna líkamlega hreyfingu var mjög jákvæð. Rúm 46% unglinga 

sögðust ekki hreyfa sig minna vegna tölvunotkunar og rúm 34% héldu að svo væri 

ekki. Það segir okkur að rúm 80% unglinga töldu sig ekki hreyfa sig minna vegna 

tölvunotkunar. Okkur finnst engu að síður merkilegt að rúm 40% unglinga telja sig 

eyða meiri tíma við tölvuna en afþreyingu sem felur í hreyfingu og reynir á líkamann. 

Niðurstöður segja að þrátt fyrir að unglingar viðurkenni að þeir eyði meiri tíma við 

tölvuna en við að hreyfa sig, þá telja þeir sig ekki hreyfa sig minna vegna 

tölvunotkunar. Við veltum fyrir okkur hvort það sé þannig að ef tölvan væri tekin frá 

þeim myndu unglingarnir ekkert hreyfa sig frekar. Unglingarnir hreyfa sig og reyna á 

líkamann eins og þeir vilja. En þá er að spyrja hvort málum sé virkilega svo háttað að 

tölvan komi ekki í veg fyrir hreyfingu eða vilja unglingar kannski síður viðurkenna 

þátt tölvunnar í auknu hreyfingarleysi sínu? Fróðlegt væri að rannsaka þennan þátt 

frekar. 

Í fræðilegum inngangi var vísað til Magnúsar Jóhannssonar um að offita barna og 

unglinga sé vaxandi vandamál og að offita á unglingsárum geti leitt til ýmissa 

heilsufarsvandamála á fullorðinsárum. Magnús segir einnig að mikil fjölgun hafi 

orðið á hópi unglinga sem hreyfi sig lítið og það er sá hópur sem á í vandræðum er 
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tengjast offitu. Niðurstöður rannsóknar okkar eru að unglingar sitji löngum stundum 

fyrir framan tölvu á degi hverjum svo vert er að gefa gaum þessum þætti. Rannsókn 

er gerð var við Háskólann í Minnessota í Bandaríkjunum og náði til yfir 2.000 

unglinga, eins og fram kom í inngangi, sýndi að stundum sem unglingar nota til 

líkamlegrar afþreyingar fer fækkandi á sama tíma og stundum sem unglingar eyddu 

fyrir framan tölvuna fer fjölgandi. Sú staðreynd eykur hættuna á ofþyngd til muna að 

sögn rannsóknaraðila. Þrátt fyrir að rannsóknir sýni fram á fjölgun stunda fyrir 

framan tölvuna og fækkun stunda við afþreyingu sem felur í sér hreyfingu og reynir á 

líkamann sýna niðurstöður okkar rannsóknar að unglingar telja sig ekki hreyfa sig 

neitt minna vegna tölvunotkunar. Ef til vill hefði mátt spyrja í könnuninni nánar út í 

hvernig og hversu mikla hreyfingu unglingar stunda til að geta fengið skýrari mynd 

og niðurstöður. Vegna þess teljum við okkur ekki geta alhæft eða sagt neitt til um 

hvort tölvunotkun yfir höfuð hafi áhrif á þyngd unglinga. 

Hjá stórum hluta unglinga hefur tölvan áhrif á það hvenær þeir fara að sofa en um 

39% unglinga í könnun okkar segja að tölvan hafi mjög oft eða oft haft slík áhrif. Þær 

niðurstöður koma okkur ekki mikið á óvart því okkur virðist sem unglingar vilji 

sjaldan fara snemma að sofa. Eflaust eru unglingar mikið í tölvunni á kvöldin þegar 

útivistartíma þeirra er lokið og þeir mega ekki vera lengur úti og vera meðal vina. 

Unglingar nota þá hinar ýmsu samskiptasíður sem netið hefur upp á að bjóða til að 

spjalla lengur saman. Hins vegar vilja unglingar síður viðurkenna það að tölvan hafi 

áhrif á hversu þreyttir þeir eru daginn eftir. Niðurstöður rannsóknar okkar sýna að 

rúmlega 81% unglinga segja að tölvan hafi sjaldan, mjög sjaldan eða aldrei áhrif á 

það hvort þeir séu þreyttir daginn eftir. Það er einkar áhugavert að bera þessar 

niðurstöður saman, það er að tölvan hafi áhrif á það hvenær þau fari að sofa en hún 

hafi ekki áhrif á það hversu þreytt þau eru daginn eftir. Því getum við enn velt fyrir 

okkur hvort unglingar vilji ekki viðurkenna slæmu áhrifin sem tölvan geti valdið eða 

séu einfaldlega ekki meðvitaðir um þau. Í öðrum kafla fjölluðum við um það þegar 

unglingar fara seint að sofa og vakna snemma, að það hafi áhrif á þætti eins og heilsu, 

líðan og orku og geti myndað svokallaða svefnskuld sem hefur áhrif á þroska og vöxt 

unglinga sem og ónæmiskerfið. Því teljum við mikilvægt að svefnvenjur unglinga séu 

teknar alvarlega og passað sé upp á að tölvan skili þeim ekki of seint upp í rúm. 
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Niðurstöður könnunar varðandi áhrif tölvunotkunar á það hvort unglingar ljúki 

heimalærdómi voru bæði merkilegar og slæmar. 28% unglinga segja að 

tölvunotkunin hafi mjög oft eða oft áhrif á það hvort þau ljúki heimalærdómi sem er 

nokkuð hærra hlutfall en við bjuggumst við. Við þekkjum báðir til þess að stór hluti 

unglinga skilar oft ekki heimalærdómi og lætur hann sitja á hakanum en við vorum 

báðir vissir um að ástæður fyrir því gætu verið margvíslegar, til dæmis mikil 

tómstundaiðkun, útivera, almennur slappleiki eða einfaldlega að unglingar eiga til að 

gleyma sér. Við bjuggumst ekki við að tölvunotkun unglinga væri jafn mikill 

áhrifaþáttur og niðurstöður sýna. Áhugavert þykir okkur að sjá að tölvunotkunin 

virðist hafa mun meiri áhrif á hvort stelpur skili heimalærdómi en 39% stelpna segja 

að tölvunotkun þeirra hafi mjög oft eða oft áhrif á skil á móti 17% stráka. Samt sem 

áður er ánægjulegt að sjá að 38% unglinga segja að tölvunotkun þeirra hafi aldrei 

haft áhrif á það hvort þeir ljúki heimalærdómi. Þegar nemendur voru spurðir að því 

hvort þeir teldu að tölvunotkun þeirra drægi úr námsárangri þeirra í skólanum voru 

niðurstöður jákvæðar þar sem 82% segjast ekki halda eða neita fyrir að tölvunotkun 

dragi úr námsárangri. 18% unglinga segja hins vegar að tölvunotkun þeirra dragi úr 

námsárangri sem er auðvitað of hátt hlutfall fyrir jafn mikilvægan þátt. Þótt 

niðurstöður séu að mestu jákvæðar er hægt að velta fyrir sér hvort svipuð niðurstaða 

hefði fengist fyrir 10 árum síðan þegar tölvunotkun unglinga var minni og unglingar 

ekki eins háðir tölvunni eins og við höfum komist að. Gaman væri ef svipuð rannsókn 

yrði gerð á næstu árum til að sjá hvort hlutfallið fari versnandi eða hvort reynt hafi 

verið að draga úr of mikilli tölvunotkun unglinga sem leiðir þá vonandi til betri 

niðurstaðna.  

Niðurstöður könnunarinnar í samræmi við tilgátur okkar og í raun er ekki margt sem 

kom okkur á óvart. Við töldum unglinga eiga við smávægilega tölvufíkn að etja sem 

reyndist svo vera rétt þar sem niðurstöður sýndu að nokkuð stór hluti þátttakenda 

telur sig eyða of miklum tíma í tölvunni, geta ekki verið lengi án tölvunnar og þurfa 

að fara í tölvuna á hverjum degi. Hvað varðar áhrif of mikillar tölvunotkunar á 

líkama, höfuð og augu þá gáfum við okkur það að einhver hluti gæti átt við einhvers 

konar eymsli að stríða. Það kom okkur samt á óvart hversu stór hluti af úrtakinu 

þjáðist af bak-, háls og axlarverkjum. Við settum líka fram tilgátu um að tölvunotkun 
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hefði áhrif á heilbrigði unglinga sem gæti aukið hættuna á ofþyngd vegna of mikillar 

kyrrsetu. Við getum ekki sagt til um hvort tölvunotkun hefur slík áhrif á líkamsþyngd 

þar sem við spurðum einfaldlega ekki um það í könnunni enda teljum við varhugavert 

að spyrja unglinga almennt um líkamsþyngd sína. Hins vegar gæti það vakið þá til 

vitundar um áhrif tölvunotkunar og kyrrsetu almennt á líkamsþyngd. Við töldum 

tölvunotkun hafa viss áhrif á svefn og svefnvenjur unglinga þar sem nemendur væru í 

tölvunni fram eftir kvöldi sem gæti þá orsakað þreytu og orkuleysi næsta dag. 

Niðurstöður sýndu að unglingar fara seint að sofa vegna tölvunotkunar eins og við 

bjuggumst við. Hins vegar héldum við að meiri fylgni yrði á milli þess hversu seint 

unglingar færu að sofa og hversu þreyttir þeir yrðu daginn eftir. Tilgáta okkar var að 

tölvunotkun unglinga hefði mikil áhrif á námsárangur og tölvunotkun hefði einhver 

áhrif á það hvort þau lykju heimalærdómi. Í ljós kom að tölvunotkun hefur mikil áhrif 

á það hvort unglingar ljúki heimalærdómi, meira en við bjuggumst við, en tilgáta 

okkar var í samræmi við niðurstöður á áhrifum tölvunotkunar á námsárangur í skóla. 

Okkur þótti gaman að sjá að svona stór hluti þátttakenda hafði áhuga á að nefna 

eitthvað annað en það sem við spurðum um í könnuninni. Áhugavert er þá að sjá að 

þrátt fyrir að við spyrjum um svefn og svefnvenjur og skóla og námsárangur þá voru 

margir sem vildu taka fram frekari áhyggjur sínar af þeim þáttum í opnu 

spurningunni. Það gæti þýtt að einhver hópur unglinga gæti átt í miklum erfiðleikum 

með þessa þætti en viti hins vegar af þeim og viðurkenni þá. 
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Lokaorð 

Í þessu lokaverkefni höfum við fjallað um tölvufíkn unglinga og áhrif of mikillar 

tölvunotkunar á heilbrigði og námsárangur. Settar voru upp rannsóknarspurningar 

sem tengdust þessu efni. Við teljum okkur hafa tekist vel að svara þeim spurningum 

og að fá bæði gagnlegar og áhugaverðar niðurstöður úr rannsókninni. 

Helstu niðurstöður rannsóknarinnar voru þær að stór hluti unglinga eyðir töluverðum 

tíma í tölvunni, verður að komast í tölvu reglulega og getur ekki verið marga daga í 

einu frá henni. Það bendir til að hluti unglinga á Íslandi gæti talist með væga 

tölvufíkn sem getur orðið að alvarlegu vandamáli ef ekkert verður gert í málunum. Þá 

sýndu niðurstöður að tölvunotkun hefur áhrif á heilbrigði unglinga, það er sumir sem 

glíma við líkamleg eymsli, hreyfingarleysi og óreglulegar svefnvenjur. Einnig hefur 

tölvunotkun, að mati unglinga, dregið úr námsárangri og haft áhrif á það hvort 

unglingar ljúki heimalærdómi. 

Greinilegt er að mikilvægt er að fræða unglinga enn frekar um skaðsemi tölvunnar og 

þau neikvæðu áhrif sem of mikil tölvunotkun getur valdið. Niðurstöður rannsóknar 

okkar voru eins og við höfðum búist við en engu að síður er það nokkuð athyglisvert 

og í raun slæmt að sjá hversu hátt hlutfall þátttakenda taldi tölvunotkun hafa áhrif á 

bæði heilbrigði og námsárangur. 

Okkur þótti sérlega ánægjulegt að vinna að rannsókninni. Við teljum okkur trú um að 

rannsóknin komi til með að geta opnað augu unglinga, sem og annarra, um tölvufíkn 

almennt og áhrif of mikillar tölvunotkunar á heilbrigði og námsárangur. 

Það ætti því að vera markmið foreldra, kennara og alla þeirra sem starfa og 

umgangast unglinga almennt að beina þeim frá of mikilli tölvunotkun. Þannig er hægt 

að koma í veg fyrir að unglingar verði háðir tölvunni og sporna við vondum áhrifum 

sem of mikil tölvunotkun getur haft á heilbrigði og námsárangur unglinga. 
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Viðaukar 

Viðauki 1: Bréf til foreldra/forráðamanna 

 

Ágætu foreldrar/forráðamenn,  

Við undirritaðir, Guðmundur Björgvin Sigurbjörnsson og Reynir Hólm Gunnarsson, 

vinnum nú að lokaverkefni okkar við Menntavísindasvið Háskóla Íslands. Verkefni 

okkar felst í að rannsaka hversu víðtæk áhrif aukin tölvunotkun hefur á líðan 

unglinga. 

Til að afla gagna fyrir rannsóknarverkefnið óskum við eftir því að nemendur á 

unglingasviði Snælandsskóla taki þátt í einfaldri og stuttri könnun. Þess ber að geta 

að nemendur verða ekki beðnir um að merkja könnun, hvorki með nafni né kennitölu 

og verða því svör órekjanleg til þátttakenda. 

Ef einhver óskar eftir því að barn sitt taki ekki þátt í viðkomandi könnun biðjum við 

foreldra/forráðamenn þess barns um að tilkynna okkur það með því að svara þessum 

pósti. Ef engar slíkar tilkynningar berast lítum við svo á að foreldrar/forráðamenn séu 

samþykkir þátttöku. 

Ef þið hafið spurningar varðandi könnunina, þá endilega hafið samband 

(bjorgvins@kopavogur.is). 

Með fyrirfram þökk,  

Guðmundur Björgvin Sigurbjörnsson 

Reynir Hólm Gunnarsson 
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Viðauki 2: Spurningalisti 

Kyn 

Strákur  (   )   Stelpa  (   ) 

 

Hvað eyðir þú um það bil mörgum klukkustundum á dag í tölvunni? 

0-1 Klst  (   ) 

1-3  klst  (   ) 

3-5 klst  (   ) 

5-7  klst  (   ) 

7 eða fleiri klst (   ) 

 

Telur þú þig eyða of miklum tíma í tölvunni? 

Já pottþétt (   ) 

Líklega (   ) 

Held ekki (   ) 

Nei  (   ) 

 

Við hvað notar þú tölvuna mest?  

Til að læra fyrir skólann    (   ) 

Vera á Facebook     (   ) 

Vera í öðrum tölvusamskiptum, t.d. Msn  (   ) 

Skoða síður vítt og breitt, vafra á netinu  (   ) 

Lesa fréttir       (   ) 

Leita upplýsinga     (   ) 

Fara í fjölnotendaleiki á netinu   (   ) 

Fara í einmenningsleiki á netinu   (   ) 

Fara í tölvuleiki án nettengingar   (   ) 

Horfa á afþreyingarefni    (   ) 

Annað? __________________________________________________________ 
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Finnst þér þú þurfa að fara í tölvuna á hverjum degi? 

Já, mér finnst ég verð að fara á hverjum degi  (   ) 

Já, alltaf þegar ég hef tækifæri til   (   ) 

Nei, en mér liði betur     (   ) 

Nei, alls ekki      (   ) 

 

Hefur tölvunotkun þín áhrif á það hvenær þú ferð að sofa? 

Mjög oft (   ) 

Oft  (   ) 

Sjaldan (   ) 

Mjög sjaldan (   ) 

Aldrei  (   ) 

 

Hefur tölvunotkun þín áhrif á það hversu þreytt/ur þú ert daginn eftir? 

Mjög oft (   ) 

Oft  (   ) 

Sjaldan  (   ) 

Mjög sjaldan (   ) 

Aldrei  (   ) 

 

Hefur tölvunotkun þín áhrif á það hvort þú lýkur heimalærdómi? 

Mjög oft (   ) 

Oft  (   ) 

Sjaldan (   ) 

Mjög sjaldan (   ) 

Aldrei  (   ) 
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Dregur tölvunotkun þín úr námsárangi þínum í skóla? 

Já, pottþétt (   ) 

Líklega (   ) 

Held ekki (   ) 

Nei  (   ) 

 

Finnur þú reglulega fyrir þörf eða löngun til þess að vera í tölvu? 

Mjög oft (   ) 

Oft  (   ) 

Sjaldan (   ) 

Mjög sjaldan (   ) 

Aldrei  (   ) 

 

Telur þú þig geta tekið þér vikufrí, sjö daga, frá tölvu? 

Já pottþétt (   ) 

Líklega (   ) 

Held ekki (   ) 

Nei  (   ) 

 

Telur þú þig hafa fundið til verkja í skrokknum, til dæmis öxlum, baki eða hálsi 

sem má rekja til töluvnotkunar þinnar? 

Mjög oft (   ) 

Oft  (   ) 

Sjaldan (   ) 

Mjög sjaldan (   ) 

Aldrei  (   ) 
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Hefur þú fengið höfuðverk sem rekja má til of mikillar tölvunotkunar? 

Mjög oft (   ) 

Oft  (   ) 

Sjaldan (   ) 

Mjög sjaldan (   ) 

Aldrei  (   ) 

 

Hefur þú fengið augnverki sem má rekja til of mikillar tölvunotkunar?  

Mjög oft (   ) 

Oft  (   ) 

Sjaldan (   ) 

Mjög sjaldan (   ) 

Aldrei  (   ) 

 

Telur þú þig hreyfa þig minna en annars vegna tölvunotkunar? 

Já pottþétt (   ) 

Líklega (   ) 

Held ekki (   ) 

Nei  (   ) 

 

Telur þú þig eyða meiri tíma í afþreyingu við tölvuna en afþreyingu sem felst í 

hreyfingu og reynir á líkamann? 

Já pottþétt (   ) 

Líklega (   ) 

Held ekki (   ) 

Nei  (   ) 

 

Hvað finnst þér verstu eða mestu áhyggjuefnin við þína tölvunotkun? 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 


