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Formali
Verkefni petta er unnid sem 10 eininga lokaverkefni til B.Ed.-grddu vid
Menntavisindasvid Haskola Islands. Verkefnid er unnid sem samvinnuverkefni peirra

Gudmundar Bjorgvins Sigurbjornssonar og Reynis Holms Gunnarssonar.

Byrjad var a verkefninu um midjan jantar manud og pvi lokid i byrjun april. Torfi
Hjartarson, lektor i kennslufreedum og upplysingatekni vid Haskola islands, var

leidbeinandi vid verkefnid.

Kveikja ad efni lokaverkefnisins var ahugi okkar & vidskomandi malefni. B&dir héfum
vid unnid med ungmennum, Gudmundur sem stundakennari i grunnskdla og sem
pjalfari i iprottahreyfingu og Reynir sem starfsmadur i félagsmidstod grunnskéla.
Gatum vid pvi borid saman beakur okkar um ahyggjur af mikilli télvunotkun

ungmenna og ahrif hennar & heilbrigdi og liferni.

Vid viljum feera 6llum sem komu ad gerd verkefnisins bestu pakkir fyrir framlag sitt
og patttoku. Sérstaklega viljum vid pakka leidbeinanda okkar, Torfa Hjartarsyni, fyrir
anegjulega og uppbyggilega leidsdgn. Pa viljum vid pakka 6llum nemendum sem
toku patt i rannsokninni innilega fyrir patttoku peirra og ahuga & verkefninu. Loks
vonum vid ad verkefnid verdi 6orum ahugasdmum adilum um svipad efni til gagns
0og adstodar og ad verkefni okkar muni jafnvel verda hvatning til annarra um

aframhaldandi rannséknir & vidkomandi efni.



Utdrattur

Markmid rannsdknarinnar var ad kanna télvufikn & medal unglinga og ahrif mikillar
télvunotkunar & heilbrigdi unglinga og namsarangur. Medal pess sem var rannsakad
var tolvufikn almennt og ahrif télvunotkunar a likamlegt astand og heilbrigdi. pa voru
rannsokud ahrif télvunnar & svefnvenjur unglinga dsamt ahrifum télvunotkunar &

nadmsarangur. Vid veltum fyrir okkur eftirfarandi spurningum:

Eru unglingar & Islandi haldnir tolvufikn?
Hvada ahrif hefur of mikil télvunotkun & heilbrigdi og namsarangur unglinga?

Einnig var rannsakad hvort munur veeri & fyrrgreindum pattum milli kynja.
Rannsoknargagna var aflad med megindlegum rannséknaradferdum en spurningalisti

var lagdur fyrir 119 unglinga a aldrinum 14-16 ara, 60 straka og 59 stelpur.

Helstu nidurstddur voru ad stér hluti unglinga eydir téluverdum tima i télvunni,
télvunotkun hefur ahrif & heilbrigdi unglinga, hreyfingu og svefnvenjur. Einnig hefur
télvunotkun dregid ar ndmsarangri hja storum hluta unglinga og haft ahrif 4 pad hvort

peir ljuki heimalaerdomi.
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Inngangur

To6lvu- og netnotkun hefur aukist verulega & undanférnum arum hjé islensku pjodinni.
Nanast allir islendingar hafa adgang ad tolvu og neti og segja ma ad tolvan sé ordin
baedi mikilveegur og naudsynlegur pattur hja stérum hluta pjédarinnar. P4 ma segja ad
hin nytist baedi fyrir hina ymsu atvinnustarfsemi og skola. | sumum framhaldsskolum

hefur jafnvel verid komid & tlvuskyldu.

Nytsemi tolvunnar og tilgangur eru mjog margvisleg. P6 ad télvan sé mikilveegur
pattur daglegs lifs fyrir suma einstaklinga er han sidur mikilveeg fyrir adra. Hvada
megintilgangi pjonar til demis télvan hja unglingum? Unglingar purfa ekki tolvu
fyrir atvinnustarfsemi og ekki er télvuskylda i grunnskélum landsins. P6 ma etla ad
unglingar séu s& hopur sem notar télvuna hvad mest og eydir mestum tima & dag i
télvunni. Hiuti af peim tima fer ad sjalfsogdu i leerdém, ad skrifa ritgerdir, vinna i
Office-forritum eda skoda skraningar- og samskiptakerfid Mentor. Hins vegar fer
adeins litil présenta af peim tima sem unglingar eyda i télvunni i fyrrgreinda paetti.
Ma4 tulka pad svo ad unglingar eda stor hluti af peim hopi séu hadir télvunni af
einhverjum &stedum og finni porf eda longun til ad fara i télvuna & nanast hverjum

degi?

En hver er pa asteedan? Mikil afpreying er i bodi og virdast flestir unglingar finna sér
eitthvad dhugavert ad gera i télvunni eda & netinu. En pa er vert ad spyrja, hefur pessi
fikn eda I6ngun unglinga i télvuna einhverjar afleidingar? Er peim hollt ad eyda svo
miklum tima i tdlvunni eda verdur peim meint af? Getur verido ad of mikil
télvunotkun valdi vanraekslu & annadhvort likama eda sal? bpad er meginmarkmid
bessa lokaverkefnis ad svara slikum spurningum og finna Ut hvort unglingar séu a

rangri leid med télvunotkun sina.

Rannsakendur pessa lokaverkefnis hafa gegnum tidina unnid naid med unglingum og
hafa pvi ordid varir vid hinn gridarlega ahuga unglinga a télvunni. peir hafa 16ngum
velt fyrir sér hversu miklum tima i raun unglingar eyda fyrir framan télvuna og hver
ahrifin geetu ordid af of mikilli télvunotkun. Pannig vaknadi ahugi rannsakenda & pvi

ad fjalla um télvunotkun unglinga og rannsaka hvort unglingar ettu almennt vid



tolvufikn ad etja og hver ahrif of mikillar télvunotkunar veeru & heilbrigdi peirra.

Med pad ad leidarljosi leitudust rannsakendur vid ad svara adurnefndum pattum.

Markmid rannsoknarinnar var ad skoda hugtakid télvufikn eda netfikn og kanna hvort
og hversu stér hopur islenskra unglinga eigi vid slika fikn ad strida. Annad markmid
rannsakenda var ad kanna hversu mikil &hrif of mikil télvunotkun hefdi & heilbrigdi
unglinga, svo sem likamleg eymsli, ofpyngd og oreglulegar svefnvenjur. pa vildu
rannsakendur lika kanna ahrif télvunotkunar unglinga & skéla og namsarangur. bridja
markmid rannsakenda var ad rannsaka hvort einhver munur veeri a fyrrgreindum

rannséknarpattum milli kynja.

Rannsoknarspurningar urdu pvi eftirfarandi:

e Eruunglingar & Islandi haldnir télvufikn?
e Hvada ahrif hefur of mikil télvunotkun & heilbrigdi og ndmsarangur unglinga?

e Ereinhver munur & kynjum ad pessu leyti?

Rannsoknin var framkveemd i einum grunnskéla & héfudborgarsvaedinu og var Grtak
119 nemendur & aldrinum 13-15 &ra. Spurningalisti sem rannsakendur somdu sjalfir

var lagdur fyrir krakkana.



Fraedilegur inngangur
I pessum kafla er ad finna freedilega umfjollun um rannsoknarefnid. Vié tékum hvern

efnispétt fyrir sig, fjollum almennt um efnid og skilgreinum helstu hugtok. pa fjollum
vid um nidurstddur fyrri rannsokna og vitnum badi i innlendar og erlendar
rannsoknir. Fyrst og fremst beinum vid sjonum okkar ad rannsoknum er snda ad
unglingum en p6 kunna hugtok og efnispaettir ad hafa vidari skirskotun i einhverjum
tilvikum. Efnispeettir eru: Orstutt um tolvupréun & islandi, likamleg eymsli, ofpyngd,

oreglulegar svefnvenjur og sidast skdli og ndmsarangur.

Orstutt um télvuproéun & islandi

bréun télvunotkunar & islandi & sér langa og merkilega ségu og allt fra pvi fyrsta
télvan kom til landsins hefur préunin verid mjog hréd. Fyrsta télvan sem kom til
landsins arid 1952 var gataspjaldavél sem Skyrsluvélar rikisins notudu til ad skra alla
landsmenn. 12 arum sidar eda ario 1964 komu fyrstu télvurnar i natimalegum
skilningi til landsins og var ein peirra notud til ad reikna skattgreidslur landsmanna,
simareikninga, rafmagnsreikninga og launareikninga. Sama ar fékk Haskoli islands i
tilefni af 10 ara afmali skdlans télvu ad gjof fr& menntamalaradherra og var pad
fyrsta télvan sem var adgengileg fyrir almenning. bess méa geta ad nokkrar af elstu
télvum landsins eru vardveittar 4 Arbajar- og bjodminjasafninu (Heimur hf, 2006).

I dag alast born og unglingar upp i tekniveddu umhverfi sem er allt annad en
umhverfi foreldra peirra pegar peir voru ad alast upp. Tolvu- og netnotkun er mikil
hér & landi og peir eiginleikar sem henni fylgja mega teljast storir peettir i daglegu lifi
hvers barns & islandi (Island.is, 4.4.). ba er tolvueign ad verda mun almennari medal
Islendinga og ma rekja pad til pess hve préun einkatdlvunnar hefur verid hrod. |
skyrslu sem Eurydice gerdi arid 2004 kom i ljos ad teep 95% 15 &ra unglinga & Islandi
hofou adgang ad toélvu heima hja sér, po ekki sé tekid fram hvort eda hversu margar
af peim hafi verid nettengdar (Mbl.is, 2004). I nylegri kénnun sem Hagstofan st6d
fyrir arid 2010 syna nidurstoour ad 93% heimila eru med tdélvur og 92% eru
nettengdar. Pa eru nar 60% heimila med tvaer télvur eda fleiri (Hagstofa islands,
2010).
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Pessa dra proun télvunotkunar og utbreidsla télvuteekninnar hefur valdid byltingu par
sem badi born og fullordnir geta unnid vinnu sina i télvunni, haft samskipti vid adra,
leikid télvuleiki og nalgast upplysingar um nanast hvad sem er. Netid bydur upp &
mikla fjolbreytni og eru born og unglingar fljot ad kynna sér p4 moéguleika sem eru i
bodi og tileinka sér pa teekni sem fylgir netinu (Persona.is, a.4.). En netid hefur sinar
godu og sleemu hlidar og naudsynlegt er fyrir foreldra ad fylgjast vel med bérnunum

og athuga hvernig pau nota netid og eiginleika pess (Island.is, 4.4.).

Netid sem er Oprjétandi brunnur frodleiks og afpreyingar getur reynst hettulegt af
margvislegum asteedum og par kunna ad leynast haettur sem parf ad varast. Télvu- og
netnotkun unglinga hefur aukist gifurlega undanfarin ar og er komin upp su stada ad
mdorg vandamal ma rekja til hennar og afleidingarnar ad flestu neikveedar. Til deemis
ma rekja aukna tolvunotkun unglinga til margvislegra vandamala tengdum skola, svo
sem slaks namsarangurs, lélegra meetinga i skoéla, litils heimanams og almennrar
vanlidunar. Of mikil télvunotkun unglinga getur ordid til pess ad unglingar missa
félagsleg tengsl, heaetta ad umgangast vini sina og missa ahuga a 6drum témstundum,
til deemis iprottum. Mikil tolvunotkun getur svo haft ahrif & svefnvenjur sem getur
orsakad svefnleysi, sem getur pa haft mikil ahrif & lidan unglinga. Pa getur of mikil
télvunotkun haft afdrifarik ahrif a fjolskyldulifio pannig ad samskipti verda minni a
milli fjolskyldumedlima. Einnig geta ordid fleiri tilefni til rifrildis og Oseettis milli
unglinga og foreldra eda annarra @ttingja. P4 ma rekja likamlega kvilla eins og
bakverki, hausverki, axlar- og halsverki til of mikillar tlvunotkunar, sem og ofpyngd
unglinga (Hagaskoli, 2010 og Mbl.is, 2006).

Tolvufikn
Mikil og 6heft télvunotkun unglinga getur haft i for med sér hegdunarmynstur sem

ekki er haegt ad flokka undir annad en fikn (Alftamyraskoli, 4.4.).

Fikn, sem einnig ma kalla avanabindingu, ma skilgreina sem astand sem einstaklingur
situr fastur i og viokomandi ner ekki ad draga ur né stddva. Einnig mé skilgreina fikn
sem arattu einstaklings til ad endurtaka skadlega hegdun en einstaklingurinn hefur pa
sterka léngun eda arattukennda porf fyrir tiltekid efni. Einstaklingar sem eru haldnir
slikri fikn eda arattu kallast fiklar (Umhuga, 2008).
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Netfikn eda netaratta er ungt hugtak sem rutt hefur sér til rams & undanférnum arum.
Netfikn felur kannski ekki i sér alvoru vimu en & margt sameiginlegt med spilafikn
eda lyfjafikn ad pvi leyti ad einstaklingar missa stjorn & hegdun sinni. Upphaflega
var talad um tolvuleikjafikn eda télvufikn stuttu eftir ad télvurnar komu fyrst fram en
bad var ny aratta sem tengdist vaxandi télvunotkun i natima pjédfélagi. Med tilkomu
netsins jokst vandamalid gridarlega og pa sérstaklega pegar hahradatengingar litu
dagsins 1jés (Steinunn Gudnadottir, 2006 og Lydheilsustdd, 2006).

Tolvufikn getur birst i ymsum myndum og misjafnt getur verid hvad dregur
einstaklinga ad tolvunni. Til demis getur pad verid fikn i tdlvuleiki, bloggsiour eda
spjallrasir, kynlifspjonustu og uppbod af ymsu tagi. ba geta allir misnotad télvuna,
0had kyni eda aldri. Ennfremur hefur pad synt sig ad unglingar sem misnota netid
geta purft ad glima vid ymis gedraen vandamal, svo sem kvida, punglyndi eda énnur
ummerki um andlega vanlidan. Margir hafa pvi purft ad leita sér medferdar vegna
tolvufiknar. begar ofnotkun & télvum & sér stad geta einstaklingar einangrast svo ad

dregur ar samskiptahaefni og félagsfaerni (Lydheilsustod, 2006).

Vegna ofangreindra vandamala hefur umraeda um télvufikn unglinga stéraukist &
undanfornum arum. pa hefur télvufikn eda tolvuaratta verid téluvert rannsékud medal
unglinga. Samkveemt nidurstodum alpjodlegrar rannsoknar sem fram for i Kina par
sem rumlega 1.000 ungmenni & aldrinum 13-18 é&ra toku patt i kom i ljés ad
unglingar sem eyda umtalsveroum tima & netinu eru einu og halfu sinni liklegri til ad
bjast af punglyndi en peir unglingar sem nota netid i hofi. pa segir ad peir unglingar
sem eyda morgum timum & dag vio tolvuleiki eda netnotkun fai einkenni fiknar. beir
unglingar vilja sidur hitta vini sina, taka minni patt i reglubundnu fjélskyldulifi og
hitta foreldra sina, systkini eda adra ettingja sjaldnar. Af peim 1.000 sem toku patt i
rannsokninni greindust 84 einstaklingar med punglyndi. Pa syndi nidurstadan einnig
ad unglingar sem eru lausir vid punglyndi geta préad pau einkenni med sér, noti peir
netid eda tolvuleiki i of miku magni (Lam og Peng, 2010).

Sidastlidin ar hafa télvuleikir sem spiladir eru a netinu fleett inn & markadinn og
virdast vinszldir peirra engan enda etla ad taka. Toélvuleikir likt og World of

Warcraft og Lord of the rings — Online hafa verid seldir i milljénum eintaka um allan
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heim og krefst mikils tima ad spila svona leiki. Leikurinn gengur Gt & pad ad pvi
lengur sem pu spilar pvi meiri moguleika attu til pess ad verda betri og sterkari
leikmadur. Rannsdkn sem var gerd & 1.136 15-19 &ra koéreskum ungmennum fra
arinu 2008 folst i ad kanna hvada ahrif IGA (e. internet game addiction) hefur &
margvislega petti eins og samband vid jafnaldra og foreldra, skapsveiflur, sjalfsmynd
og flotta fra sjalfum sér (e. escape from self). Rannséknin syndi ad pegar bitur
veruleikinn stenst ekki krofur ungmennisins verdur misreemi eda brestur i sjalfsmynd
hans og einstaklingurinn leitar huggunar i télvuleik par sem hann er oftar en ekki
téluvert voldugri og meira metinn af 6drum spilurum i leiknum heldur en af folki i
raunveruleikanum. Netleikjafikn er toéluvert stort vandmal i Koreu par sem
Oraunhefar kréfur um namsgetu eru oft lagdar & herdar ungmenna. begar pau brotna
undan alaginu er gjarnan flGid i heim toélvuleikja (Chung, Kwon og Lee, 2011).

Samskiptasidur likt og Facebook hafa & undanférnum arum rutt sér til rams og hafa
unglingar nytt sér pad kerfi 6spart. Virdist pad vera alger undantekning hér & landi ef
unglingar hafa ekki ordid sér ati um adgang ad pessari kunnustu samskiptasidu
heims. Um 350 milljénir eru notendur Facebook uti um heim allan og fer peim sifellt
fjolgandi. A Facebook er haegt ad midla upplysingum, skoda myndir, skrifa & rafreena
veggi einstaklinga alls kyns upplysingar og par fram eftir gétunum. 1 grein eftir Katie
Hafner (2009), To deal with obsession, some defriend Facebook, kemur fram ad
Katie hafi reett vid salfreeding sem hafdi fengid i medferd til sin tugi unglinga sem
voru hadir Facebook. par kemur einnig fram ad kennarar, foreldrar og unglingarnir
sjalfir hafi miklar ahyggjur af pvi hversu miklum tima peir eyda & Facebook, sem
hefur sidan ahrif & allt lif unglinganna. Margir unglingar hafa gripid til peirra
Orprifardda ad aftengja siduna sina en gallinn er s& ad pad er ekkert mal ad
endurvirkja hana aftur. Sumir unglinganna gengu svo langt ad gefa einhverjum
nakomnum lykilord sitt inn & Facebook svo sa ndkomni geti breytt lykilordinu og

gert peim sjalfum ékleift ad komast inn a siduna sina.

Anna Margrét Sigurdardéttir (2006), verkefnisstjori SAFT hja Heimili og skoli, talar
um pad i skyrslu sinni, sem heitir Nenni ekki ut, hvernig vandi foreldra hefur sndist

vid fra pvi sem adur var gagnvart Utiveru barna. Adur fyrr pétti pad vandamal ad na
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bérnum sinum ekki inn & kvoldin en nu verda foreldrar ad hafa sig alla vid til ad
koma peim at. Alls kyns tomstundastorf og ndmskeid duga ekki lengur til par sem
tolvur eru ordnar svo adgengilegur afpreyingarmoguleiki. Tolvur og netsamskipti eru
ordnir mikilveegir og storir peettir i lifi barna med 6llum sinum moguleikum og

nyjungum.

Likamleg eymsli

Of mikil télvu- og netnotkun getur aukid haettuna & ymsum likamlegum eymslum sem
rekja ma til of mikillar kyrrstdduvinnu og 6zskilegrar setstodu. Slik eymsli m4 einnig
rekja til siendurtekinna og einhafra hreyfinga i 6edlilegum likamsstédum til lengri
tima eins og ad sitja of lengi fyrir framan télvu og jafnvel an pess ad taka sér hlé.
Slikir kvillar geta myndad verki i annars dskéddudum vodvum sem pa ma rekja til
fyrrgreindra astedna. Einnig geta einstaklingar fengid bélgur i festingar axlar- og
handleggsvodva, i sinaslidur og prysting eda klemmu i ymsa vodva og jafnvel
taugareetur i halsi sem framkallad getur ymis einkenni eins og naladofa eda kraftleysi
i vodvum. ba geta ahrif vegna of mikillar télvusetu og télvuvinnu orsakad skada a
vodvum og sinum og jafnvel rifur i vddvum sem skert getur edlilegan hreyfiferil
vOdvans. P4 getur likamsstadan aukid alag a4 ymsa lidi og vodva i likamanum og
valdid miklum verkjum til skamms eda lengri tima. Einnig er hatta & ad of mikil
télvunotkun orsaki lélegt likamsform sem eykur likur & ymsum kvillum og dregur
jafnvel ar bldoras til vodva sem getur haft veruleg og skadleg ahrif & likamann. Mjdg
mikilvaegt er ad leidbeina unglingum snemma um pad hvernig vinna & med télvur og

hvernig umgangast a tolvur til ad fyrirbyggja slika kvilla (Gunnar R. Leifsson, 4.4).

Alpjédlegur hépur rannsoknarmanna fra haskolanum i Bergen kannadi tengsl pess
tima sem unglingar eyda i télvunni vid hofuo- og bakverki. Hépurinn for fyrir
yfirgripsmikilli rannsokn sem nadi til 30.000 unglinga og syndi ad rekja matti ymsa
likamlega kvilla sem margir af unglingunum glimdu vid, svo sem bakverk og
hofudverk, til of mikillar télvunotkunar. P4 syndi rannsoknin ad samhlida auknum
kvortunum unglinga gagnvart bak- og hofudverkjum hafa unglingar verid ad auka

fjolda stunda sem peir eyda fyrir framan télvuna (BioMed Central, 2010a).
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Sérfreedingar & vegum breska hnykkjarasambandsins sem neer til yfir 1.000 medlima
telja ad aukning a bakverkjum unglinga, sem rekja ma til of mikillar télvunotkunar,
geeti oroid til pess ad unglingar pyrftu ad fara i reglulegar skodanir til l&ekna vegna
meina sinna likt og ad fara til tannlaeknis. Rannsékn fra arinu 2002, sem samtokin
stodu fyrir, syndi ad 29% af foreldrum barna og unglinga a aldrinum 11-18 ara s6gou
ad born peirra kvortudu undan bakverkjum og 38% foreldranna sdgdust hafa
ahyggjur af likamsbyggingu barna sinna. Astedur pessara bakverkja vilja
sérfreedingarnir rekja til nutimalifstils unglinga og faekkun peirra stunda sem
unglingarnir eyda i ad hreyfa sig. Ef afram heldur sem horfir gaetu unglingarnir ad
mati leeknanna att i heettu ad finna til ymissa eymsla, i til demis lidum og hrygg,
begar peir eldast. Pa segja leeknar i Finnlandi sem rannsakad hafa bakverki unglinga,
ad mikil aukning hafi ordid a tioni bakverkja og axla & &runum 1991-2001. pbessir
rannsoknarmenn aztla ad fjoldi peirra stunda sem unglingarnir eyda fyrir framan

télvuna geeti verid helsta orsok pessara verkja (Lorraine, 2002).

Koénnun sem var gerd & medal nemenda i 7.-10.bekk i Brekkuskola & Akureyri um
tengsl of mikillar télvunotkunar og helstu likamlegra einkenna syndi ad 20-30%
nemenda er toku patt i konnuninni kvortudu adallega undan einhverju af eftirtéldu:

hofud-, augn- og bakverkjum eda eymslum i hélsi (Skola-Akur, 2009).

Rannsokn var gerd 4 884 14 ara unglingum i Astraliu til ad sja hvada ahrif pad hefur
a stodkerfi og likamsbeitingu ungmenna ad sitja fyrir framan télvu. Par kom i ljés ad
likaminn adlagar sig aukinni kyrrsetu sem setur auka alag a stodkerfid. Aukin
télvunotkun  unglinga kann samkvemt rannsokninni ad vera mdgulegt

heilsuvandamal i framtidinni (Straker, Sullivan, Smith og Perry, 2011).

Rannsokn sem var gerd a 14, 16 og 18 ara ungmennum i Finnlandi arid 2006 syndi
bein tengsl hals, axlar- og bakverkja vid aukna télvunotkun. Ef ungmenni eyda um 2—
3 timum & dag fyrir framan télvuna aukast likurnar til muna a héls- og
axlarvandamalum og ef timinn fer yfir 5 klukkustundir pa fara bakvandamal ad segja
til sin lika (Hakala, Rimpel&, Saarni og Salminen, 2006).
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Rannsokn var gerd & 1.025 ungmennum a aldrinum 13-17 éra til ad sja hvort télvu-
og farsimannotkun og sjonvarpsglap geetu framkallad hausverk eda migreni hja
unglingunum. Astrid-Milde Busch sem st6d ad rannsokninni sagdi ad raftekjanotkun
veeri oft tengd vid langvarandi heilsutengd vandamal likt og offitu, hreyfingarleysi,
stress, punglyndi, skort & einbeitingu og svefnraskanir en skiptar skodanir veru a
tengslum vid hofudverki. I pessari rannsokn voru 489 einstaklingar sem sogdust pjést
af hofudverk en 536 sdgdust ekki eiga vid slikan verk ad strida. Pegar bornir voru
saman badir hopar fundust engin tengsl & milli télvunotkunar og hdofudverkja
(BioMed Central, 2010b).

Ofpyngd

Offitu eda ofpyngd maé telja likamlegt astand par sem fituvefir eru hlutfallslega
umfangsmeiri en edlilegt er hja einstaklingum. Hja moénnum er midad vid
likamspyngdarstudul sem er likamspyngd i kiloum deilt i haed i metrum i 6dru veldi.
pyngdarstudull yfir 25 taknar ad vidokomandi einstaklingur sé of pungur og ef
einstaklingur er yfir 30 pa telst einstaklingurinn vera feitur, eda haldin offitu (Magnus

Johannson, 4.4. og Wikipedia, 2010).

Offita telst alvarlegt astand sem getur skert lifslikur og nylegar rannsoknir hafa synt
ad peir einstaklingar sem hafa pjadst af offitu eru helmingi liklegri til ad deyja fyrir
aldur fram (Magnus Jéhannson, a.4.). P& hafa rannséknir synt fram a ad um 70-80%
feitra barna verda of pung er pau verda fullordnir einstaklingar (Hildur Einarsdottir,
2004). Offita barna og unglinga & islandi er talid vaxandi vandamal eins og i nar
Ollum vestreenum rikjum. Offita & unglingsarum getur leitt til offitu & fullordinsaldri
sem eykur likur & pvi ad einstaklingar geetu purft ad glima vid fjolmorg
heilsufarsvandamal & sidari hluta sevinnar. Ofpyngd a unglingsarum getur valdid
ymsum likamlegum, andlegum sem og salrenum kvillum. Til deemis getur ofpyngd
valdid haekkandi blédprystingi sem getur verid aheettupattur fyrir hjarta- og
&dasjukdoma, aukid alag a stookerfio og pa getur ofpyngd haft veruleg ahrif a
andlegt astand unglinga, valdid lélegu sjalfsmati, atrdskun, einelti og punglyndi
(Landleknisembattid, 2004).
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Margar leidir eru til ad vinna gegn offitu og ein af peim er aukin hreyfing og
areynsla. I raun er veruleg hreyfing talin naudsynleg en sma hreyfing geeti aukid
orkunotkun likamans &samt pvi ad baeta almenna lidan. Mikil fjolgun hefur ordid &
hopi unglinga sem hreyfa sig litid og pad er sa hopur sem & i vandreedum er tengjast
offitu. Ymsar rannsoknir hafa bent til pess ad offita barna sé vaxandi vandamal.
(Magnus Jéhannson, 4.4.). Asteedu pess ma rekja til pess ad afpreying sem boérnin
sitja vid hefur aukist samhlida pvi ad dregid hefur ur afpreyingu sem felur i sér
hreyfingu. betta veldur ad sjalfsogou aukinni hattu a ofpyngd. Hreyfingarleysi méa
pbvi telja rot vandans. Unglingar eru farnir ad eyda svo mérgum timum fyrir framan
télvuna. Par hitta peir vini og spjalla i gegnum samskiptasiour i stad pess ad hitta pa i
eigin personu, peir spila og leika vid pa i gegnum netid i stad pess ad hittast ati fyrir
(Hildur Einarsdottir, 2004).

Kénnun sem gerd var vid Haskdlann i Minnesota i Bandarikjunm og nadi til yfir
2.000 11-15 ara unglinga syndi ad stundum sem unglingarnir notudu til likamlegrar
afpreyingar for toluvert fekkandi. A sama tima fjélgadi timum sem unglingarnir
eyddu fyrir framan télvuna. Su stadreynd ad unglingar eyda meiri tima fyrir framan
télvuna en i ad hreyfa sig eykur hattuna & ofpyngd til muna ad ségn rannsoknaradila
(University of Minnesota, 2007).

pad er alitamal hvort tolvuleikir yti undir offitu unglinga. Ein rannsokn var gerd a
482 tolf ara einstaklingum og var fylgst naid med peim i prju ar eda par til peir nadu
fimmtéan ara aldri. [ peirri rannsokn fannst engin fylgni & milli spilunar télvuleikja eda
télvunotkunar almennt og pyngdaraukningar heldur spila par inn i pettir eins og
kynpattur, aldur og félagsleg stada innan pjodfélagsins (Campell, 2011).

Einnig hefur verid raett um hvad ungmenni seu ad gera i télvunni sem geeti mogulega
ytt undir offitu. Ranns6kn sem var gerd & 3.805 einstaklingum fra aldrinum 8 til 19
ara i Nordur-Karolinu syndi ad spilun télvuleikja ytir undir offitu en ekki almenn
tolvunotkun eda sjonvarpsglap. Asteedan kann ad vera st ad ungmenni eyda meiri
timi i spilun télvuleikja heldur en adra peetti télvunotkunar. Par kom einnig fram ad
pau born sem attu of feita foreldra dsamt pvi ad spila mikid télvuleiki veeru i mikilli

heettu og likleg til ad eiga vid offituvandamal ad strida i framtidinni (Park, 2011).
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Yfirgripsmikil rannsokn & vegum University of California San Diego School of
Medicine og San Diego State University, gaf til kynna ad skortur a hreyfingu veeri
helsti ahrifapattur offitu barna & aldrinum 11-15 &ra. Rannsoknin sem nadi til 878
einstaklinga syndi ad of pungum unglingum hafdi fjolgad talsvert & undanférnum
arum. Astedu pess ma einna helst rekja til of mikillar kyrrsetu unglinga, til demis
fyrir framan tolvur. P4 syndi sama rannsokn ad 70% barna sem eru feit &

unglingsarum verda feit & fullordinsarum (Tryggvi Heimisson, 2007).

Einn af hverjum fjorum einstaklingum i Nordur-Ameriku er skilgreindur sem
offitusjuklingur og hafa pvi vidamiklar rannsoknir um pad efni verid gerdar par
vestanhafs. Af peim méa rada ad pessi faraldur er ekki erfdatengdur, heldur er
gridarlega mikid frambod af afpreyingu sem ekki krefst likamlegrar hreyfingar og méa
par nefna tolvur, net, tolvuleiki og sjonvarpsglapi sem hefur bein ahrif & offitu
unglinga. Langtimarannsokn, sem spannadi 57 manudi og atti ad athuga tengsl & milli
kyrrsetu og offitu & medal 1.293 unglinga & aldrinum 12 til 13 ara i Kanada leiddi i
lj6s ad long seta fyrir framan skjainn ytir ekki endilega undir offitu ef
einstaklingurinn minnkar notkun sina smétt og smatt. A sama tima eru peir sem i
byrjun eyda litlum tima fyrir framan skjainn en fara svo ad auka timann seinna meir i
mikilli heettu & ad pyngjast. Einnig kom i ljos athyglisverdur munur a kynjunum.
Strakar sem hreyfdu sig litid sem ekkert en juku eda styttu ekki timann sem peir
eyddu fyrir framan skjainn og stelpur sem hreyfdu sig reglulega en juku timann sem
paer eyddu fyrir framan skjainn pyngdust mest & medan & rannsdkninni stod.
Rannsakendur benda & ad til ad koma i veg fyrir ofpyngd parf ad minnka timann sem
unglingar eyda fyrir framan skjainn (Barnett, Loughlin, Sabiston, Karp, Bélanger,
Van Hulst og Lambert, 2010).

Skoli og ndmsarangur

Namsarangur ma skilgreina sem pekkingar- og proskaauka sem fengist hefur med
nami (Snara vefbdkasafn, a.4.). Margt hefur verid ritad og reett um namsarangur
islenskra grunnskolabarna og pa er oftast verid ad reda um astaedur fyrir slokum
namsarangri barna. Margt getur leitt til pess ad ndmsarangur verdur slakur, til demis

litid heimanam, Gheilbrigt matarreedi, fjarhagur foreldra, gedi kennara i skéla, pyngd
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skélabarna, andlegir og salrenir kvillar barna, ahrif og skodanir foreldra gagnvart
nami og bekkjarsteerd i grunnskdla (Jon Steinsson, 2003, Kjartan Olafsson, Kristjan
M. Magnusson, Magnis Olafsson og Rdsa Eggertsdottir, 2006, Reykjavikurborg,
2010 og Ritstjorn DV, 2009).

Umraedur hafa verid um ad tolvunotkun ungmenna geti haft gridarleg ahrif &
namsarangur, par sem unglingar eyda meiri tima i télvunni en vid heimanam sem pa
dregur ur namsérangri (Alftamyraskoli, a.4.). Margir unglingar meta of seint i
skolann, preyttir og outhvildir sem ma rekja til pess ad margir unglingar hafa télvur i
herbergjum sinum. Foreldrar peirra vita pa ekki hvort peir eru vakandi eda i télvunni
eftir ad foreldrarnir fara ad sofa. SuU preyta sem pa safnast upp dregur ad 6llum
likindum Ur namséarangri. (Heimili og skéli, a.4.). Jona Mdller, adstodarskélastjori
Kopavogsskola, fjalladi um upplifun kennaraaf télvufikn unga folksins & fredslufundi
er kallast Naum attum og var haldinn 18. jantar 2006. bar kom han pvi & framfeeri ad
télvunotkun unglinga ylli svefnleysi, verkleysi i nami, preytu og pirringi, lifsleida og
sleelegri meetingu einstakra nemenda par sem oftast veeri um ad reda strdka &
unglingsaldri. Of mikil tdlvunotkun geeti leitt til leekkandi einkunna, verkleysis i nami
og 6stundvisi hja nemendum (Alftamyraskdli, 2006).

I nGtimapjodfélagi er tolvan ordin stor partur af daglegu lifi okkar og i henni er svo
margt ad finna sem getur afvegaleitt unglinga fra ndminu, sérstaklega ef einstaklingar
eru veikir fyrir og hafa ekki stjorn & télvunotkun sinni. Haveerar ahyggjuraddir a
medal kennara og foreldra um ad télvunotkunin sé ad taka of mikinn tima fra nami,

og bitni jafnvel & heimalerdémi og préfundirbdningi, verda sifellt aleitnari.

I grein Katie Hafner (2009) segir fra ungmenni sem bad systur sina um ad breyta
lykilordi sinu svo han kemist ekki inn & Facebook. Hun segir ad med pessu Urradi
hafi einkunnir hennar sharhaekkad og einnig hafi han losnad undan sifelldu eftirliti
maodur sinnar sem kom & halftima fresti inn i herbergid hennar til ad athuga hvort hin

veeri ad leera heima eda vafra um & Facebook.

Rannsdkn sem var gerd ario 2005 a 101 fimmtan ara unglingi i Ohio-fylki i

Bandarikjunum syndi enga fylgni & milli pess hversu miklum tima ungmennin eyddu
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i télvunotkun og einkunna peirra. Aftur a moti hofou sjonvarpsglap, timi sem var eytt
i simanum og hlustun & tonlist neikvaed ahrif a medaleinkunn nemenda sem vekur pa
spurningu hvada peettir pad séu i raun og veru sem hafa ahrif & nAmsarangur unglinga

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

Oreglulegar svefnvenjur

Godur svefn er mjog mikilveegur, baedi fyrir andlegt og likamlegt heilbrigdi. Hann
veitir preyttum manni og likama hans hvild, frid og endurnaringu auk pess ad
endurnyja krafta og starfsprek hans fyrir komandi voku daginn eftir. En svefnvenjur
folks geta verid mjog mismunandi og persénubundnar og stjérnast peer af innbyggdri
likamsklukku hvers og eins. Fullordnir purfa & minni svefni ad halda en bérn og
unglingar en unglingar purfa um pad bil 9-10 klukkustunda svefn yfir n6ttina sem ma

pba helst rekja til pess aukna alags sem fylgir gelgjuskeidinu (Femin.is, 4.4.)

Umhverfid hefur breyst mikid & undanférnum arum og éreiti & unglinga hefur aukist
toluvert sem hefur haft ahrif & svefn og svefnvenjur unglinga. i dag er mikid talad um
ad stor hopur unglinga meeti preyttur og svefnpurfi i skélann sem getur haft ahrif &
gedlund peirra, namshefileika og namsgetu. Margir unglingar vilja fara seint ad sofa
begar peir finna til litillar likamlegrar preytu. Hins vegar purfa peir ad vakna snemma
0g pad getur orsakad svefnskuld sem dregur Ur virkni peirra yfir daginn (Anna Bjérg

Aradottir og Ingolfur Sveinsson, 2003).

Unglingar sem dvelja lengi & netinu fram eftir kvoldi eiga & hettu ad missa
mikilveegan svefn og pad er pekkt ad pvi minna sem folk sefur pvi meiri eru likurnar
a andlegum kvillum eins og punglyndi (Eyjan, 2010). Elin Thorarensen (2006),
framkvaemdastjori Heimilis og skoli, sagdi a freedslufundinum Naum attum ad aukid
areiti i umhverfi unglinga, til deemis tolvuleikir og msn, valdi pvi ad fleiri ungmenni
myndudu svokallada svefnskuld, pad er ad nai ekki peim svefni sem peir purfa.
Ahrifin geetu verid margvisleg en hdn tok sérstaklega fram ad bein tengsl veeru & milli
svefns og arangurs i nami. Elin taldi mikilveegt ad unglingar veeru sem minnst med
télvur inn i herbergjum sinum ef peir attu i erfidleikum med ad fara eftir settum
reglum og pa sérstaklega a kvoldin. Sveinbjorn Kristjanson (2006) segir a vef

Lydheilsustddvar ad rannsoknir hafi synt ad gédur svefn hefur ahrif a ndmsgetu og
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minni par sem drvinnsla & peim frédleik og upplysingum sem unglingar fa yfir daginn
fer fram i svefni og festist i minni. Einnig hafa rannsoknir synt ad svefn er einnig
mikilveegur fyrir proska og voxt unglinga dsamt pvi sem hann er mikilvaegur fyrir
Onaemiskerfid sem eykur motstodu gegn veikindum. Sveinbjorn segir ordrétt: ,.peir
unglingar sem hafa gédar svefnvenjur og sofa nég eru hamingjusamari, taka frekar
abyrgd a heilsunni, borda hollari mat, eru hafari ad takast & vid streitu og stunda

frekar reglulega hreyfingu en peir unglingar sem sofa ekki n6g.*

Rannsokn sem var gerd arid 2010 & 1.041 unglingum & aldrinum 13 til 18 éara i
sudurhluta Kina synir ad pau ungmenni sem eyda 6hdflegum tima eda allt upp i tiu
tima i télvunni a degi hverjum eru einu og halfu sinni liklegri til ad syna einkenni
bunglyndis eda verda punglyndir. Rannséknin syndi ad peir einstaklingar sem eyddu
svo miklum tima i télvunni brengludu téluvert svefnvenjur sinar og voru i flestum

tilvikum ad fa allt of litinn svefn sem leiddi sidar til punglyndis (Bulletin, 2010).

A vefsidu Heimilis og skéla, landssamtaka foreldra, segir ad unglingar sem horfa &
tolvuskja rétt adur en peir fara ad sofa finni oft fyrir pvi ad svefninn letur & sér
standa. Birtan og geislar fra skjanum virka orvandi & unglingana sem getur dregid ur
getunni til ad sofna. I herbergjum unglinga sitja unglingarnir oft lengi fyrir framan
télvuna med utgeislun beint i andlitid sem veldur pvi ad erfidari er fyrir pa ad sofna

(Heimili og skoli, a.4.).
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Samantekt

bréun tolvunotkunar & Islandi hefur verid mjog hrod og ymsir eiginleikar
tolvuteekninnar eru storir peettir i lifi unglinga i dag. pessi 6ra préun télvunotkunar og
utbreidsla tolvunnar & iIslandi hefur valdid byltingu i lifi ungmenna. Unglingar nota
netio mikid sem getur reynst varasamt og télvunotkun er talin hafa margvisleg slem
ahrif & heilbrigt lif unglinga og er tolvu- eda netfikn farin ad hafa ahrif & hegdun og
lif unglinga. Tolvunotkun getur ordid mjog A&vanabindandi og valdid ymsum
andlegum, salrenum og likamlegum kvillum. Rannsoknir hafa synt sig ad unglingar
sem misnota netid geti purft ad glima vid ymis gedren vandamal, svo sem kvida,
bunglyndi eda 6nnur merki um andlega vanlidan. pegar ofnotkun & sér stad getur

vidkomandi einstaklingur einangrast og pa dregid Ur samskiptahefni og félagsfeerni.

Rannsoknir hafa synt ad rekja megi ymsa likamlega kvilla til télvunotkunar svo sem
verki i 0xlum og handleggjum sem og bak- og halsverki. P4 syna rannsoknir ad
samhlida auknum kvoértunum unglinga gagnvart bak- og hofudverkjum hafa
unglingar verid ad auka fjélda peirra stunda sem peir eyda fyrir framan télvuna.
Unglingar sem nota tolvu of mikid eiga & haettu ad finna til ymissa eymsla pegar peir
eldast, i til deemis lidum og hrygg.

Hvad vardar likamlegt heilbrigdi pa syna rannsdknir ad rekja megi of mikla
télvunotkun til ofpyngdar medal barna og unglinga par sem dregid hefur ar ymiss
konar afpreyingu sem felur i sér hreyfingu. A medan fjélga unglingar stundum vid
kyrrsetu sem ad verulegu leyti ma rekja til fjélgunar stunda sem unglingar eyda fyrir
framan télvuna. Offita & unglingsarum getur leitt til offitu & fullordinsaldri sem eykur
likur & pvi ad einstaklingar geetu purft ad glima vid fjolmorg heilsufarsvandamal &
sidari hluta &vinnar. Pa syndu rannséknir ad télvunotkun getur haft neikveed ahrif a
skélanam og namsarangur og sem og dregid Ur heimanami. Rannsoknir syndu svo ad
svefn er mjog mikilveegur fyrir unglinga og ad minnkandi svefn eda oreglulegar

svefnvenjur hafa mogulega neikvaed ahrif & namsarangur unglinga.
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Rannsoknarspurningar og tilgata

Rannsoknarspurningar voru eftirfarandi:

e Eruunglingar & Islandi haldnir tolvufikn?

e Hvada ahrif hefur of mikil télvunotkun & heilbrigdi og ndmsarangur unglinga?

Tilgata okkar er ad unglingar eigi ad storum hluta vio smaveegilega télvufikn ad etja.
Unglingar sja sér ekki feert & ad vera an télvunnar og eyda storum hluta hvers dags i
télvunni. P4 teljum vid ad rekja megi likamleg eymsli, til deemis bak- og hals- og
hofudverki til of mikillar télvunotkunar. Pa pykjumst vid sja ad of mikil télvunotkun
hafi ahrif & heilbrigdi unglinga og auki hettuna & ofpyngd og einnig ad télvunotkun
hafi ahrif a svefn og svefnvenjur unglinga. Peir fari seint ad sofa og seu preyttir &
daginn af sokum télvunotkunar. P4 héldum vid pvi fram ad télvunotkun hafi mikil
ahrif & namsarangur unglinga og hafi ahrif a pad hversu vel unglingum gengur ad

ljuka heimalaerdomi.
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Aoferd

I pessum kafla verdur fjallad um rannsoknaradferdina sem notud var, gert grein fyrir
uppbyggingu spurningalistans og fjallad um undirbining rannsoknar, patttakendur,

meeliteeki og greiningu og Urvinnslu gagnasafna.

Notud var megindleg rannsoknaradferd par sem télulegum gégnum var safnad saman
med pvi ad leggja spurningalista fyrir &kvedid Urtak af hdp sem etlunin er ad fjalla og
alhaefa um. Konnunin var 16gd fyrir & peim vettvangi sem hentadi rannsokninni best

gagnvart patttakendum, pad er i grunnskola sem var valinn eftir hentugleika.

Undirbuningur

Undirbuningur fyrir rannséknina hofst um svipad leyti og vinna vid fraedilega
innganginn. Reglulega voru skrad nidur ahugaverd atridi sem vid téldum okkur geta
notad vid uppbyggingu & spurningalistanum. Eftir ad ritun & fraeedilega inngangi lauk
hofum vid vinnu vid rannsoknina og uppsetningu spurningalistans. A medan &
undirbuningi stéd hofdum vid samband vid fyrirfram valinn grunnskéla og éskudum
eftir leyfi hja skdlastjora til ad framkveema meinta rannsékn a medal nemenda i
vidkomandi skoéla. Einnig var undirbdinn kynningarpostur til foreldra eda

forrédamanna.

patttakendur

Akvedid var ad leita til grunnskéla sem badir rannsakendur pekktu vel til. Safna étti
gognum fra akvednum hdpi einstaklinga, unglingum, og var akvedid ad taka alla
nemendur & unglingastigi sem Urtakshop fyrir rannséknina. Urtakid var valid vegna
hentugleika par sem hopurinn var hvort tveggja adgengilegur og heppilegur fyrir
rannsoknarpeetti. Fyrst var oskad eftir leyfi fra skolastjora til ad leggja fram
viokomandi kénnun og pa var foreldrum eda forradamonnum nemenda &
unglingastigi  sendur kynningarpostur til ad fa upplyst sampykki peirra fyrir
kénnuninni (vidauki 1). T sk6lanum voru 125 nemendur & unglingastigi og fengu allir
leyfi fra foreldrum eda forraddamonnum til ad taka patt i konnuninni. A3 lokum toku
119 nemendur af 125 mogulegum pétttakendum patt par sem sex nemendur voru
fjarverandi pann dag sem kénnunin var 16gd fyrir. Engu ad sidur gerir pad svarhlutfall

upp & rumlega 95,2% sem ma teljast nokkud gott. Kynjaskipting var nanast alveg jofn
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en strakar voru 60 eda 50,5% af heildarfjolda og stulkur 59 eda 49,5% af
heildarfjolda. Aldursskipting var pannig eftir bekkjum: 38 nemendur komu ar 8.
bekk, 45 nemendur komu ar 9. bekk og 36 nemendur komu ar 10. bekk. pess skal
getid ad ekki verdur unnid med svor patttakenda ut fra aldursskiptingu, heldur unnid
at fra heildinni. Tolulegar nidurstodur verda fundnar Gt fra kyni og nidurstédur bornar

saman og raeddar.

Meeliteeki

Notadur var spurningalisti sem rannsoknaradilar bjuggu til sjalfir (vidauki 2).
Akvedid var ad hafa spurningarnar ekki of margar, heldur faar, hnitmidadar og
markvissar. Spurningalistinn var byggdur upp med 15 krossaspurningum par sem
hver spurning baud upp & 4 til 10 valmoguleika. Hlutverk spurninganna var ad varpa
skyrara ljosi & efnisval okkar og svara rannsoknarspurningum. Spurningalistinn var
samsettur pannig ad fyrst var spurt hvors kyns patttakandinn veaeri og pvi naest komu 2
til 3 spurningar tengdar hverjum efnispaetti fyrir sig, pad er télvufikn, ofpyngd,
likamlegum eymslum, dreglulegum svefnvenjum og ndmsarangri. Ein opin spurning
var hofo i lokin par sem nemendum baudst ad taka eitthvad annad fram vardandi ahrif

of mikillar télvunotkunar en pad sem fram hafdi komid i spurningalistanum.

Framkveemd

I unglingadeild, 8.-10. bekk, eru sex umsjonarbekkir og eru tveir bekkir i hverjum
argangi. ba er einn sérkennslubekkur & unglingastiginu.  Nemendur
sérkennslubekkjarins eru engu ad sidur skradir i umsjonarbekk med 06drum
nemendum & sinum aldri. Hver umsjonarbekkur hefur sér umsjénarstofu sem
bekkurinn er i pegar umsjénartimar fara fram og fara tveir slikir timar fram i hverri
viku. Pessir umsjonartimar kallast verkstjornartimar og fara allir umsjonarbekkir &
unglingastigi & sama tima i verkstjérnartima. Gagna6flunin folst i kénnun sem var
16gd fram i verkstjornartimum og var adeins einn umsjénarbekkur tekinn fyrir i einu.
Bekkjarstofur voru mjog bjartar og rumgddar og potti okkur peegilegt ad leggja
kénnunina fyrir i bekkjarstofunum. Umsjonarkennarar voru vidstaddir okkur til halds

0g trausts.
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Adur en kénnunin var 16gd fyrir var spurningalistinn vandlega yfirfarinn og gengid ur
skugga um ad uppsetning hans veeri rétt, malfar vandad og engar stafsetningarvillur
ad finna i texta. Badir rannsdknaradilar toku jafnan patt i framkvemdinni. Kénnunin
var 16gd fyrir sex sinnum sem var fjoldi umsjénarbekkja & unglingastigi skélans.
Adur en kénnunin var 16gd fyrir var 6skad eftir pvi ad nemendur rédudu bordum
sinum pannig ad hver og einn nemandi sati einn og sér og allir snéru bordum sinum i
somu &tt, ad kennarabordi. Pannig vildum vid tryggja ad nemendur svérudu
kdnnuninni & eigin forsendum og koma i veg fyrir ad nemendur svérudu eins og adrir
i hopnum. Adur en spurningalistanum var dreift til nemenda var lesinn upp 6rstuttur
inngangur eda fyrirmeli um kdnnunina. Nemendum var tilkynnt ad rannséknin veeri
nafnlaus. Peir voru bednir um ad rita hvorki nafn sitt né kennitdlu & spurningalistann
svo ekki veri haegt ad rekja svor til einstakra nemenda. Adur en kénnunin var 16938
fyrir budum vid nemendum ad koma med spurningar ef peer veeru einhverjar en
itrekudum ad nemendur geetu einnig rétt upp hond til ad spyrja spurninga & medan
kdnnunin stedi yfir. Badum vid nemendur um ad sitja kyrrir fyrir og hafa hljod par til
allir nemendur veeru banir ad svara spurningalistanum. Pvi naest var
spurningalistanum dreift til nemenda. A medan & kénnuninni st6d fylgdumst vid
gaumgefilega med og adstodudum nemendur sem hofou einhverjar spurningar
vardandi konnunina. Adstedur voru mjog godar er konnunin var 16gd fyrir hja 6llum

bekkjum.

Kénnunin var framkvaemd eins hja 6llum bekkjum til ad kdnnunin yrdi marktek og

svor areidanleg.

Greining og Urvinnsla gagnasafna

Unnid var ur svérum vid spurningalistanum sem lagdur hafdi verid fyrir unglinga i
framangreindu Grtaki a skipulegan hatt. Svor vid hverri spurningu voru skrad nidur i
toflureikni, forritid Microsoft Excel og nidurstodur svo settar upp i sulurit i
ritvinnsluskjali i Microsoft Word. Svor vid hverri spurningu voru yfirfarin privegis af
tveimur mismunandi adilum svo ekki veeri um ad villast um réttmaeti og 6ryggi svara.
En par sem urtakid er adeins 119 einstaklingar teljum vid varhugavert ad alhzafa Gt fra

nidurstddum og litum svo a ad hér sé adeins um visbendingar ad reeda.
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Nidurstodur

| eftirfarandi kafla verda Gtkomu konnunar gerd skil, greint fra spurningum og gerd
grein fyrir nidurstéoum an frekari umraedu. Fyrst verdur gerd grein fyrir kynjahlutfalli
patttakenda. Pvi naest verdur gerd grein fyrir svorum vid 6drum spurningum
kénnunarinnar. T lokin verdur fjallad um opnu spurninguna sem var hofd aftast i
kénnuninni og gerd grein fyrir svérum vid henni. Vid hverja spurningu og hvert
myndrit verdur baedi gerd grein fyrir nidurstddum midad vid alla patttakendur og
nidurstooum eftir kyni. Umraedur og vangaveltur um helstu nidurstodur pessa kafla

verda reeddar i umraedukafla.

Vid gerd og uppsetningu & kdnnuninni hofdum vid eftirfarandi rannséknarspurningar

til hlidsjonar:

e Eruunglingar & islandi haldnir tolvufikn?

e Hvada ahrif hefur of mikil télvunotkun & heilbrigdi og namsarangur unglinga?

Tilgatur okkar voru per ad unglingar eigi ad storum hluta vid smévaegilega télvufikn
ad etja. Unglingar sjai sér ekki feert & ad vera an télvunnar og eydi storum hluta hvers
dags i télvunni. pa teljum vid ad rekja megi likamleg eymsli, til deemis bak- og hals-
og hofudverki til of mikillar télvunotkunar. Vid teljum sennilegt ad of mikil
télvunotkun hafi &hrif & heilbrigdi unglinga og auki haettuna & ofpyngd og einnig ad
télvunotkun hafi ahrif & svefn og svefnvenjur unglinga. peir fari margir seint ad sofa
0g Sséu preyttir a daginn sokum toélvunotkunar. Pa héldum vid ad télvunotkun hafi
mikil ahrif & ndmsarangur unglinga og hafi ahrif i pa veru ad unglingar ljuki sidur

heimalaerdémi en ella.
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Mynd 1. SKipting patttakenda eftir kyni

Skyringarmynd 1 gerir grein fyrir fjolda patttakenda eftir kyni. Alls téku 119
unglingar pétt i rannsékninni ar einum skdla sem var valinn eftir hentugleika. Eins og
sjd ma & myndinni eru strakar i meirihluta en p6 munar adeins einum patttakenda &
milli sem gerir ramt 1%. Fjoldi straka voru 60 af 119 sem gerir 50,5% og fjoldi

stulkna var 59 af 119 sem gerir 49,5% af heildarfjélda.
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Mynd 2. Hvad eydir pu um pad bil mérgum klukkustundum & dag i télvunni?

Skyringarmynd 2 synir hversu miklum tima patttakendur segjast eyda a dag i
télvunni. patttakendur fengu fimm valmoguleika: 0-1 klst — 1-3 klst — 3-5 klst — 5-7
kist — 7 eda fl. kist

Nidurstodur voru eftirfarandi fyrir hopinn i heild:

16 einstaklingar eyda 0-1 klist. & dag i télvunni eda 7 strakar og 9 stelpur sem eru
rimlega 13% af heildarfjolda patttakenda. 56 einstaklingar eyda 1-3 klst. & dag i
télvunni eda 22 strdkar og 34 stelpur sem eru rumlega 47% af hopnum i heild. 36
einstaklingar eyda 3-5 klst. & dag i télvunni eda 24 strakar og 12 stelpur sem eru
ramlega 30% patttakenda. 7 einstaklingar eyda 5-7 Klst. & dag i télvunni eda 5 strakar
og 2 stelpur sem eru rimlega 6%. ba eyda 4 einstaklingar sjo eda fleiri klst. 4 dag i
tolvunni eda 2 strékar og 2 stelpur sem er rimlega 3% af hopnum.

Flestir patttakendur segjast eyda 1-3 klst. & dag i télvunni eda 56 einstaklingar sem er
47% af heildarfjolda patttakenda. Faestir segjast eyda sjo eda fleiri kist. & dag i
télvunni eda 4 einstaklingar sem er rimlega 3%.
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Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Af strakum segjast flestir eyda um pad bil 3-5 klst. & dag i télvunni eda 24 af peim 60
sem svOrudu sem er rimlega 40% a medan af stelpum segjast flestar eyda 1-3 klst. &

dag i télvunni eda 34 af peim 59 sem svérudu sem er rimlega 58%.

Af strdkum segjast faestir eyda 7 eda fleiri klst. & dag i télvunni eda 2 af peim 60 sem
svOorudu sem er rimlega 3% a medan af stelpum segjast feestar eyda 5-7 klst. eda 7

kist. eda fleiri. 2 stelpur velja hvort svar sem gerir ramlega 3% fyrir hvort svar.
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Mynd 3. Telur pu pig eyda of miklum tima i télvunni?

Skyringarmynd 3 svarar pvi hvort patttakendur telji sig eyda of miklum tima i
télvunni. pétttakendur fengu fjora svarmdguleika: Ja, pottpétt — Liklega — Held
ekki — Nei.

Nidurstodur voru eftirfarandi fyrir patttakendur i heild:

13 einstaklingar svara spurningunni J4, pottpétt eda 9 strakar og 4 stelpur sem eru
rimlega 11% af heildarfjolda patttakenda. 41 einstaklingur svarar spurningunni
Liklega eda 22 strakar og 19 stelpur sem eru rimlega 34%. 42 einstaklingar svara
spurningunni Held ekki eda 17 strdkar og 25 stelpur sem eru rumlega 35%. 14

einstaklingar svara spurningunni Nei eda 12 strakar og 2 stelpur sem eru rimlega
12%.

Flestir patttakendur svara spurningunni med svarmoguleikanum Held ekki eda 42
einstaklingar sem eru ramlega 35% af heildarfjolda pétttakenda. Feestir svara
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spurningunni med svarmoguleikanum Ja, pottpétt eda 13 einstaklingar sem eru

rumlega 11%.
Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Flestir strakar svorudu med svarmdguleikanum Liklega eda 22 einstaklingar af peim
60 sem svOrudu sem eru rumlega 37% a medan flestar stelpur svorudu med
svarmoguleikanum Held ekki eda 25 einstaklingar af peim 59 sem svorudu sem eru

rumlega 42%.

Strékar svorudu festir med svarmoguleikanum Ja, pottpétt eda 9 einstaklingar af
beim 60 sem svorudu sem eru rumlega 15% a medan stelpur svoérudu faestar med
svarmoguleikanum Nei eda 2 einstaklingar af peim 59 sem svérudu sem eru rimlega
3%.
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Mynd 4. Vid hvad notar pu télvuna mest?

Skyringarmynd 4 segir til um vid hvad patttakendur nota télvuna mest. Gefnir voru
10 mismunandi svarmoéguleikar og einnig var patttakendum bodid ad merkja vid
Annad? par sem peir gatu nefnt eitthvad annad en pad sem bodid var upp & i
svarmoguleikunum.

Nidurstodur voru eftirfarandi fyrir hopinn i heild:

2 einstaklingar telja sig nota télvuna mest til ad leera fyrir skolann sem eru rimlega
2% af heildarfj6lda patttakenda. 62 einstaklingar segjast nota télvuna mest til ad vera
a Facebook sem eru rimlega 52%. 4 einstaklingar nota télvuna mest til ad vera i

6drum tolvusamskiptum, t.d. MSN sem eru rimlega 3%. 9 einstaklingar nota
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télvuna mest til ad skoda sidur vitt og breitt, vafra um & netinu sem eru rimlega
8%. 3 einstaklingar nota télvuna mest til ad lesa fréttir sem eru ramlega 3%. 1
einstaklingur notar télvuna mest til ad leita upplysinga sem eru rimlega 1%. 16
einstaklingar nota télvuna mest til ad fara i fjolnotendaleiki & netinu sem er
rimlega 13%. 1 einstaklingur telur sig nota tdlvuna mest til ad fara i
einmenningsleiki & netinu sem eru rimlega 1%. 5 einstaklingar nota télvuna mest til
ad fara i télvuleiki an nettengingar sem eru rumlega 4%. 10 einstaklingar nota
tolvuna mest til ad horfa a afpreyingarefni sem eru rimlega 8%. 4 einstaklingar
téldu annad upp en pad sem var bodid upp a sem eru rimlega 3% og 2 einstaklingar

gerdu Agilt i kénnuninni sem eru ramlega 2% af heildarfjolda.

Flestir patttakendur nota télvuna mest til ad vera & Facebook eda 62 einstaklingar
sem eru rimlega 52% af heildarfjolda péatttakenda. Faestir nota tolvuna til ad leita
upplysinga eda fara i einmenningsleiki & netinu eda 1 einstaklingur i hvoru tilviki

sem eru rumlega 1%.
Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strékar téldu sig mest nota tolvuna til ad vera & Facebook eda 23 einstaklingar af
beim 60 sem svorudu sem eru rimlega 38%. Sama svar var algengast hja stelpunum
par sem 39 einstaklingar af peim 59 sem svoérudu toldu sig mest nota télvuna til ad
vera a Facebook eda rimlega 66%. Athygli vekur hve margir strakar segjast mest

fara i fjolnotendaleiki & netinu eda 16 af 59.

Strékar toldu sig feestir nota télvuna mest til ad leera en enginn merkti vio pann
svarmoguleika. Stelpur téldu sig feestar nota télvuna mest til ad leita upplysinga,
fara i fjolnotendaleiki & netinu eda fara i einmenningsleiki & netinu en engin

beirra merkti vid pessa svarmoguleika.
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Mynd 5. Finnur pu reglulega fyrir porf eda 16ngun til ad vera i télvu?

Skyringarmynd 5 segir til um hvort patttakendur telji sig finna reglulega fyrir porf
eda longun til ad vera i tolvu. Svarmoguleikarnir voru fimm: Mjog oft — Oft —
Sjaldan — Mjog sjaldan — Aldrei.

Nidurstodur voru eftirfarandi fyrir hopinn i heild:

13 einstaklingar svara mjog oft eda 3 strakar og 10 stelpur sem eru rimlega 11% af
heildarfjolda patttakenda. 50 einstaklingar svara oft eda 28 strakar og 22 stelpur sem
eru rimlega 42%. 28 einstaklingar svara sjaldan eda 16 strakar og 12 stelpur sem eru
ramlega 24%. 20 einstaklingar svara mjog sjaldan eda 10 strakar og 10 stelpur sem
eru rimlega 17%. 8 einstaklingar svara aldrei eda 3 strakar og 5 stelpur sem eru
ramlega 7% af heildarfjélda.

Flestir patttakendur svara spurningunni med svarmoguleikanum Oft eda 50
einstaklingar sem eru ramlega 42% af heildarfjolda patttakenda. Feestir svara
spurningunni med svarmoguleikanum Aldrei eda 8 einstaklingar sem eru rimlega 7%
af heildarfjolda.
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Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strakar svorudu oftast med svarmoguleikanum Oft eda i 28 tilvikum af 60 sem gerir
rimlega 47%. Stelpur svorudu einnig oftast med svarmdéguleikanum Oft eda i 22

tilvikum af 59 sem gerir rimlega 37%.

Strékar svorudu sjaldnast med svarmoguleikunum Mjog oft og Aldrei eda i 3
tilvikum med hvorum mdoguleika sem eru rumlega 5% & hvort svar. Stelpurnar
svorudu sjaldnast med svarmoguleikanum Aldrei eda i 5 tilvikum af 59 sem eru

rumlega 8%.
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Mynd 6. Finnst pér pu purfa ad fara i télvuna & hverjum degi?

Skyringarmynd 6 segir til um hvort patttakendur telji sig purfa ad fara i télvuna a
hverjum degi. pétttakendur fengu fjora svarmoguleika: Ja, mér finnst ég purfa fara
& hverjum degi — J4, alltaf pegar ég hef teekifzeri til — Nei, en mér lidi betur— Nei,
alls ekki.

Nidurstodur voru eftirfarandi fyrir patttakendur i heild:

30 einstaklingar svara spurningunni ja, mér finnst ég purfa ad fara a hverjum degi
eda 19 strakar og 11 stelpur sem eru rumlega 25% af heildarfjolda patttakenda. 34
einstaklingar svara spurningunni ja, alltaf pegar ég hef taekifeeri til eda 11 strakar
0g 23 stelpur sem eru rimlega 29%. 25 einstaklingar svara spurningunni nei, en mér
lidi betur eda 16 strdkar og 9 stelpur sem eru rimlega 21%. 30 einstaklingar svara
spurningunni nei, alls ekki eda 14 strakar og 16 stelpur sem eru rimlega 25%.

Flestir patttakendur svara spurningunni med svarmoguleikanum Ja, alltaf pegar ég
hef tekifeeri til eda 34 einstaklingar sem eru ramlega 29% af heildarfjolda
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patttakenda. Faestir svara spurningunni med svarmoguleikanum nei, en mér lidi

betur eda 13 talsins sem eru rimlega 21%.
Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strakar svorudu oftast med svarmoguleikanum ja, mér finnst ég purfa fara a
hverjum degi eda i 19 tilvikum af 60 sem eru rimlega 32% & medan stelpur svorudu
oftast med svarmoguleikanum j4, alltaf pegar ég hef teekifeeri til eda i 23 tilvikum

af 59 sem eru rimlega 39%.

Strékar svorudu faestir med svarmoguleikanum J4&, alltaf pegar ég hef taekiferi til
eda 11 einstaklingar af peim 60 sem svorudu sem eru rumlega 18% a medan stelpur
svorudu festar med svarmoguleikanum Nei, en mér lidi betur eda 2 einstaklingar af

peim 59 sem svorudu sem eru rimlega 3%.
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Mynd 7. Telur pu pig geta tekid pér vikufri, sjé daga, fra télvu?

Skyringarmynd 7 segir til um hvort patttakendur telji sig geta tekid vikufri, sj6 daga,
fra tolvunni. batttakendur fengu fjora svarmoguleika: J&, pottpétt — Liklega — Held
ekki — Nei.

Nidurstodur voru eftirfarandi fyrir hopinn i heild:

45 einstaklingar svara spurningunni ja, pottpétt eda 29 strakar og 16 stelpur sem eru
rimlega 38% af heildarfjolda patttakenda. 38 einstaklingar svara spurningunni
liklega eda 14 strakar og 24 stelpur sem eru rimlega 32%. 23 einstaklingar svara
spurningunni held ekki eda 11 strakar og 12 stelpur sem eru rimlega 19%. 13

einstaklingar svara spurningunni nei eda 6 strakar og 7 stelpur sem eru rimlega 11%.

Flestir patttakendur svara spurningunni med svarmoéguleikanum J&, pottpétt eda 45
einstaklingar sem eru ramlega 38% af heildarfjolda patttakenda. Fastir svara

spurningunni med svarmoguleikanum Nei eda 13 sem eru rimlega 11%.
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Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strakar svorudu oftast med svarmdguleikanum j&, pottpétt eda i 29 tilvikum af 60
sem eru ramlega 48% & medan stelpur svorudu oftast med svarmoguleikanum liklega

eda i 24 tilvikum af 59 sem eru rumlega 41%.

Strékar svorudu feaestir med svarmoguleikanum Nei eda 6 einstaklingar af peim 60
sem svorudu sem eru rudmlega 10% og stelpur svorudu einnig faestar med
svarmoguleikanum Nei eda 2 einstaklingar af peim 59 sem svorudu sem eru rimlega
3%.

40



25

22
20 -
17 7
15
= 15 - 3 13
é m Strakar
% 10 - 9 g m Stelpur
5 -
1
0 T T T T
Mjdg oft Oft Sjaldan Mjbg Aldrei

sjaldan

Mynd 8. Telur pu pig hafa fundid til verkja i skrokknum, til deemis 6xlum, baki

eda halsi, sem m4 rekja til télvunotkunar pinnar?

Skyringarmynd 8 segir til um hvort patttakendur telji sig hafa fundid til verkja i
skrokknum, til demis 6xlum, baki eda halsi, sem megi rekja til télvunotkunar.

Svarmoguleikarnir voru fimm: Mjdg oft — Oft — Sjaldan — Mjog sjaldan — Aldrei.
Nidurstodur voru eftirfarandi eftir heildarfjolda patttakenda:

5 einstaklingar svara mjog oft eda 1 strakur og 4 stelpur sem eru rimlega 4% af
heildarfjolda patttakenda. 17 einstaklingar svara oft eda 9 strakar og 8 stelpur sem eru
ramlega 14%. 28 einstaklingar svara sjaldan eda 15 strakar og 13 stelpur sem eru
ramlega 24%. 30 einstaklingar svara mjog sjaldan eda 13 strakar og 17 stelpur sem
eru rimlega 25%. 39 einstaklingar svara aldrei eda 22 strakar og 17 stelpur sem eru
ramlega 33% af heildarfjolda.

Flestir pétttakendur svara spurningunni med svarmoguleikanum Aldrei eda 39
einstaklingar sem eru ramlega 33% af heildarfjolda patttakenda. Feestir svara
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spurningunni med svarmoguleikanum Mjog oft eda 5 einstaklingar sem eru rimlega
4% af heildarfjolda.

Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strakar svorudu oftast med svarmdguleikanum Aldrei eda 22 einstaklingar af peim
60 sem svorudu sem gerir rumlega 37%. Stelpur svorudu oftast med
svarmodguleikanum oft og einnig med svarmodguleikanum Mjog sjaldan eda 17

einstaklingar i hvoru svari. Pad gerir ramlega 29% i hvoru svari.

Strékar svorudu sjaldnast med svarmoguleikanum Mjog oft eda 1 einstaklingur af
peim 60 sem svoérudu sem eru ramlega 2%. Stelpurnar svoérudu einnig sjaldnast med

svarmoguleikanum Mjog oft eda 4 einstaklingar af peim 59 sem eru rimlega 7%.
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Mynd 9. Hefur pu fengid hofudverk sem ma rekja til of mikillar télvnotkunar?

Skyringarmynd 9 segir til um hvort patttakendur telji sig hafa fundid til hfudverkjar
sem megi rekja til of mikillar télvunotkunar. Svarmoguleikarnir voru fimm: Mjog
oft — Oft — Sjaldan — Mjdg sjaldan — Aldrei.

Nidurstodur voru eftirfarandi eftir heildarfjolda patttakenda:

3 einstaklingar svara mjog oft eda 1 strakur og 2 stelpur sem eru rimlega 3% af
heildarfjolda patttakenda. 10 einstaklingar svara oft eda 7 strakar og 3 stelpur sem eru
rimlega 8%. 30 einstaklingar svara sjaldan eda 15 strakar og 15 stelpur sem eru
ramlega 25%. 39 einstaklingar svara mjog sjaldan eda 19 strakar og 20 stelpur sem
eru rimlega 33%. 37 einstaklingar svara aldrei eda 18 strakar og 19 stelpur sem eru
ramlega 32% af heildarfjolda patttakenda.

Flestir patttakendur svara spurningunni med svarmoéguleikanum Mjég sjaldan eda 39
einstaklingar sem eru ramlega 33% af heildarfjolda patttakenda. Feestir svara
spurningunni med svarmoguleikanum Mjdg oft eda 3 einstaklingar sem eru rimlega
3% af heildarfjolda.
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Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strakar svorudu oftast med svarmoguleikanum Mjég sjaldan eda 19 einstaklingar af
pbeim 60 sem svoérudu sem gerir rimlega 32%. Stelpur svoérudu einnig oftast med
svarmoguleikanum Mjog sjaldan eda 20 einstaklingar af peim 59 sem svorudu sem

gerir rimlega 34%.

Strékar svorudu sjaldnast med svarmoguleikanum Mjog oft eda 1 einstaklingur af
beim 60 sem svorudu sem eru ramlega 2%. Stelpurnar svorudu einnig sjaldnast med

svarmoguleikanum Mjog oft eda 2 einstaklingar af peim 59 sem eru rimlega 3%.
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Mynd 10. Hefur pa fengid augnverki sem ma rekja til of mikillar
tolvunotkunar?

Skyringarmynd 10 segir til um hvort patttakendur telji sig hafa fundid til augnverkja
sem megi rekja til of mikillar télvunotkunar. Svarmoguleikarnir voru fimm: Mjog
oft — Oft — Sjaldan — Mjdg sjaldan — Aldrei.

Nidurstodur voru eftirfarandi eftir heildarfjolda patttakenda:

2 einstaklingar svara mjog oft eda O strakar og 2 stelpur sem eru rimlega 2% af
heildarfjolda patttakenda. 13 einstaklingar svara oft eda 9 strakar og 4 stelpur sem eru
ramlega 11%. 27 einstaklingar svara sjaldan eda 13 strakar og 14 stelpur sem eru
ramlega 23%. 41 einstaklingar svara mjog sjaldan eda 21 strakar og 20 stelpur sem
eru rimlega 34%. 36 einstaklingar svara aldrei eda 17 strakar og 19 stelpur sem eru
ramlega 30% af heildarfjolda patttakenda.

Flestir patttakendur svara spurningunni med svarméguleikanum Mjdg sjaldan eda 41

einstaklingar sem eru ramlega 34% af heildarfjolda pétttakenda. Feestir svara
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spurningunni med svarmoguleikanum Mjog oft eda 2 einstaklingar sem eru ramlega
2% af heildarfjolda.

Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strakar svorudu oftast med svarmoguleikanum Mjég sjaldan eda 21 einstaklingar af
peim 60 sem svorudu sem gerir rimlega 35%. Stelpur svorudu einnig oftast med
svarmoguleikanum Mjdg sjaldan eda 20 einstaklingar af peim 59 sem svorudu sem

gerir ramlega 34%.

Strékar svorudu sjaldnast med svarmdguleikanum Mjdg oft eda enginn einstaklingur
af peim 60 sem svorudu sem eru pa 0%. Stelpurnar svérudu einnig sjaldnast med

svarmoguleikanum Mjog oft eda 2 einstaklingar af peim 59 sem eru rimlega 3%.
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Mynd 11. Telur pu pig hreyfa pig minna en annars vegna télvunotkunar?

Skyringarmynd 11 segir til um hvort patttakendur telji sig hreyfa sig minna en annars
vegna télvunotkunar. batttakendur fengu fjora svarmdguleika: Ja, pottpétt — Liklega
— Held ekki — Nei.

Nidurstodur voru eftirfarandi eftir heildarfjolda patttakenda:

2 einstaklingar svara spurningunni ja, pottpétt eda 2 strakar og O stelpur sem eru
ramlega 2% af heildarfjolda patttakenda. 21 einstaklingar svara spurningunni liklega
eda 11 strakar og 10 stelpur sem eru rumlega 18%. 41 einstaklingar svara
spurningunni held ekki eda 19 strakar og 22 stelpur sem eru rimlega 34%. 55
einstaklingar svara spurningunni nei eda 28 strakar og 27 stelpur sem eru rimlega
46%.

Flestir patttakendur svara spurningunni med svarmoguleikanum Nei eda 55
einstaklingar sem eru ramlega 46% af heildarfjolda pétttakenda. Feestir svara

spurningunni med svarmoéguleikanum Ja, pottpeétt eda 2 talsins sem eru rimlega 2%.
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Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strakar svorudu oftast med svarmdguleikanum Nei eda 28 einstaklingar af peim 60
sem svOrudu sem eru rdmlega 47% og stelpur svoérudu einnig oftast med
svarmdguleikanum Nei eda 27 einstaklingar af peim 59 sem svérudu sem eru rimlega
46%.

Strékar svorudu sjaldnast med svarmoguleikanum Jé&, pottpétt eda 2 einstaklingar af
beim 60 sem svérudu sem eru rimlega 3% og stelpur svérudu einnig sjaldnast med
svarmoguleikanum Nei eda 0 einstaklingar af peim 59 sem svorudu sem eru rimlega
0%.
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Mynd 12. Telur pua pig eyda meiri tima i afpreyingu vid télvuna en afpreyingu
sem felst i hreyfingu og reynir a likamann?

Skyringarmynd 12 segir til um hvort péatttakendur telji sig eyda meiri tima i
afpreyingu vid toélvuna en afpreyingu sem felur i sér hreyfingu og reynir a likamann.

patttakendur fengu fjéra svarmoguleika: J&, pottpétt — Liklega — Held ekki — Nei.
Nidurstodur voru eftirfarandi eftir heildarfjolda patttakenda:

12 einstaklingar svara spurningunni ja, pottpétt eda 9 strakar og 3 stelpur sem eru
rimlega 10% af heildarfjolda patttakenda. 35 einstaklingar svara spurningunni
liklega eda 16 strakar og 19 stelpur sem eru rimlega 29%. 29 einstaklingar svara
spurningunni held ekki eda 15 strakar og 14 stelpur sem eru rimlega 24%. 43

einstaklingar svara spurningunni nei eda 20 strdkar og 23 stelpur sem eru rimlega
36%.

Flestir patttakendur svara spurningunni med svarmoéguleikanum Nei eda 43
einstaklingar sem eru ramlega 36% af heildarfjolda pétttakenda. Feestir svara
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spurningunni med svarmoguleikanum J&, pottpétt eda 12 talsins sem eru ramlega
10%.

Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strakar svorudu oftast med svarmdguleikanum Nei eda 20 einstaklingar af peim 60
sem svorudu sem eru rumlega 33% og stelpur svorudu einnig oftast med
svarmdguleikanum Nei eda 23 einstaklingar af peim 59 sem svérudu sem eru rimlega
39%.

Strékar svorudu sjaldnast med svarmdguleikanum J&, pottpétt eda 9 einstaklingar af
beim 60 sem svorudu sem eru rimlega 15% og stelpur svérudu einnig sjaldnast med
svarmoguleikanum Ja, pottpétt eda 3 einstaklingar af peim 59 sem svorudu sem eru

ramlega 5%.
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Mynd 13. Hefur télvunotkun pin ahrif & pad hvort pa lykur heimalerdomi?

Skyringarmynd 13 segir til um hvort patttakendur telji télvunotkun sina hafa ahrif a
pad hvort pau ljaki heimaleerdémi. Svarmoguleikarnir voru fimm: Mjdg oft — Oft —
Sjaldan — Mjog sjaldan — Aldrei.

Nidurstodur voru eftirfarandi eftir heildarfjolda patttakenda:

10 einstaklingar svara mjog oft eda 4 strakar og 6 stelpur sem eru rumlega 8% af
heildarfjolda patttakenda. 23 einstaklingar svara oft eda 6 strakar og 17 stelpur sem
eru rimlega 19%. 14 einstaklingar svara sjaldan eda 8 strakar og 6 stelpur sem eru
ramlega 12%. 27 einstaklingar svara mjog sjaldan eda 18 strakar og 9 stelpur sem
eru rimlega 23%. 45 einstaklingar svara aldrei eda 24 strakar og 21 stelpur sem eru
ramlega 38% af heildarfjolda patttakenda.

Flestir patttakendur svara spurningunni med svarmoguleikanum Aldrei eda 45
einstaklingar sem eru ramlega 38% af heildarfjolda pétttakenda. Feestir svara
spurningunni med svarmoguleikanum Mjodg oft eda 10 einstaklingar sem eru rimlega
8% af heildarfjolda.
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Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strakar svorudu oftast med svarmoguleikanum Aldrei eda 24 einstaklingar af peim
60 sem svOrudu sem gerir ramlega 40%. Stelpur svorudu einnig oftast med
svarmoguleikanum Aldrei eda 21 einstaklingar af peim 59 sem svoérudu sem gerir

ramlega 36%.

Strékar svorudu sjaldnast med svarmdguleikanum Mjog oft eda 4 einstaklingar af
peim 60 sem svorudu sem eru pa 7%. Stelpurnar svorudu einnig sjaldnast med
svarmoguleikanum Mjog oft og svarmdguleikanum Sjaldan eda 6 einstaklingar af 59

i hvoru svari sem eru rimlega 10% af heildarfjélda i hvoru svari.
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Mynd 14. Dregur télvunotkun pin ar ndmsarangri pinum i skéla?

Skyringarmynd 14 segir til um hvort patttakendur telji télvunotkun dragi ur
namsarangri peirra i skola. batttakendur fengu fjora svarmdguleika: J&, pottpétt —
Liklega — Held ekki — Nei.

Nidurstodur voru eftirfarandi eftir heildarfjolda patttakenda:

2 einstaklingar svara spurningunni ja, pottpétt eda O strakar og 2 stelpur sem eru
ramlega 2% af heildarfjolda patttakenda. 18 einstaklingar svara spurningunni liklega
eda 10 strakar og 8 stelpur sem eru rumlega 15%. 49 einstaklingar svara spurningunni
held ekki eda 22 strakar og 27 stelpur sem eru rimlega 41%. 50 einstaklingar svara
spurningunni nei eda 28 strakar og 22 stelpur sem eru rimlega 42%.

Flestir patttakendur svara spurningunni med svarmoguleikanum Nei eda 50
einstaklingar sem eru ramlega 42% af heildarfjolda patttakenda. Feestir svara

spurningunni med svarmoéguleikanum Ja, pottpeétt eda 2 talsins sem eru rimlega 2%.
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Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strakar svorudu oftast med svarmdguleikanum Nei eda 28 einstaklingar af peim 60
sem svOrudu sem eru ramlega 47% og stelpur svérudu oftast med svarmdéguleikanum

Held ekki eda 27 einstaklingar af peim 59 sem svorudu sem eru rimlega 46%.

Strékar svorudu sjaldnast med svarmoguleikanum Ja, pottpétt eda O einstaklingur af
peim 60 sem svorudu sem gerir 0% og stelpur svorudu einnig sjaldnast med
svarmoguleikanum Ja, pottpétt eda 2 einstaklingar af peim 59 sem svorudu sem eru

rumlega 3%.
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Mynd 15. Hefur télvunotkun pin &hrif & pad hvenar pu ferd ad sofa?

Skyringarmynd 15 segir til um hvort patttakendur telji télvunotkun sina hafa ahrif a
pad hvenar pau fari ad sofa. Svarmoguleikarnir voru fimm: Mj6ég oft — Oft —
Sjaldan — Mjog sjaldan — Aldrei.

Nidurstodur voru eftirfarandi eftir heildarfjolda patttakenda:

15 einstaklingar svara mjog oft eda 8 strakar og 7 stelpur sem eru rimlega 13% af
heildarfjolda patttakenda. 32 einstaklingar svara oft eda 15 strakar og 17 stelpur sem
eru rimlega 27%. 27 einstaklingar svara sjaldan eda 11 strakar og 16 stelpur sem eru
ramlega 23%. 29 einstaklingar svara mjog sjaldan eda 17 strakar og 12 stelpur sem
eru rimlega 24%. 16 einstaklingar svara aldrei eda 9 strakar og 7 stelpur sem eru
ramlega 13% af heildarfjolda patttakenda.

Flestir patttakendur svara spurningunni med svarmoéguleikanum Oft eda 32
einstaklingar sem eru ramlega 27% af heildarfjolda pétttakenda. Feestir svara
spurningunni med svarmoguleikanum Mjodg oft eda 15 einstaklingar sem eru rimlega
13% af heildarfjolda.
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Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strakar svorudu oftast med svarmoguleikanum Mjég sjaldan eda 17 einstaklingar af
peim 60 sem svOrudu sem gerir rimlega 28%. Stelpur svorudu oftast med
svarmoguleikanum Oft eda 17 einstaklingar af peim 59 sem svOrudu sem gerir

ramlega 29%.

Strékar svorudu sjaldnast med svarmdguleikanum Mjog oft eda 8 einstaklingar af
peim 60 sem svoérudu sem eru pa 13%. Stelpurnar svorudu einnig sjaldnast med
svarmoguleikanum Mjog oft og svarmoguleikanum aldrei eda 7 einstaklingar af 59 i

hvoru svari sem eru rimlega 12% af heildarfjélda i hvoru svari.
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Mynd 16. Hefur télvunotkun pin &hrif & pad hversu preytt/ur pu ert daginn
eftir?

Skyringarmynd 16 segir til um hvort patttakendur telji télvunotkun sina hafa ahrif &
pad hversu preytt pau eru daginn eftir. Svarméguleikarnir voru fimm: Mjog oft —
Oft — Sjaldan — Mjdg sjaldan — Aldrei.

Nidurstodur voru eftirfarandi eftir heildarfjolda patttakenda:

5 einstaklingar svara mjog oft eda 2 strakar og 3 stelpur sem eru rimlega 4% af
heildarfjolda patttakenda. 18 einstaklingar svara oft eda 10 strdkar og 8 stelpur sem
eru rimlega 15%. 35 einstaklingar svara sjaldan eda 20 strakar og 15 stelpur sem eru
ramlega 29%. 32 einstaklingar svara mjog sjaldan eda 13 strakar og 19 stelpur sem
eru rimlega 27%. 29 einstaklingar svara aldrei eda 15 strakar og 14 stelpur sem eru
ramlega 24% af heildarfjélda patttakenda.

Flestir pétttakendur svara spurningunni med svarmodguleikanum Sjaldan eda 35
einstaklingar sem eru ramlega 29% af heildarfjolda pétttakenda. Feestir svara
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spurningunni med svarmoguleikanum Mjog oft eda 5 einstaklingar sem eru ramlega
4% af heildarfjolda.

Nidurstodur voru eftirfarandi eftir kyni:

Strakar svorudu oftast med svarmoguleikanum Sjaldan eda 20 einstaklingar af peim
60 sem svorudu sem gerir rumlega 33%. Stelpur svorudu oftast med
svarmoguleikanum Mjog sjaldan eda 19 einstaklingar af peim 59 sem svorudu sem

gerir ramlega 32%.

Strékar svorudu sjaldnast med svarmdguleikanum Mjdg oft eda 2 einstaklingar af
peim 60 sem svorudu sem eru pa 3%. Stelpurnar svérudu einnig sjaldnast med

svarmoguleikanum Mjog oft eda 3 einstaklingar af 59 sem eru rimlega 5%.
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Nidurstddur ar opinni spurningu:

Annad sem péatttakendum fannst vera verstu eda mestu ahyggjuefnin vid

télvunotkun sina

Rannsakendur akvadu ad bjoda patttakendum ad taka eitthvad annad fram vardandi
télvunotkun sina eda hvort peir hefdu adrar ahyggjur en paer sem vid spuréum um i
konnuninni. Af 119 péatttakendum svorudu 27 péatttakendur pessari spurningu sem er

ramlega 23% patttakenda eda 15 strakar og 12 stelpur.

Pad sem patttakendur toku mest fram voru ahyggjur peirra af of mikilli t6lvunotkun
sinni og hversu avanabindandi hun veeri ordin. P4 sdgdust sumir hafa ahyggjur af
félagslegri stodu sinni, pad er hattu a ad einangrast vegna pess hve miklum tima peir
eyddu i télvunni. Einhverjir nefndu frekari dhyggjur af heimalerdomi og pvi ad gera
betur i skdla og pa sdgdust 3 einstaklingar hafa miklar ahyggjur af namsarangri
sinum. Nokkrir téludu svo um ahyggjur af svefnleysi og hversu seint peir feru ad
sofa. Til a@ mynda sagdi einn patttakandinn ad hann feeri venjulega ad sofa um 02:00
og kenndi télvunotkun sinni um. Pa komu upp ahyggjur af klamfikn sem matti rekja
til pess hve audvelt peim einstaklingi potti ad nalgast klamfengid efni & netinu. EKki

kom annad fram.
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Mynd 17. Nidurstddur svara vid opnu spurningunni

Nidurstoour voru eftirfarandi:

10 einstaklingar sogoust hafa ahyggjur af of mikilli télvunotkun og hversu
avanabindandi han veeri ordin eda 6 strakar og 4 stelpur sem eru rimlega 37% af
peim sem svorudu spurningunni. 9 einstaklingar ségdust hafa ahyggjur af félagslegri
stddu sinni og hattu & ad einangrast eda 4 strakar og 5 stelpur sem eru rimlega 33%.
4 einstaklingar sogdust hafa ahyggjur af heimaleerdomi og ndmséarangri eda 2 strékar
og 2 stelpur sem eru rimlega 15%. 3 einstaklingar sogdust hafa ahyggjur af
svefnleysi eda 2 strakar og 1 stelpa sem eru rimlega 11%. 1 einstakling sagdist hafa

ahyggjur af kldmfikn eda 1 strakur sem eru rumlega 4% af heildarfjolda peirra sem
svorudu.
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Umrada

[ eftirfarandi kafla verda reddar nidurstodur konnunarinnar og athugad hvort
rannsoknarspurningum rannsakenda hafi verid svarad. Nidurstodur verda reddar Gt
fra fredilega innganginum, tilgatum rannsakenda og svérum patttakenda. Markmid
okkar med rannsokninni var ad skoda hvort unglingar ettu vid télvufikn ad etja, hvort
of mikil télvunotkun hefdi ahrif & heilbrigdi og namsarangur unglinga og einnig

skodudum vid hvort munur veeri & nidurstodum eftir kyni.

Eins og kom fram i freedilega kaflanum pa bydur toélvu- og netnotkun upp & nanast
endalausa moguleika & afpreyingu fyrir unglinga. Med tilkomu hahradatenginga for
ad bera miklu meira en adur a hugtakinu toélvufikn eda netfikn og & undanfornum
arum hefur verid mikil umrada um mikla télvu- og netnotkun unglinga. 1 rannsokn
okkar kom i 1jos ad flestir unglingar telja sig eyda um 1-3 Kklst. & dag i tdlvunni eda
56 einstaklingar af peim 119 patttakendum sem toku patt i kénnuninni. Ad okkar mati
er pad er pad ekki ohefilegur fjoldi stunda a sélarhring. Hins vegar eyda um telja
39% unglinga sig eyda meira en 3 kist. a dag i tolvunni sem er ad okkar mati
varhugavert. Ef unglingar eyda meira en 3 klst. a dag i télvunni pa litum vid svo & ad
tolvan sé farin ad taka tima fra ©&dorum &hugamalum, svo sem ymsum
tomstundastorfum, dtiveru, iprottum eda namskeidum likt og Anna Margrét
Sigurdardottir (4.4), verkefnastjori hja SAFT, radir i skyrslu sinni. betta pykir okkur
umhugsunarvert vegna pess ad unglingar sem eyda umtalsverdum tima & netinu eru

einu og halfu sinni liklegri til ad préa med sér einkenni punglyndis (Bulletin, 2010).

Okkur pykir athyglivert ad 16 strakar i konnuninni téldu sig eyda mestum tima i
fjéInotendaleiki, & méti engum stelpum, en pvi lengur og meira sem leikid er pvi
meiri eru moguleikarnir & ad verda betri spilari eda leikmadur. Pad hefur audvitad
ahrif & fjolda peirra stunda sem strdkar eyda i leiknum og geti leitt til pess ad
einstaklingar sitji vid leikinn marga tima & dag. pad hefur verid sannad ad slik
ofnotkun geeti haft neikveed ahrif & margvislega peetti eins og samband vid foreldra,

skapsveiflur og sjalfsmynd, sem er einmitt einkenni fiknar.

Rannsoknir okkar syndu ad um 45% unglinga telja sig eyda of miklum tima i

tolvunni. Vid teljum pad gefa til kynna ad unglingarnir sjalfir séu medvitadir um of
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mikla télvunotkun sina. bessi nidurstada er i samremi vid pa stadreynd ad um 93%
unglinga & Islandi bua vid télvur heima hja sér samkvaeemt rannsokn Hagstofunnar
sem audveldar ad sjalfsogdu adgengi ad télvu. A méti eru adeins 12% unglinga, eda
1 af hverjum 10, sem segjast alls ekki eyda of miklum tima i télvunni sem ad okkar

mati er verulega lag tala og i raun slaandi nidurstodur.

| freedilega innganginum sdgdum vid stuttlega fra rannsokn sem syndi ad moérg daemi
eru um unglinga sem hafa purft & medferd ad halda eftir ad hafa ordid hadir
samskiptasiounni Facebook. Samkvemt nidurstédum okkar konnunar segjast 52%
unglinga eyda mestum tima sinum i télvunni & Facebook sem segir okkur ad islenskir
unglingar geetu hugsanlega verid i peim hdpi eda geeti att & heettu ad verda hadir pvi
kerfi. Pess ma geta ad 66% stelpna segjast nota télvuna mest til ad vera & Facebook &
moti 38% strakum. Munurinn liggur i pvi ad strakar eyda einnig miklum tima i
tolvuleiki sem stelpur virdast alls ekki hafa jafn mikinn ahuga a. 27% straka segjast
eyda mestum tima sinum i fjélmenningsleiki & medan engin stelpa segist eyda

mestum tima sinum i ad spila pannig leiki.

[ konnuninni spurdum vid patttakendur hvort peir fyndu reglulega fyrir porf eda
[6ngun til ad vera i télvunni og einnig hvort peim fannst peir purfa ad fara i télvuna a
hverjum degi. Ad okkar mati voru nidurstodur peirra spurningar verulega merkilegar
en um 53% unglinga sogdust mjog oft eda oft finna fyrir reglulegri porf eda 16ngun til
ad fara i télvuna. ba sogoust 54% unglinga purfa ad fara i télvuna & hverjum degi eda
alltaf pegar peir hofou tekifaeri til og 21% sagdist lida betur en adeins 25% sdgdust
alls ekki purfa ad fara i télvuna & hverjum degi sem er adeins um fjordungur
unglinga. Slikar nidurstodur gefa til kynna ad unglingar séu ad einhverju leyti hadir
télvunni og peim afpreyingarmoguleikum sem hdn hefur upp a ad bjoda. Petta pykir
okkur vond proun sem geeti haft afdrifarikar afleidingar fyrir unglingana seinna meir
bvi samkvemt rannsoknum sem vid héfum &dur vitnad i eru unglingar sem eyda
ohodflega miklum tima i télvunni einu og halfu sinni liklegri til ad préa med séer
einkenni punglyndis, vilja sidur hitta vini sina, taka sidur patt i reglubundnu

fjolskyldulifi og hitta sidur foreldra sina, systkini eda adra &ttingja. ba syndi énnur
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rannsokn ad peir unglingar sem misnota netid eiga & hettu ad purfa ad glima vid ymis

gedraen vandamal.

Pegar unglingar voru spurdir hvort peir geetu tekid sér vikufri, sj6 daga, fra télvu
sogdust 70% unglinga pottpétt eda liklega geta gert pad. peer nidurstédur eru nokkud
jakveedar midad vid nidurstodur hér ad ofan um allt of mikla porf unglinga til ad vera
i télvunni. En & moti kemur ad 30% unglinga telja sig ekki geta verid fra télvu i viku

sem er i okkar huga allt of hatt hlutfall.

Samkveemt rannsoknum getur of mikil télvunotkun aukid haettuna a ymsum
likamlegum eymslum sem rekja ma til of mikillar kyrrstodu og Gaeskilegrar setstodu.
Nidurstodur kdnnunarinnar syndu ad ram 18% unglinga hafi fundid mjog oft eda oft
til verkja i skrokknum, til deemis i Oxlum, baki eda halsi, sem ma rekja til
télvunotkunar peirra. Ad okkar mati er pad lagt hlutfall midad vid peer nidurstédur ad
unglingar eru mikid i télvunni. Aftur a méti finnst okkur pad slemt pegar litid er &
aldur pétttakenda ad nanast 1 af hverjum 5 hafi fundid til slikra verkja. petta er samt
skérra hlutfall en i rannsokn sem var gerd i Bretlandi, sem vid sogdum frd i
freedilegum inngangi, par sem 29% foreldra s6gdu ad unglingar peirra kvortudu
undan bakverkjum. Asteduna matti rekja til natimalifstils unglinganna og feerri
stunda sem unglingarnir eyda til ad hreyfa sig og fleiri stunda sem unglingarnir eyda
fyrir framan tolvuna. préatt fyrir pessa nidurstodu hlytur ad teljast nokkud jakveett ad
um 58% unglinga segjast mjog sjaldan eda aldrei finna fyrir verkjum i skrokknum

sem rekja ma til of mikillar télvunotkunar.

pad sem okkur finnst merkilegt ar nidurstodum finnsku rannséknarinnar sem vid
fjolludum um i fredilegum inngangi og var gerd & finnskum ungmennum er ad
nidurstddur peirrar rannsdknar syna ad ef ungmenni eyda um 2-3 timum fyrir framan
tolvuna aukast likurnar til muna & vandamalum i halsi og 6xlum. Sama rannsékn
syndi ad ef timinn fer yfir 5 klst. fara bakvandamal ad segja til sin lika. Nidurstoour
peirra og nidurstddur ar okkar rannsdkn virdast stangast & pvi okkar rannsokn syndi
ad 92% unglinga s6gdust eyda um 1-3 kist. a dag i télvunni en ekki nema 13%
unglinga sogdust eiga vid hofud-, axlar- og bakverki ad strida. Pad segir okkur ad

pratt fyrir mikla télvunotkun islenskra unglinga finna pau ekki mikid fyrir
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fyrrgreindum eymslum. Ein skyring geeti reyndar verid st ad margir i pessum hopi

eydi 1 til 2 stundum vid télvuna en finnski hépurinn tilgreinir 2 til 3 stundir.

Tengsl milli télvunotkunar og augna- og hoéfudverkja virdast ekki algengir medal
islenskra unglinga samkveaemt nidurstédum kénnunarinnar. Um 65% unglinga segjast
mjog sjaldan eda aldrei hafa fundid til augnaverkja og 64% unglinga segjast mjog
sjaldan eda aldrei finna til hofudverkja. PO segjast 11% unglinga hafa fundid til
hofudverks sem ma rekja til of mikillar télvunotkunar en rannsokn sem vid fjolludum
um i fredilegum inngangi med yfir 1.000 patttakendum syndi engin tengsl milli
hofudverkjar og télvunotkunar sem geeti pytt ad pad sé einhver 6nnur &steda en

télvunotkun ad baki hofudverkjarins hja unglingunum i rannsékninni okkar.

Eins og fram kom i fraedilegum inngangi eru offita eda ofpyngd talin vaxandi
vandamal medal barna og unglinga & islandi og ofpyngd & unglingsarum getur valdid
likamlegum og salrenum kvillum. Nidurstodur ur okkar kénnun hvad snertir ahrif
télvunotkunar & almenna likamlega hreyfingu var mjog jdkveed. Rum 46% unglinga
sOgdust ekki hreyfa sig minna vegna télvunotkunar og rum 34% héldu ad svo veeri
ekki. pPad segir okkur ad ram 80% unglinga toldu sig ekki hreyfa sig minna vegna
télvunotkunar. Okkur finnst engu ad sidur merkilegt ad ram 40% unglinga telja sig
eyda meiri tima vid télvuna en afpreyingu sem felur i hreyfingu og reynir & likamann.
Nidurstodur segja ad pratt fyrir ad unglingar vidurkenni ad peir eydi meiri tima vid
télvuna en vio ad hreyfa sig, pa telja peir sig ekki hreyfa sig minna vegna
télvunotkunar. Vid veltum fyrir okkur hvort pad sé pannig ad ef télvan veeri tekin fra
peim myndu unglingarnir ekkert hreyfa sig frekar. Unglingarnir hreyfa sig og reyna &
likamann eins og peir vilja. En pa er ad spyrja hvort malum sé virkilega svo hattad ad
télvan komi ekki i veg fyrir hreyfingu eda vilja unglingar kannski sidur vidurkenna
patt télvunnar i auknu hreyfingarleysi sinu? Frodlegt veeri ad rannsaka pennan patt

frekar.

I freedilegum inngangi var visad til Magnudsar Johannssonar um ad offita barna og
unglinga sé vaxandi vandamal og ad offita & unglingsarum geti leitt til ymissa
heilsufarsvandamala a fullordinsarum. Magnus segir einnig ad mikil fjélgun hafi

ordid a hopi unglinga sem hreyfi sig litid og pad er s& hopur sem a i vandraedum er
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tengjast offitu. Nidurstddur rannsoknar okkar eru ad unglingar sitji I16ngum stundum
fyrir framan télvu & degi hverjum svo vert er ad gefa gaum pessum patti. Rannsokn
er gerd var vid Haskélann i Minnessota i Bandarikjunum og nadi til yfir 2.000
unglinga, eins og fram kom i inngangi, syndi ad stundum sem unglingar nota til
likamlegrar afpreyingar fer feekkandi a sama tima og stundum sem unglingar eyddu
fyrir framan télvuna fer fjélgandi. St stadreynd eykur hettuna & ofpyngd til muna ad
sogn rannsoknaradila. préatt fyrir ad rannsoknir syni fram & fjélgun stunda fyrir
framan tolvuna og feekkun stunda vid afpreyingu sem felur i sér hreyfingu og reynir &
likamann syna nidurstodur okkar rannsoknar ad unglingar telja sig ekki hreyfa sig
neitt minna vegna télvunotkunar. Ef til vill hefdi matt spyrja i kdnnuninni nanar ut i
hvernig og hversu mikla hreyfingu unglingar stunda til ad geta fengid skyrari mynd
og nidurstodur. Vegna pess teljum vid okkur ekki geta alhaft eda sagt neitt til um
hvort télvunotkun yfir h6fud hafi ahrif & pyngd unglinga.

Hja storum hluta unglinga hefur télvan ahrif & pad hvener peir fara ad sofa en um
39% unglinga i kdnnun okkar segja ad télvan hafi mjog oft eda oft haft slik ahrif. baer
nidurstoour koma okkur ekki mikid & Ovart pvi okkur virdist sem unglingar vilji
sjaldan fara snemma ad sofa. Eflaust eru unglingar mikid i télvunni & kvéldin pegar
ativistartima peirra er lokid og peir mega ekki vera lengur Gti og vera medal vina.
Unglingar nota pa hinar ymsu samskiptasiour sem netid hefur upp & ad bjéda til ad
spjalla lengur saman. Hins vegar vilja unglingar sidur vidurkenna pad ad télvan hafi
ahrif & hversu preyttir peir eru daginn eftir. Nidurstodur rannséknar okkar syna ad
rimlega 81% unglinga segja ad tolvan hafi sjaldan, mjog sjaldan eda aldrei ahrif &
bad hvort peir séu preyttir daginn eftir. Pad er einkar ahugavert ad bera pessar
nidurstddur saman, pad er ad tdlvan hafi ahrif & pad hvenaer pau fari ad sofa en hun
hafi ekki ahrif & pad hversu preytt pau eru daginn eftir. bvi getum vid enn velt fyrir
okkur hvort unglingar vilji ekki vidurkenna sleemu ahrifin sem télvan geti valdid eda
séu einfaldlega ekki medvitadir um pau. I 6drum kafla fjélludum vid um pad pegar
unglingar fara seint ad sofa og vakna snemma, ad pad hafi ahrif a peetti eins og heilsu,
lidan og orku og geti myndad svokallada svefnskuld sem hefur ahrif & proska og voxt
unglinga sem og 6naemiskerfid. bvi teljum vid mikilveegt ad svefnvenjur unglinga séu

teknar alvarlega og passad sé upp & ad tolvan skili peim ekki of seint upp i ram.
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Nidurstddur konnunar vardandi ahrif télvunotkunar a pad hvort unglingar ljuki
heimaleerddmi voru beaedi merkilegar og slemar. 28% unglinga segja ad
télvunotkunin hafi mjog oft eda oft ahrif & pad hvort pau ljuki heimalerdémi sem er
nokkud herra hlutfall en vid bjuggumst vid. Vid pekkjum badir til pess ad stor hluti
unglinga skilar oft ekki heimaleerdomi og leetur hann sitja & hakanum en vid vorum
badir vissir um ad astedur fyrir pvi getu verid margvislegar, til demis mikil
tomstundaidkun, Gtivera, almennur slappleiki eda einfaldlega ad unglingar eiga til ad
gleyma sér. Vid bjuggumst ekki vio ad télvunotkun unglinga veeri jafn mikill
anhrifapattur og nidurstodur syna. Ahugavert pykir okkur ad sja ad tolvunotkunin
virdist hafa mun meiri ahrif & hvort stelpur skili heimalaerdomi en 39% stelpna segja
ad télvunotkun peirra hafi mjog oft eda oft ahrif & skil & méti 17% strdka. Samt sem
adur er anagjulegt ad sja ad 38% unglinga segja ad télvunotkun peirra hafi aldrei
haft ahrif & pad hvort peir ljuki heimalaerddémi. begar nemendur voru spurdir ad pvi
hvort peir teldu ad télvunotkun peirra dreegi Ur namsarangri peirra i skélanum voru
nidurstodur jakveedar par sem 82% segjast ekki halda eda neita fyrir ad télvunotkun
dragi Ur namsarangri. 18% unglinga segja hins vegar ad télvunotkun peirra dragi ar
namsarangri sem er audvitad of hatt hlutfall fyrir jafn mikilveegan patt. Pott
nidurstdour séu ad mestu jakvaedar er haegt ad velta fyrir sér hvort svipud nidurstada
hefdi fengist fyrir 10 arum sidan pegar télvunotkun unglinga var minni og unglingar
ekki eins hadir télvunni eins og vid hofum komist ad. Gaman veeri ef svipud rannsokn
yrdi gerd a nastu arum til ad sja hvort hlutfallio fari versnandi eda hvort reynt hafi
verid ad draga ur of mikilli télvunotkun unglinga sem leidir pa vonandi til betri

nidurstadna.

Nidurstddur kdnnunarinnar i samraemi vid tilgatur okkar og i raun er ekki margt sem
kom okkur & ovart. Vid téldum unglinga eiga vid smaveegilega télvufikn ad etja sem
reyndist svo vera rétt par sem nidurstddur syndu ad nokkud stor hluti patttakenda
telur sig eyda of miklum tima i télvunni, geta ekki verid lengi an télvunnar og purfa
ad fara i télvuna & hverjum degi. Hvad vardar ahrif of mikillar télvunotkunar a
likama, hofud og augu pa gafum vid okkur pad ad einhver hluti geeti att vid einhvers
konar eymsli ad strida. Pad kom okkur samt & ovart hversu stor hluti af drtakinu

bjadist af bak-, hals og axlarverkjum. Vid settum lika fram tilgatu um ad télvunotkun

66



hefdi ahrif & heilbrigdi unglinga sem geeti aukid hettuna a ofpyngd vegna of mikillar
kyrrsetu. Vid getum ekki sagt til um hvort télvunotkun hefur slik ahrif & likamspyngd
par sem vid spurdum einfaldlega ekki um pad i kénnunni enda teljum vid varhugavert
ad spyrja unglinga almennt um likamspyngd sina. Hins vegar geti pad vakio pa til
vitundar um ahrif télvunotkunar og kyrrsetu almennt a likamspyngd. Vid téldum
télvunotkun hafa viss ahrif & svefn og svefnvenjur unglinga par sem nemendur veeru i
télvunni fram eftir kvoldi sem geeti pa orsakad preytu og orkuleysi nesta dag.
Nidurstédur syndu ad unglingar fara seint ad sofa vegna télvunotkunar eins og vid
bjuggumst vid. Hins vegar héldum vid ad meiri fylgni yrdi & milli pess hversu seint
unglingar feeru ad sofa og hversu preyttir peir yrou daginn eftir. Tilgata okkar var ad
télvunotkun unglinga hefdi mikil ahrif & nAmsarangur og télvunotkun hefdi einhver
anrif & pad hvort pau lykju heimalaerdomi. I 1j6s kom ad tolvunotkun hefur mikil ahrif
& pad hvort unglingar ljaki heimaleerdomi, meira en vid bjuggumst vid, en tilgata

okkar var i samraemi vid nidurstédur a ahrifum télvunotkunar & ndmsarangur i skola.

Okkur pétti gaman ad sja ad svona stor hluti patttakenda hafdi ahuga & ad nefna
eitthvad annad en pad sem vid spurdum um i kénnuninni. Ahugavert er pa ad sja ad
prétt fyrir ad vio spyrjum um svefn og svefnvenjur og skéla og namsarangur pa voru
margir sem vildu taka fram frekari ahyggjur sinar af peim péattum i opnu
spurningunni. bad geeti pytt ad einhver hopur unglinga geeti att i miklum erfidleikum

med pessa peetti en viti hins vegar af peim og vidurkenni pa.
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Lokaord

I pessu lokaverkefni hofum vid fjallad um tolvufikn unglinga og ahrif of mikillar
tolvunotkunar & heilbrigdi og namsarangur. Settar voru upp rannsoknarspurningar
sem tengdust pessu efni. Vid teljum okkur hafa tekist vel ad svara peim spurningum

0g ad fa baedi gagnlegar og d&hugaverdar nidurstodur ar rannsokninni.

Helstu nidurstodur rannsoknarinnar voru per ad stor hluti unglinga eydir téluveroum
tima i télvunni, verdur ad komast i télvu reglulega og getur ekki verid marga daga i
einu fra henni. bad bendir til ad hluti unglinga & islandi geti talist med vega
tolvufikn sem getur ordid ad alvarlegu vandamali ef ekkert verdur gert i malunum. pa
syndu nidurstodur ad télvunotkun hefur ahrif & heilbrigdi unglinga, pad er sumir sem
glima vid likamleg eymsli, hreyfingarleysi og 6reglulegar svefnvenjur. Einnig hefur
télvunotkun, ad mati unglinga, dregid Ur namsarangri og haft ahrif & pad hvort

unglingar ljuki heimalaerdomi.

Greinilegt er ad mikilveegt er ad freeda unglinga enn frekar um skadsemi télvunnar og
pau neikvaedu ahrif sem of mikil télvunotkun getur valdid. Nidurstddur rannsoknar
okkar voru eins og vid hofdum buist vid en engu ad sidur er pad nokkud athyglisvert
og i raun sleemt ad sja hversu hatt hlutfall patttakenda taldi tdlvunotkun hafa ahrif &

baedi heilbrigdi og namsarangur.

Okkur potti sérlega anagjulegt ad vinna ad rannsokninni. Vid teljum okkur trd um ad
rannsoknin komi til med ad geta opnad augu unglinga, sem og annarra, um télvufikn

almennt og ahrif of mikillar télvunotkunar a heilbrigdi og namsarangur.

pad etti pvi ad vera markmid foreldra, kennara og alla peirra sem starfa og
umgangast unglinga almennt ad beina peim fra of mikilli télvunotkun. bannig er hagt
ad koma i veg fyrir ad unglingar verdi hadir télvunni og sporna vid vondum ahrifum

sem of mikil télvunotkun getur haft & heilbrigdi og namsarangur unglinga.
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Vidaukar

Vidauki 1: Bréf til foreldra/forradamanna

Agetu foreldrar/forradamenn,

Vid undirritadir, Gudmundur Bjorgvin Sigurbjornsson og Reynir Holm Gunnarsson,
vinnum na ad lokaverkefni okkar vid Menntavisindasvid Haskéla Islands. Verkefni
okkar felst i ad rannsaka hversu viotek ahrif aukin tolvunotkun hefur & lidan

unglinga.

Til ad afla gagna fyrir rannsoknarverkefnid 6skum vid eftir pvi ad nemendur &
unglingasvidi Snalandsskola taki patt i einfaldri og stuttri kénnun. bess ber ad geta
ad nemendur verda ekki bednir um ad merkja kénnun, hvorki med nafni né kennitolu

0g verda pvi svor orekjanleg til patttakenda.

Ef einhver Oskar eftir pvi ad barn sitt taki ekki patt i viokomandi kdnnun bidjum vid
foreldra/forradamenn pess barns um ad tilkynna okkur pad med pvi ad svara pessum
posti. Ef engar slikar tilkynningar berast litum vid svo & ad foreldrar/forradamenn séu
sampykkir patttoku.

Ef pid hafio spurningar vardandi konnunina, pa endilega hafid samband
(bjorgvins@kopavogur.is).

Med fyrirfram pokk,
Gudmundur Bjdrgvin Sigurbjérnsson

Reynir H6Im Gunnarsson
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Vidauki 2: Spurningalisti
Kyn
Strakur () Stelpa ()

Hvad eydir pu um pad bil mérgum klukkustundum & dag i télvunni?

0-1 Kist ()
1-3  klst ()
3-5  Kist ()
5-7  Kist ()
7 eda fleiri klst ()

Telur pu pig eyda of miklum tima i télvunni?

Ja pottpétt ()

Liklega ()
Held ekKi ()
Nei ()

Vid hvad notar pu télvuna mest?

Til ad leera fyrir skélann

Vera & Facebook

Vera i 6drum télvusamskiptum, t.d. Msn
Skoda sidur vitt og breitt, vafra a netinu

Lesa fréttir

()
()
()
()
()
Leita upplysinga ()
Fara i fjoInotendaleikia netinu ()
Fara i einmenningsleiki & netinu ()
Fara i télvuleiki an nettengingar ()
Horfa & afpreyingarefni ()

Annad?
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Finnst pér pu purfa ad fara i télvuna a hverjum degi?

J&, mér finnst ég verd ad fara & hverjum degi ()
Ja, alltaf pegar ég hef taekifeaeri til ()
Nei, en mér lidi betur ()
Nei, alls ekKi ()

Hefur télvunotkun pin ahrif & pad hvenar pu ferd ad sofa?

Mjog oft ()
Oft ()
Sjaldan ()

Mjog sjaldan ()
Aldrei ()

Hefur télvunotkun pin &hrif & pad hversu preytt/ur pa ert daginn eftir?

Mjog oft ()
Oft ()
Sjaldan ()

Mjdg sjaldan ()
Aldrei ()

Hefur toélvunotkun pin ahrif & pad hvort pu lykur heimaleerdémi?
Mjog oft ()
Oft ()
Sjaldan ()
Mjog sjaldan ()
Aldrei ()
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Dregur télvunotkun pin ar ndmsarangi pinum i skéla?

J4, pottpétt ()

Liklega ()
Held ekki ()
Nei ()

Finnur pu reglulega fyrir porf eda I6ngun til pess ad vera i télvu?

Mjog oft ()
Oft ()
Sjaldan ()

Mjog sjaldan ()
Aldrei ()

Telur pu pig geta tekid pér vikufri, sjé daga, fra télvu?

Ja pottpétt ()

Liklega ()
Held ekki ()
Nei ()

Telur pu pig hafa fundid til verkja i skrokknum, til deemis 6xlum, baki eda halsi
sem ma rekja til téluvnotkunar pinnar?

Mjdg oft ()
Oft ()
Sjaldan ()
Mjdg sjaldan ()
Aldrei ()
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Hefur pu fengid hofudverk sem rekja ma til of mikillar télvunotkunar?

Mjdg oft ()
Oft ()
Sjaldan ()

Mjdg sjaldan ()
Aldrei ()

Hefur pu fengid augnverki sem ma rekja til of mikillar télvunotkunar?

Mjog oft ()
Oft ()
Sjaldan ()

Mjog sjaldan ()
Aldrei ()

Telur pu pig hreyfa pig minna en annars vegna télvunotkunar?

Ja pottpétt ()

Liklega ()
Held ekKi ()
Nei ()

Telur pu pig eyda meiri tima i afpreyingu vid télvuna en afpreyingu sem felst i
hreyfingu og reynir a likamann?

Ja pottpétt ()

Liklega ()
Held ekKi ()
Nei ()

Hvad finnst pér verstu eda mestu ahyggjuefnin vid pina télvunotkun?
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