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Utdrattur

Ritgerd pessi fjallar um heilsueflandi forvarnir. Framkvaemd var eigindleg rannsékn par
sem tekin voru vidtol vid prjd nemendur i Flensborgarskdla. Skélinn er tilraunarskéli
verkefnisins  Heilsueflandi  framhaldsskéli og umsjén med pvi hafa
Menntamalaraduneytid, Heilbrigdismalaraduneytid, Lydheilsust6d, Samband islenskra
framhaldsskélanema (SIF) og Hagmunarad islenskra framhaldsskélanema (HiF).
Markmid rannséknarinnar var ad kanna upplifun nemenda & patttoku i heilsueflandi
forvarnarverkefni og hvort og pa hvernig verkefnid hefdi ahrif a lifsstil peirra.
Heilsusamlegur lifsstill er einn af undirst6dupattum langlifis og vellidanar vegna pess
ad flestir sjukdémar Vesturlandabua eru lifsstilstengdir, svo sem hjartasjukdémar og
krabbamein. Helstu nidurstédur eru ad nemendurnir hafa ordid varir vid aukid urval af
hollum mat. bau telja gott adgengi ad hollum mat a gédu verdi skipta miklu mali til ad
geta lifad heilbrigdum lifsstil og eru pau anaegd med salatbarinn i skdélanum.
Ungmennin telja p6 ad verkefnid hafi ekki endilega ahrif a lifsstil nemenda pvi pad er
undir peim sjalfum komid hvad pau vilja gera. Ef pau vilja ekki borda hollan mat pa er
audvelt ad kaupa skyndibita annarsstadar. bau eru pé stolt af skélanum og finnst hann

stydja vid nemendur sem kjésa ad lifa heilsusamlega.



Formali
Ritgerd min Heilsueflandi forvarnir i skdélum: Upplifun nemenda & pdtttéku |
heilsueflandi forvarnarverkefni er 14 eininga lokaverkefni til B.A. gradu i uppeldis- og
menntunarfraedi vid Haskdla islands. Leidbeinandi minn vid gerd pessarar ritgerdar var
Sigurlina  Davidsdéttir, professor vid  Uppeldis- og menntunarfraedideild

Menntavisindasvids Haskdla islands.

Eg hef mikinn dhuga & pvi efni er ritgerdin fjallar um. | framtidinni hef ég hug 4 ad
starfa vid forvarnarstarf til ad studla ad heilbrigdum lifsstil barna og unglinga og auka
lifsdnaegju peirra. Eg vil pakka Sigurlinu leidbeinanda minum fyrir ad hafa trd & mér og
veita mér gdda leidsogn. Auk pess vil ég pakka vini minum JAni Palmari Ragnarssyni,
stjornmalafraedingi, fyrir yfirlestur ritgerdarinnar. Einnig vil ég pakka Hédni Svarfdal
Bjornssyni, verkefnisstjora Heilsueflandi framhaldsskdla, og Bryndisi Jonu Jonsdéttur,
mannaudsstjora Flensborgarskdla, fyrir adstodina. Ad lokum vil ég pakka nemendunum
prem sem veittu mér vidtal keerlega fyrir ad taka patt i rannsdkninni og gera hana ad

veruleika.
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Inngangur

Ahugi minn & pvi sem tengist hollu mataraedi og hreyfingu er mikill og finnst mér aukin
tidni ofpyngdar og offitu hja bérnum og unglingum mikid ahyggjuefni. Eg tel mikilveegt
ad sporna gegn pessum vanda og byggja &4 godum forvornum i skélum med pad fyrir
augum ad studla ad heilbrigdi og heilsusamlegum lifsstil ungs félks. Markmid og
mikilvaegi verkefnis mins er ad vekja félk til umhugsunar um mikilvaegi heilsusamlegs
umhverfis fyrir born og unglinga til ad proskast, leera og auka lifsanaegju.

Heilsa hefur verid skilgreind @ marga mismunandi vegu en radandi er skilgreining
Alpjédaheilbrigdismalastofnunar um ad heilsa sé ekki einungis pad ad vera laus vid
ororku og sjukdéma, heldur almenn velferd félks badi likamleg, andleg og félagsleg.
Med heilsueflingu er reynt ad hafa ahrif a lifshaetti folks og pvi gefin teekifzeri til ad lifa
heilsusamlegu lifi vid heilneemar adsteedur. Heilsuefling eru pvi adgerdir sem mida ad
bvi a6 koma i veg fyrir pad sem veldur sjukdémum og veikindum i stad pess ad laga og
finnar leidir til ad laekna pad sem pegar hefur farid urskeidis i heilsufari félks (Laverack,
2004; Lydheilsust6d, 2006). En afhverju er heilsuefling mikilveeg i vestreenum
pbjodfélogum ndtimans?

Adur fyrr voru sjukdémar og daudsfoll afleidingar lélegra husakynna, slaeemra
vinnuadstaedna, litils hreinlaetis og Iélegrar naeringar en med baettum adstaedum dré ur
veikindum og daudsféllum. | dag eru heilsufarségnir af 68rum toga pvi nu glimir félk
vid svokallada lifsstilstengda sjukdéma, svo sem sykursyki 1l og hjarta- og
®0asjukdéma, sem orsakast til demis vegna hreyfingarleysis, reykinga, o6holls
mataraedis og streitu. Til ad sporna gegn pessum sjukdémum er mikilvaegt ad leggja
aherslu a heilsueflandi forvarnir. Margir adilar purfa ad taka hondum saman, til deemis
riki, sveitarfélog, félagasamtok, foreldrar og skdlar. Skélastofnunin er akjésanlegur
vettvangur fyrir forvarnarstarf pvi rannsdknir hafa synt ad ofpyngd og offita sé vaxandi
vandamal hja bornum og unglingum. bvi er mikilvaegt ad byrja sem fyrst ad studla ad
heilsusamlegum lifsstil med pvi ad hvetja til aukinnar hreyfingar og hollari neysluvenja
(Laverack, 2004; Sidell, Jones, Katz, Peberdy og Douglas, 2003; Sigurlina Davidsdottir,
2009). Rannsokn frad drinu 2009 syndi ad neikveett samband sé milli has
likamspyngdarstuduls (BMI) og kyrrsetulifs og ansegju og ndmsarangurs i skéla. Aftur 4

moti er jakveett samband milli hreyfingar, anaegju og namsarangurs i skola. Bérn og



unglingar eyda stérum hluta dagsins i skélanum og pvi skiptir miklu mali ad skdlinn
studli ad heilsusamlegu umhverfi sem hefur jakveed ahrif a velferd barna og unglinga
(Kristjansson, Sigfusdottir, Allegrante og Helgason, 2009).

Forvarnir i skélum eru ekki nyjar af ndlinni og sifellt er unnid ad préun a betra og
arangursrikara forvarnarstarfi. Rannsdknir hafa synt ad heildreen forvarnarstefna par
sem |6gd er dhersla @ samraemt dtak @ morgum svidum sé arangursrikast. Ad pvi koma
margir, til deemis allt skélaumhverfid, foreldrar, grenndarsamfélagid og flestir sem
snerta lif barna og unglinga. Adur fyrr var 16gd ahersla & beina fraedslu, til deemis um
skadsemi reykinga. En pegar ljost var ad hun skiladi ekki gédum arangri var radist a
stadalmyndir, til deemis med pvi ad fa ovirka alkahdlista til ad halda fyrirlestra. bridja
sveiflan var ad byggja unglinga upp félagslega og tilfinningalega, vegna pess ad gengid
var Ut frd pvi ad umhverfid og félagar hefdu sterkari ahrif heldur en einungis vitneskjan
um heaettuna. Auk pess var forvarnarstarf i formi jafningjafraedslu algengt. Su fraedsla
gekk Ut & ad jafningjar unglinga freeddu pa um skadsemi vimuefna. | dag er mest
adhersla 16g6 4 heildreena forvarnarstefnu og gengur verkefnid Heilsueflandi
framhaldsskdli Gt fra henni.

[ verkefninu Heilsueflandi framhaldsskdli er unnid med heilsueflingu at fra fijorum
pattum. Peir eru: naering, hreyfing, gedraekt og lifsstill. 23 framhaldsskélar & landinu
taka patt og gefur verkefnid peim taekifaeri til ad marka skyra stefnu i forvornum sem
snua ad heilsu ungmenna. Flensborgarskéli i Hafnarfirdi byrjadi verkefnid haustid 2010
og er hann fyrsti skélinn sem gerir pad (Ly8heilsustdd, 2010).

[ tengslum vid ritgerd mina var gerd eigindleg rannsékn par sem tekin voru vidtol
vid prja nemendur sem taka patt i verkefninu Heilsueflandi framhaldsskdli. Skodad var
hvada syn peir hafa a heilsu, hvernig beir upplifa ad taka patt i heilsueflandi
forvarnarverkefni og hvernig patttakan hefur ahrif & lifsstil peirra. Ekki var haegt ad
viohafa hefébundna nafnleynd skélans vegna pess ad Flensborgarskdli er eini
framhaldsskélinn & islandi sem hefur formlega hafid verkefnid.

[ upphafi er fjallad um freedilegan bakgrunn ritgerdarinnar. Fyrst eru
meginhugtokin heilsa og heilsuefling skilgreind. Sidan er fjallad um heilsufarségnir fyrr
og nu, mikilveegi pess ad sporna gegn heilsufarségnum natimans, proun forvarna hér a
landi og verkefnid Heilsueflandi framhaldsskdli. Eftir pad er fjallad um framkvaemd

rannséknarinnar. bar er greint frd rannséknaradferd, samstarfsfélki, gagnaséfnun og
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gagnagreiningu. Naest er greint fra nidurstodum rannsdéknarinnar par sem kaflaskipt er
eftir pemum sem fundust vid greiningu gagna. Sidan koma umreedur par sem
nidurstodur rannséknarinnar eru dregnar saman og bornar saman vid fraedin.
Verkefnid endar svo a lokaordum par sem vangaveltur héfundar koma fram og efni

ritgerdarinnar er raett.



Fraedilegur bakgrunnur

[ eftirfarandi kafla er fjallad um fraedilegan bakgrunn rannséknarinnar. Byrjad verdur &
ad skilgreina hugtokin heilsu og heilsueflingu. Sidan er fjallad um heilsufarségnir fyrr og
nu, mikilveegi pess ad sporna gegn heilsufarségnum nutimans, préun i heilsueflingu og

forvérnum og ad lokum verkefnid Heilsueflandi framhaldsskdli.

Skilgreining a heilsu

Hugtakid heilsa hefur verid skilgreint @ marga vegu en radandi er skilgreining
Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO): ,Heilsa er ekki einungis pad ad vera laus
vio ororku og sjukdéma heldur almenn velferd fdlks bezedi likamleg, andleg og
félagsleg” (,Health is a state of complete physical, mental and social well-being and
not just freedom from disease and disability”) (Ly&heilsustdd, 2006).

begar félk er spurt um hvad heilsa sé pa gefur pad svor eins og: ,Vera ekki veikur
eda med einhvern sjukdém, vera i formi, ekki reykja og borda skynsamlega®“. betta eru
radandi svor pegar folk er spurt Ut i heilsu. Heilsa er pvi talin likamleg og ef folk veikist
ba er pad vegna pess ad folk lifir ekki heilsusamlegum lifsstil. begar félk er spurt at i
heilbrigdi og hvernig pvi leid sidast pegar pvi fannst pad vera heilbrigt gefur folk frekar
félagsleg svor. Svor eins og: ,Hafa tilgang i lifinu, hafa vold yfir 6rlogum sinum, gera
pbad sem gerir mann hamingjusaman, vera orkumikil, vera mikilveegur og elskadur,
njota gdédra sambanda vid vini og vera hluti af samfélaginu”“. Pad virdist pvi vera
misjafnt hvort félk skilgreini heilsu sem likamlegan hlut efa sem darangur akvedins
lifsstils. Hins vegar virdist heilbrigdi sndast meira um tengsl vid annad félk og er pvi
félagslegra fyrirbzeri. Med heilbrigdi litur félk frekar a sig i samhengi vid umhverfid og
tengsl innan pess. Rannsakendur telja pvi ad félagsaudur hafi mikilveegt hlutverk i pvi
ad vidhalda og bzeta heilsu félks (Laverack, 2004).

Folk virdist pvi gera greinarmun a heilsu og heilbrigdi, par sem heilsa er talin
likamleg en heilbrigdi er alitio félagslegt. Skilgreining
Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) & heilsu naer pvi vel yfir skilgreiningu
folks @ heilsu og heilbrigdi eda ad heilsa sé likamleg, andleg og félagsleg. bessar
hugmyndir eru mikilvaegar fyrir félk sem starfar ad heilsueflingu. A pessum svérum ma

sja ad félagsaudur skiptir miklu mali fyrir folk.

10



Skilgreinig a heilsueflingu

Heilsuefling eru adgerdir sem mida ad pvi ad koma i veg fyrir pad sem veldur
sjukddémum og veikindum i stad pess ad laga og finna leidir til pess ad laekna pad sem
begar er farid urskeidis i heilsufari folks. Med heilsueflingu er reynt ad hafa ahrif a
lifsstil folks og pvi gefin taekifaeri til ad lifa heilsusamlegu lifi vid heilneemar adstaedur.
Folk sem starfar vid heilsueflingu leitast vid ad skapa fdélki menningarlegar,
efnahagslegar og félagslegar adstaedur og umhverfi. £tlun heilsueflingar er pvi ad veita
einstaklingum og pjodfélaginu taekifaeri til ad efla vitund og vilja og auka hreysti til ad
vidhalda heilbrigdi. Ekki er langt sidan farid var ad stunda og auka pekkingu a
heilsueflingu. Misjafnt er hvernig félk vinnur ad heilsueflingu. Unnid er ad heilsueflingu
innan stofnana en einnig hafa stjornvéld lagavaldid. Pvi ma segja ad heilsuefling fari
fram i samstarfi vid hopa innan pjodfélagsins, rikid og markadinn. Félk sem vinnur ad
heilsueflingu reynir ad styra samstarfinu i farveg sem eykur likurnar @ ad heilsa félks
batni almennt i kjolfarid (Landleeknisembaettid, 2009; Laverack, 2004).

[ freedunum er talad um prjar nélganir til heilsueflingar, leeknisfraedilega nalgun,
atferlis/lifsstils nalgun og félagslega/umhverfislega nalgun (Laverack, 2004).

Leeknisfraedileg ndlgun gengur Ut fra pvi ad likaminn sé vél sem parf ad laga. bessi
nalgun innan heilsugeirans hefur verid rddandi og snyst hun um ad gdd heilsa sé ad
vera ekki veik og ad laekna sjukdéma og veikindi sem koma utan ad og herja a likama
folks. Nalgunin leggur dherslu a einstaklinga og sérfraedinga innan heilbrigdiskerfisins,
leknar vita best hvad parf ad gera til ad halda gédri heilsu.

Atferlis/lifsstils nalgun gengur Gt fra pvi ad félk hafi ahrif & heilsu med hegdun
sinni og geti stjérnad heilsu med pvi ad lifa heilsusamlegu lifi, til deemis med pvi ad
borda hollan mat, hreyfa sig, reykja ekki né nota afengi. | pessari nédlgun er 16gd rik
ahersla a@ ad freeda folk um dheettur vegna dheilsusamlegrar hegdunar og afleidingar
hennar. Nalgunin leggur aherslu a félk i félagslegu samhengi en einblinir ekki 3
einstaklinginn po ad lifsstilsbreytingar séu undir honum sjalfum komnar. Félagslegt
samhengi skiptir miklu mali pvi litid verdur ur lifsstilsbreytingum félks nema pad sé
tekid med i reikninginn. bessi nalgun leggur pvi mikla dherslu a félagslega-, pélitiska-,

og menningarlega paetti vid breytingar a lifshattum folks.
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Félagsleg/umhverfis nalgun snyst um sjalfbaert umhverfi og félagslegt réttleeti.
bessi ndlgun leggur dherslu d ad beeta umhverfi folks sem lifir vid fateekt, offjclgun, byr
i heilsuspillandi husnaedi og par sem almenningur stjérnar litlu. bessi nalgun a ekki vid
hér 4 landi ad miklu leyti, heldur & fremur erindi i préunarléndum (Laverack, 2004).

[ vestraeenum pjédfélogum er meiri porf fyrir atferlis/lifsstilsnalganir vegna pess
ad umhverfid og adstedur eru almennt gédar. Nalgunin leggur dherslu a félagslegt
samhengi og pvi er mikilvaegt ad einblina & félagsaud (social capital). Félagsaudur i
heilsueflingu hefur mikilvaegt hlutverk og hugmyndin ad baki honum er ad misrétti i
heilsufari félks sé tilkomid vegna misreemis i valddreifingu pess innan pjodfélagsins.
Rannsoknir a verkefnum sem tengjast heilsueflingu leggja aherslu a mikilvaegi
félagslegra ndlgana i heilsueflingu. Bent er & ad félagsaudur sé vorn gegn sleemum
ahrifum skorts og mikilveegt sé ad einblina 4 félagsnet og félagstengsl i ataki sem snyr
ad samfélaginu. bad er mikilveegt ad valdefla pegna samfélagsins til ad minnka pa
mismunun sem tengist heilsufari folks. Med pvi ad valdefla samfélagid er svokalladur
félagsaudur myndadur i leidinni (Laverack, 2004). bad getur verid mismunandi hvernig
net einstaklingar hafa i kringum sig. Sumir hafa géd tengsl og sterkt félagsnet i kringum
sig en adrir ekki.

Algeng skilgreining 4 valdi er vald yfir 66rum, vald yfir félki, eiginleiki einstaklings
eda hoéps til ad hafa ahrif & og rada yfir 6drum. Vald til ad velja eitthvad sjalfur er
einfaldasta mynd valds, ad geta valid a milli valkosta. En pegar val einhvers takmarkar
frelsi annarra til ad velja, verdur pad birtingarmynd valds hans yfir peim. b3 verdur til
stada par sem annar vinnur en hinn tapar. | heilsueflingarataki settu peir adilar sem sja
um heilsueflingu ad mida ad pvi ad veita peim hépum vald sem a ad heilsuefla, hafa pa
med i akvardanatokum og veita peim bjargir sem hafa ahrif 4 heilsu peirra. Mikilvaegt
er ad heilsueflingarfdlk byggi upp traust og veiti adgang ad upplysingum og noti pad til
ad valdefla adra. [ rauninni er ekki haegt ad valdefla adra en pad er haegt ad skapa
adsteedur par sem valdeflandi ferli geta farid af stad og er pad hlutverk folks sem
stendur ad heilsueflingaratokum (Laverack, 2004).

Valdefling eru paer gjordir sem studla ad pvi ad efla vald félks yfir adstaedum
sinum og lifi. Til eru prjar tegundir valdeflingar samfélags. baer eru: persénuleg
valdefling, valdefling hopa og samtaka og vidara félagslegt og pdlitiskt breytingarstarf.

Samfélag er haegt ad skilgreina med pvi ad skoda almenn tengsl milli ibla, landssvaedi
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og félagsleg samskipti. Pad er ekki endilega haegt ad lita 8 samfélag sem stad par sem
félk byr, eins og porp, hverfi og borg, pvi a slikum stodum geta alveg eins verid
einstaklingar sem hafa enga tengingu sin @ milli. Samfélég eru lika mismunandi fra
einum stad til annars og fra einum adila til annars. Vestreen samfélog byggja til deemis
meira & einstaklingum og dakvordunum peirra, en i 68rum I6ndum er meira um
félagsleg tengsl. begar heilsueflingarfélk skipuleggur atak parf pad pvi ad skilgreina
samfélagid og parfir pess. Rannsoknir hafa synt ad mikilveegt er ad fdélki innan
samfélagsins finnist pad hafa eitthvad til malanna ad leggja, geri verkefnid ad sinu eigin
og finnist pad stjorna eigin adstaadum (Laverack, 2004).

Heilsueflingaratok geta verid skipulogd 4 mismunandi hatt, annars vegar pegar
ytri adilar koma med hugmyndina ad 4atakinu (top down) og hins vegar pegar
grasrotarhreyfingar koma ad verkefninu (bottom up). bad sem adgreinir pessar tvaer
adferdir er ad i ataki ytri adila er adili utan ad sem akvardar hver vandinn er. Hann
broar adferdir til ad leysa vandann og akvedur ad hverju atakid 4 ad beinast. bessi adili
hannar, framkvaemir og metur atakid og feer félk innan samfélagsins til ad koma ad
verkefninu. | pessu verkefni er akvedin timalengd og &kvednir fjarmunir. Einkenni
grasrétarataka eru ad ytri adilar hjalpa samfélaginu og einstaklingum ad varpa ljdsi a
vandamal og malefni sem skipta mali fyrir lif peirra. Ytri adilar sty8ja samfélagid vid ad
pbréa adferdir til ad leysa vandamalin. Samfélagid sjalft setur markmid og ytri adili veitir
adstod til ad na fram settum markmidum. Timalengd grasrétarverkefna er oftast long
og ekki sérstaklega tilgreind sem slik. Haegt er ad samtvinna pessar tvaer leidir, til
daemis er haegt ad byrja atak par sem ytri adilar koma med hugmyndina ad pvi en sidan
er haegt ad virkja hdopa innan samfélagsins sem atakid beinist ad og vinna med peim at
fra peirra hugmyndum um hvad purfi ad baeta. | pannig ataki er mikilveegt ad ytri adilar
lati stjornina af hendi ad akvednu leyti og treysti félkinu, en stydji vid bakid 4 pvi og
veiti pvi videigandi bjargir. Verkefnid, Heilsuefling i framhaldsskdélum,er daemi um
verkefni par sem pessar tvaer leidir eru samtvinnadar (Laverack, 2004).

Heilsuefling midar pvi ad pvi ad hafa ahrif 4 lifsstil folks og ad gefa pvi teekifaeri til
ad lifa heilsusamlegu lifi, auka hreysti og vidhalda heilbrigdi. Félagslegt umhverfi er
veigamikid i heilsueflingu og er mikilvaegt ad félk sem vinnur ad heilsueflingu leggi
aherslu 3 félagsnet og félagstengsl samfélagsins sem & ad heilsuefla. Auk pess ad skapa

adstxedur til ad valdefla hopinn og veita bjargir sem hafa ahrif 3@ heilsu hans.
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Heilsueflingaratok geta verid mismunandi eftir pvi hvort kveikjan ad atakinu komi fra
ytri adilum eda grasrdétinni. Oft eru pessar tvaer leidir samtvinnadar par sem ytri adilar,
svo sem Lydheilsust6d, koma med kveikju ad verkefni og hanna atak sem a ad beinast
ad akvednum markhép. [ dag vinnur Lydheilsust6d ad mismunandi verkefnum til ad

auka heilbrigdi pjédarinnar og draga ur heilsufarségnum ndtimans.

Heilsufarsognir fyrr og nu

Adur fyrr voru helstu orsakir sjukdéma, veikinda og dauda; smitsjukdémar, léleg
hasakynni, litid hreinlaeti, litil naering og barnsburdur. Mikid af lifshaettulegum
smitsjukddmum svo sem kolera, dreifdist pegar félk drakk mengad vatn. begar mengad
skdlpvatn var adgreint fra drykkjarbrunnum, ték ad draga ar sjukddmum vegna
mengads vatns. Auk pess dré ur veikindum og sjukdémum med betri vinnuadstaedum
og betri husakynnum. Vinnuadsteedur i ndmum a nitjandu 6ld voru haettulegar.
Mengad andrumsloft i ndmum skemmdi lungu félks og gerdi pad mottekilegra fyrir
berklum sem voru ein helsta ddnarorsdk @ peim tima. En pegar vinnuadstaedur folks
voru baettar med styttri voktum, dregid ur barnapraelkun, laun haekkud og adgengi ad
almenningsmenntun jékst, botnudu félagslegar adstaedur félks til muna og drd ur
sjukdémum og veikindum. Auk pess atti baett nzering stéran hluta i betri heilsu folks, til
daemis hafdi félk efni & betra og neeringarrikara feedi sem styrkti pad likamlega og gerdi
pad hraustara til ad takast & vid veikindi, pegar laun haekkudu. Med tilkomu
getnadarvarna og fjolskylduazetlana urdu madur heilsuhraustari, lifdu lengur,
fjolskyldur minnkudu og par af leidandi bjo folk vid betri adstadur par sem rymi vard
mun meira. Stodugar barneignir kvenna, sem algengar voru fyrir um hundrad arum
sidan, gerdu pad ad verkum ad margar konur voru illa 4 sig komnar likamlega og yngstu
bornin voru oft veik og mottaekilegri fyrir sjukddmum vegna slaems likamlegs astands
maedranna. bessar breytingar 4 hogum folks attu sér pd ekki stad med audveldum
haetti og purfti verkafélk ad berjast harkalega fyrir réttindum sinum. Raddir peirra voru
oft baeldar nidur af hastéttarfolki par sem hagsmunum peirra var 6grad. beir sem unnu
mest ad breytingum voru skipulagdir hépar verkafdlks, skipulagdir hdpar kvenna,
fagfélk i lydheilsu og framsynir stjiornmalamenn (Laverack, 2004; Sidell, Jones, Katz,

Peberdy og Douglas, 2003).
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Heilsufarségnir natimans eru af 6drum toga en adur pekktist. | nGtima pjédfélagi
glimir folk vid svokallada lifsstilstengda sjukdéma og pvi liggur lykillinn ad heilsu fdlks
hja pvi sjalfu. Lifsstil ma skilgreina sem akvedna hegdun og lifnadarhatti sem hafa ahrif
a heilsu folks. Godur lifsstill er tengdur gédri heilsu, til deemis ad hreyfa sig reglulega og
borda holla faedu (Lyons og Chamberlain, 2008). Lifsstilstengdir sjukdémar orsakast
fyrst og fremst af reykingum, hreyfingarleysi, réngu mataradi, ofati og streitu. Daemi
um lifsstilstengda sjukdéma eru hjarta- og aedasjukdémar, sykursyki Il og ymsar
tegundir krabbameins. Til ad sporna gegn peim vandamalum sem stafa af éheilbrigdum
lifsstil vestraenna pjéda purfa margir ad taka hondum saman. bad eru ymsir adilar og
stofnanir sem standa ad heilsueflingu og eru pad einna helst rikid, sveitarfélog,
stofnanir, skélar, foreldrar og félagasamtok. Alpingi hefur lagavaldid, til deemis til ad
setja reykingabann @ ymsum opinberum stodum. Stjérnmdlamenn skoda rannséknir og
akvarda ut fra peim og i sameiningu vid fagadila hvada leidir séu bestar til ad baeta
heilsu folks (Laverack, 2004; Sigurlina Davisdottir, 2009). LySheilsust6d er i fararbroddi
vid heilsueflingu pjédarinnar og markmid og starf Lydheilsustédvar beinist ad pvi ad
efla kennslu og rannséknir & svidi lyGheilsu. Auk pess ad samraema og auka
lydheilsustarf hér & landi er hdn stjérnvéldum til radgjafar og studnings vid
stefnumotun @ svidi lydheilsu og er i samstarfi og tengslum & alpjédavettvangi
(LySheilsust6d, 2006). Til ad sporna gegn peim vandamdlum sem herja & vestren
pjodfélog vegna lifnadarhatta er mikilvaegt ad leggja dherslu & heilsueflandi forvarnir.
Studla parf ad heilsusamlegum lifsstil med pvi ad hvetja til aukinnar hreyfingar og
hollari neysluvenja og eru skélar akjosanlegur vettvangur fyrir heilsueflandi
forvarnarstarf (Brynhildur Briem og Hélmfridur borgeirsdottir, 2008).

Heilbrigdisraduneytid (2008) gaf Ut Heilsustefnu og helsta markmid hennar var ad
skapa samfélagslegar forsendur til ad studla ad heilbrigdari lifshattum félks og par med
baeta heilsu allra landsmanna. [ skyrslunni er 16gd ahersla & ad skapa samfélag par sem
folk & audvelt med ad taka heilsusamlegar akvardanir og sérstok ahersla er 16gd a
naeringu, hreyfingu og gedraekt. Logd er rik ahersla a forvarnir & pessum svidum til ad
koma i veg fyrir sjukdéma og pa bjodfélagslegu byrdi sem peim fylgir. Adur fyrr voru
smitsjukddmar og ungbarnadaudi helstu heilsufarsvandamal pjéda en med auknu
hreinlaeti, betri adbunadi, fjolbreyttara mataradi, betri husakosti og oflugri

heilsuvernd tékst ad draga mikid ur pessum vandamalum. Lifslikur islendinga hafa pvi

15



aukist undanfarna aratugi og er medalaldur pjédarinnar med peim haesta i heimi og
ungbarnadaudi er hvergi minni. Markmid Heilsustefnunnar er pvi ekki endilega ad auka
lifaldur folks heldur eru fleiri paettir sem ber ad huga ad. Markmidid er einna helst ad
folki lidi sem best & medan pad lifir, og pvi er mikilvaegt ad koma i veg fyrir sjukdéma
sem ryra lifsgaedi félks og eru dyrir pjédfélaginu. | Heilsustefnunni eru mismunandi
markmid og adgerdir eftir pvi ad hvada markhdpi heilsueflingin beinist, til deemis ad
bornum i leikskéla, bornum i grunnskdla, ungmennum i framhaldsskéla eda
fullorénum. Pau markmid og paer adgerdir sem midast ad ungmennum 34
framhaldsskélaaldri eru fimmbpaett. | fyrsta lagi ad hvetja og adstoda framhaldsskdla vid
utfeerslu heilsustefnu i skélanamskra sem neer yfir andlega, likamlega og félagslega
vellidan nemenda og starfsmanna. Framkvaemdaradilar pess pattar eru
framhaldsskélarnir sjalfir, félég framhaldsskélanema, LySheilsustod og sveitarfélog.
Unnid er markvisst ad pvi ad styrkja heilsueflingu og forvarnir i framhaldsskélum og er
verkefnid Heilsueflandi framhaldsskdlar farid af stad. Fjallad verdur nanar um pad
verkefni sidar i ritgerdinni. [ 6dru lagi 4 ad hvetja framhaldsskdla til ad auka adgengi ad
hollum mat i skdlanum og veita starfsménnum motuneyta radleggingar um hollt
mataraedi. | pridja lagi verda peim motuneytum sem fara eftir radleggingum
LySheilsustddvar um naeringarefni og mataraedi veittar vidurkenningar. Utbuin er
sérstok handbok fyrir motuneyti med radleggingum og sidan mun Lydheilsustdd proa
gatlista sem skolarnir svara sjalfir. Ef peir svara 6llum atridum listans jakveett pa feaer
vidkomandi skdéli vidurkenningu. [ fjérda lagi 4 ad halda ipréttamét i framhaldsskélum i
samvinnu vid Menntamdlardduneytid, félég framhaldsskdlanema og ipréttasamband
islands (iSI). Ad lokum er sidasta markmidid ad framhaldsskélar verdi an tébaks og
vimuefna (Heilbrigdisraduneytid, 2008).

Heilsufarsdgnir nutimans eru pvi af 6drum toga heldur en fyrir um hundrad
arum. Med betri adstaedum, meiri menntun og aukinni velmegun dré ur sjukddémum og
daudsfollum vegna lélegra adstaedna og smitsjukddma. | dag glimir folk vid sjukdéma
vegna Oheilbrigds lifsstils og eru ymsar stofnanir og einstaklingar sem standa ad

heilsueflingu, til deemis LySheilsustdd, stjérnvold, skolar og fleira.
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Mikilvaegi pess ad sporna gegn heilsufarségnum niatimans

Aukin tidni ofpyngdar og offitu er eitt helsta heilsufarsvandamal sem herjar a
vestraenar pjodir i dag. bessi vandi herjar ekki einungis a fullordid félk heldur jafnframt
bdrn og unglinga og syna rannsoéknir ad vandamalid sé vaxandi. islendingar hafa verid
framarlega i ad tryggja géda heilsu barna og ekki er dsteda til ad sofna & verdinum
hvad vardar ofpyngd og offitu. A islandi hefur ungbarnadaudi verid med peim minnsta i
heimi. Auk pess hafa slysavarnir og bdlusetningar skilad gédum arangri (Brynhildur
Briem og Holmfridur borgeirsdottir, 2008; Landleknisembaettid, 2007). Offita er
ahattupattur fyrir margskonar sjukdéma, til deemis sykursyki [l, hjarta- og
@dasjukdéma, ymsar tegundir krabbameins og einnig getur hun leitt til félagslegra og
sadlreenna vandamala. bvi er mikilveegt ad fylgjast med holdafari barna. Auk pess er
liklegt ad peir sem pjast af offitu @ barnsaldri muni einnig gera pad a fullordinsarum
(Brynhildur Briem og Holmfridur bporgeirsddttir, 2008).

Likleg dsteeda ofpyngdar og offitu er su ad ekki gengur vel ad adlaga orkuneyslu
matar ad minnkadri orkuporf fyrir likamlega areynslu sem fylgir natima lifsstil med
aukinni télvunotkun og sjonvarpsahorfi. Mikilvaegt er spyrna vid préun ofpyndgar og
offitu hja bérnum og unglingum med aherslu a forvarnir sem hvetja til aukinnar
hreyfingar og hollari neysluvenja. Rannsoknir hafa synt ad mikilvaegt sé ad gripa
snemma inn i til ad koma i veg fyrir vandamal og pvi eru skélar akjésanlegir fyrir
heilsueflandi forvarnarstarf (Brynhildur Briem og HoéImfridur borgeirsdéttir, 2008).
Brynt er ad skapa umhverfi sem veitir adgang ad hollu og gédu fadi og hvetur til
hreyfingar. Skélasamfélagid hefur mikil ahrif a lidan barna. bar eyda pau stérum hluta
sins daglega lifs og pvi skiptir miklu mali ad heilsueflandi skélaumhverfi sé til stadar
sem hafi jakvaed ahrif @ velferd barna og unglinga. Rannsdknir hafa synt ad lifsanaegja
og lidan barna hefur ahrif a getu peirra til ad proskast og leera og pvi skiptir umhverfid
miklu mali (Landlaeknisembeettid, 2007).

[ rannsékn fra &rinu 2009 kom fram ad neikvaett samband sé milli has
likamspyngdarstuduls (BMI) og kyrrsetulifsstils og anaegju og namsarangurs i skdla, en
jakvaett samband er & milli hreyfingar og &nsegju og ndmsarangurs i skdla.
Likamspyngdarstudull eda BMI (body mass index) er malikvardi 4 pyngd midad vid

haed. Hann er reiknadur med pvi ad deila pyngd einstaklings i kilbum med likamsheaed i
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metrum i 6dru veldi. b3 faest visbending um heildarfitumagn i likamanum sem haegt er
ad bera saman vid akvedin vidmidunargildi. Aftur & moéti hafdi anaegja i skola sterk
tengsl vid drangur i skoéla en var adeins veikt tengd millibreyta i visbendingum um
heilsutengda hegdun. [ erlendri rannsékn par sem samband offitu, frammistddu i skéla
og hegdun svartra barna sem sottu skéla i midbaejum stérborga var skodad, kom i 1jés
ad hlutfall barna sem voru of pung eda pjadust af offitu og purftu sérstaka adstod vid
namid voru tvisvar sinnum fleiri en pau boérn sem ekki voru of pung og purftu slika
adstod (Kristjansson, Sigfusdottir, Allegrante og Helgason, 2009; National Heart Lung
and Blood Institute, e.d.).

Nyleg rannsékn fra arinu 2010 skodadi samband milli heilsutengdrar hegdunar,
likampyngdarstuduls (BMI), sjalfsmyndar og ndmsarangurs unglinga. Helstu
nidurstodur voru annars vegar ad lagur likamspyngdarstudull, regluleg hreyfing og
heilsusamlegar matarvenjur voru tengd vid gddan namsarangur. Hins vegar var jakveett
og sterkt samband milli heilsutengdrar hegdunar og gdédrar sjalfsmyndar. Jakveett
samband var bzedi & milli gddrar sjalfsmyndar og reglulegrar hreyfingar og milli gédrar
sjalfsmyndar og neyslu dvaxta og greenmetis. Aftur 4 moti hofdu sleemar matarvenjur
neikvaed ahrif 4 sjalfsmynd og namsarangur. Auk pess hafdi har likamspyngdarstudull
neikvaed ahrif & sjalfsmynd. Moguleg ahrif heilsutengdrar hegdunar a jakveedan
namsarangur nemenda vekur mikinn dhuga hja félagsvisindamonnum,
heilbrigdisyfirvoldum og peim sem sja um 16g og reglur er snda ad menntamalum. Fyrri
rannsoknir hafa reynt ad skyra pad jdkvaeda samband sem virdist vera @ milli gdds
heilsuastands, gédra heilsuvenja og géds namsarangurs. b6 rannsoknir hafi synt ad
jadkvaett samband sé milli heilbrigds lifernis og gdds namsarangurs i skdla, hafa
nidurstodur rannsékna ekki synt stodug tengsl. bad eru margar og floknar breytur sem
geta haft ahrif & sambandid og hafa rannsakendur ekki nad ad utiloka peaer pegar
sambandid er skodad. bPbessar breytur eru til daemis, aldur skoélabarna,
fjolskylduadstaedur, skélinn og fleiri 6sédir einstaklings- og félagslegir paettir félks sem
geta haft ahrif. bvi eru ferlin sem tengja heilsutengda hegdun og adra peetti sem hafa
ahrif @ arangur i skdla ekki enn ordin ljés né hafa pau verid sett i naegjanlegt freedilegt
samhengi (Kristjansson, Sigfusdottir og Allegrante, 2010).

i einni af staerstu og best gerdu rannséknum sem gerdar hafa verid i peim tilgangi

ad syna fram a tengsl milli drangurs i skoéla og likamlegrar hreyfingar, rannsakadi
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Menntamalaraduneyti Kaliforniufylkis arid 2005. | rannsékninni voru nokkur pusund
nemendur i fimmta, sjbunda og niunda bekk skodadir og pad kannad hvernig likamlegt
atgervi tengdist ndmsdarangri i steerdfraedi og lestri. beir nemendur i rannsékninni sem
nadu lagmarksarangri & prem préfum um likamlegt atgervi fengu heerri einkunnir i
steerdfraedi og lestri en peir sem nddu ekki ldgmarksarangrinum (Kristjansson,
Sigfusdottir og Allegrante, 2010).

Samkveemt nidurstddum rannsdkna sem gerdar hafa verid, pd paer hafi
takmarkanir, virdist mikilveegt ad studla ad hollu mataredi og hreyfingu barna og
unglinga til ad baeta ndmsarangur og vellidan i skéla. Nidurstodur rannsékna gefa
nokkrar visbendingar fyrir skélastofnanir um mikilvaegi pess ad studla ad heilbrigdi til
ad auka dnaegju og namsdrangur i skélum. Ut frd pessum nidurstédum aettu skélar ad
huga ad skélastefnu og framkveemd hennar, skdlar settu ad ihuga ad auka teekifaeri,
styrkja, stydja og bjoda upp 4 moguleika til fjolbreyttrar heilsutengdrar hegdunar i
gegnum yfirgripsmikil verkefni, pa sérstaklega sem tengjast hreyfingu. Jafnframt aettu
skélar ad leggja meiri aherslu & patttoku barna og unglinga til ad hreyfa sig i
anaegjulegu, keppnislausu umhverfi vid midlungs eda mikla dkefd i minnst 60 mindtur
daglega. Einnig er mikilvaegt ad auka adgengi ad heilsusamlegri naeringu til ad auka
heilbrigdi og jafnvel namsarangur barna og unglinga (Kristjansson, Sigfusdottir,
Allegrante og Helgason, 2009). | 36. grein i ldgum um framhaldsskéla um heilsuvernd,
hollustuhzetti og forvarnir kemur fram ad framhaldsskdélum beri ad tryggja ad innan
skdlans sé i bodi heilneemt fadi sem samramist opinberum manneldismarkmidum.
Auk pess eiga framhaldsskdlar ad hvetja til heilsuraektar og heilbrigds lifsstils nemenda.
Hver og einn framhaldsskoli & ad setja sér forvarnarstefnu og skal su stefna birt
opinberlega. Sidan skal skélinn med reglubundnum heetti gera grein fyrir pvi hvernig
forvarnarstarfi er hattad (Log um framhaldsskdla, nr. 92/2008, 36. gr.).

Heilsufarsvandamal natimans vegna 6heilbrigds lifsstils félks er mikid ahyggjuefni
og mikilvaegt er ad gripa i taumana og leggja dherslu & gdédar forvarnir. Skdlar eru
sérstaklega mikilveegur vettvangur pvi par eyfa bérn og unglingar stérum hluta sins
daglega lifs og hefur hann pvi mikil dhrif & lidan barna og unglinga. Fjolmargar
rannsoknir syna ad hreyfing og gdéd neering hafi jdkvaed ahrif & ndmsarangur,
sjalfsmynd og lidan ungmenna. Ut frd pessum nidurstddum pratt fyrir takmarkanir pa

virdist brynt ad skélar leggi upp ur heilsusamlegu umhverfi til ad hafa jakvaed ahrif a
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lidan og drangur nemenda. Auk pess er bundid i |16g ad framhaldsskdélar bjédi upp a
heilneemt faedi, studli ad heilbrigdum lifsstii nemenda og marki sér opinbera

forvarnarstefnu.

bréun i heilsueflingu og forvornum

Meginhlutverk forvarna er ad koma i veg fyrir veikindi og sjukddma og hafa ahrif a félk
med pad fyrir augum ad pad tileinki sér heilsusamlega lifshaetti. Forvornum ma skipta i
prju stig. Markmid fyrsta stigs forvarna er ad koma i veg fyrir veikindi og sjukdéma med
bvi ad studla ad heilbrigdum lifsstil félks. [ fyrsta stigs forvornum er hugad ad gédum
leidum og adferdum til ad vidhalda heilbrigdi félks. Annars stigs forvarnir sndast um ad
greina sjukddma og veikindi eins fjott og unnt er til ad heegt sé ad stodva framgang
beirra. Mikilvaegt er ad koma i veg fyrir sjtkdéma snemma, til deemis med pvi ad taka
lyf, lata athuga blédprysting hja leekni og fara i ymiskonar skannanir, til deemis skdnnun
fyrir brjéstakrabbameini. Med pridja stigs forvornum er hugad ad pvi ad hefta
framgang sjukddéms, @ pessu stigi er att vid einstaklinga sem eru ordnir veikir. pridja
stigs forvarnir sndast um ad draga ur skada og hamla framvindu sjukdéms med
videigandi medferdum og endurheaefingum (Lyons og Chamberlain, 2008; Tones og
Green, 2004). Auk stiganna ma lita 4 forvarnir at fra tveim sjénarhornum, annars vegar
einstaklingins, hins vegar pjodfélagsins alls.

Markmid forvarna eru misjofn eftir pvi frd hvada sjénarhorni er litid og pvi eru
gjarnan notadar mismunandi adferdir. Forvarnir fra sjénarhéli pjédfélagsins beinast ad
pvi ad vidhalda framleidni og starfsgetu pjédfélagspbegnanna og draga ur kostnadi vio
medferdir. pjodfélagid hefur uUr nokkrum leidum ad velja til forvarna, svo sem
fjarhagslegar alogur eins og aukna skattlagningu & tobak. Med pessari adferd dregur ur
heildarneyslu pratt fyrir ad einstaklingar sem hadir eru tébaki haldi afram ad kaupa
pad. Auk pess eru umhverfishindranir i ad nalgast ahaettupattinn mikilvaegar til ad
draga ur heildarneyslu, til deemis aldurstakmark vid afengis- og tébakskaup. Forvarnir
ut fra einstaklingnum eru dlikar forvornum ut frd pjédfélaginu vegna pess ad
einstaklingurinn hugsar um sjalfan sig en ekki heildina. Flestir reykingamenn vita til
daemis ad pad er haettulegt ad reykja og ad peir purfi ad haetta. beir sem haetta frekar
ad reykja eru peir einstaklingar sem hafa purft ad horfast i augu vid afleidingarnar

sjalfir, til daemis krabbamein. Jafnframt eru salfraedilegir peettir i dkvardanatoku
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einstaklinga ekki peir sému og i pjéofélagslegri akvardanatoku. Einstaklingar eiga til
daemis ekki audvelt med ad mida gerdir sinar i ndtimanum vid eitthvad sem getur hent
ba eftir 10 eda 15 ar, vegna pess ad styrkingin vid hegdunina kemur strax en afleidingar
hegdunarinnar i framtidinni. Auk pess telur félk ad pad komi ekkert fyrir pad pvi mat
bess a eigin ahaettu er annad en & ahaettu annarra. bessi hugsun hefur verid nefnd
bjartsynisskekkja (Sigurlina Davidsdéttir, 2001).

Alpjédaheilbridgismalastofnunin  (WHO) hefur verid leidandi i forvornum i
sambandi vid heilsu og hafa verid reyndar ymsar leidir til auka heilsu félks sem na baedi
til einstaklinga og samfélaga (Lyons og Chamberlain, 2008).
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin hefur sett fram nokkrar skilgreiningar a heilsueflingu
og hefur hun verid leidandi i adferdum til heilsueflingar. Par ma nefna Alma Ata
yfirlysinguna arié 1978, Ottawa heilsueflingar- sattmdlann fra arinu 1986, Adelaide
yfirlysinguna arid 1988, Sundsvall yfirlysinguna fra arinu 1991, Jakarta yfirlysinguna fra
arinu 1997 og ad lokum heilsueflingaryfirlysinguna i Mexiké fra arinu 2000 (Laverack,
2004; Tones og Green, 2004).

Arid 1978 var haldin radstefna i Alma Ata, Kasakstan, & vegum
Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar. A radstefnunni kom fram ad sa mikli 6jéfnudur
a heilsu félks milli pjoda og innan pjéda vaeri dasaettanlegur. Lykilmarkmidid eftir
radstefnuna var ,Heilsa fyrir alla“. A radstefnunni var bent & sérstaka porf fyrir
heilsueflingu og verndun i préunarléndum. pad kom fram ad mikilveegt vaeri ad hafa
félk med i heilsueflingarferlinu: ,,Réttur félks og skylda er ad taka patt i ad skipuleggja
og innleida heilbrigdismal, baedi sem einstaklingar og sem hluti af steerri heild”.
Sérstada yfirlysingarinnar var ad ekki einungis var 10gd ahersla a ad fleiri myndu taka
patt, heldur var rik ahersla 16gd a ad valdefling (empowerment) veeri naudsynlegur
pattur til ad studla ad grunnpjénustu heilbrigdiskerfisins.

Ottawa-sattmali Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar um heilsueflingu greindi
frd nokkrum grundvallaratridum sem skipta skopum til ad beeta heilsu félks, svo sem
fridur, athvarf, menntun, fadi, tekjur, stédugt vistkerfi, sjalfbaerar audlindir, félagslegt
réttleeti og jofnudur. Sattmalinn gerdi pvi rad fyrir ad heilsuefling aetti ad sndast um
meira en ad koma i veg fyrir sjdkdéoma eda taka upp heilsusamlegan lifsstil. |
sattmalanum eru fimm undirstéduatridi til heilsueflingar og pau eru eftirfarandi:

stefnumotun i heilbrigdismdlum, studningur fra umhverfinu, styrkja félagslegt
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umhverfi, préa persénulega kunndttu og heilbrigdispjénusta. Sattmalinn greinir einnig
fra premur mikilveegum hlutverkum peirra er standa ad heilsueflingu og helstu hlutverk
beirra eru ad vera talsmenn, virkja og gera einstaklingum kleift ad taka patt og midla
malum.

A radstefnu sem haldin var 4 vegum Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar f
Adelaide var einblint & fyrsta lid Ottawa-sattmalans, stefnumaétun i heilbrigdismalum.
Til ad loka a pann 6j6fnud sem rikti i heilbrigdismalum var talid mikilvaegt ad utbua
opinbera stefnu par sem 16gd vaeri dhersla @ ad auka adgang ad pjonustu og vérum og
byggja 6ruggt heilsueflandi umhverfi.

Radstefnan i Sundsvall &rid 1991 wvar su fyrsta 4 vegum
Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar par sem pjédir vidsvegar ur heiminum komu
saman, eda samtals fulltrGar fra 81 landi. A radstefnunni var 16gd ahersla 4 annan id
Ottawa-sattmadlans fra arinu 1986, ad skapa stydjandi umhverfi. Logd var dhersla &
fiora peetti og eru peir eftirfarandi: | fyrsta lagi er mikilveegt ad leggja aherslu & tru,
gildi, venju, félagslegt ferli og sidi sem veita samstédu og tilgang. | 68ru lagi skiptir
skodun og abyrgd stjornvalda til mannréttinda, félagslegs jofnudar, fridar og lydreedis
miklu mali. [ pridja lagi er parft ad endurskipuleggja efnahagsleg trraedi sem studla ad
arangri vid verkefnid , Heilsa fyrir alla“. Sidast en ekki sist er hlutverk kvenna mikilvaegt
til ad skapa uppbyggjandi og stydjandi umhverfi og mikilvaegt er ad studla ad jafnrétti
kynjanna.

Arid 1997 var radstefna i Jakarta & vegum Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar.
A radstefnunni var sampykkt ad heilsa teldist til grundvallar mannréttinda sem
stadfesti fimm lykilatridi i Ottawa- sattmalans. A radstefnunni var lagt til ad stofna
sérstakt samband til ad studla ad heilsueflingu og var pad talid lykilpatturinn til ad na
arangri. Synt var fram 4 ad nokkrir paettir i heilsueflingu veeru mikilvaegir til ad na
arangri og par var medal annars nefnt ad heildreen adferd i heilsueflingu veeri
ahrifarikust. Umhverfid, eins og fj6lskylda, nagrannar og samfélagid allt, pyrfti ad vera
opid fyrir innleidingu & yfirgripsmiklum adferdum og patttaka allra veeri naudsynleg til
ad na drangri. Einstaklingur med sérfraedipekkingu a svidi heilsu veeri mikilveegur til ad
halda utan um verkefnid og adgangur ad menntun og upplysingum veeri jafnframt
parfur til ad na arangri og gddri patttoku. Sidast en ekki sist var talid mikilvaegt ad

valdefla einstaklinga og samfélagid i heild.
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A alheimsradstefnunni i Mexiké arid 2000 var 16gd dhersla 4 ad studla ad og baeta
heilsu og heilbrigdi sem hefdi jakvaed ahrif a félagspréun sérstaklega i vanpréudum
rikjum. Radstefnan vidurkenndi ad heilsa veeri ekki adeins afleiding heldur hefdi einnig
ahrif & efnahagslega frampréun og jafnrétti. Nidurstodur rddstefnunnar voru ad baett
heilsa og félagsleg proun zettu ad vera a abyrgd stjérnvalda og vera forgangsverkefni
allra  pjodfélaga. Beett heilsa atti ad vera undirstoduatridi i  6llum
stjornvaldsakvordunum og verkefnum til ad studla ad baettri heilsu og jafnrétti fyrir alla
(Laverack, 2004; Tones og Green, 2004). Alpjédaheilbrigdismalastofnunin hefur pvi
verid leidandi i préun forvarna og heilsueflingar um heim allan, par @ medal 4 hér 3
landi.

Préun forvarna 4 [slandi sem beinast ad einstaklingum hafa verid fjolbreyttar og
sifellt er verid ad vinna ad betra og drangursrikara forvarnarstarfi. Sigurlina
Davidsdottir (2001) setti fram yfirlit yfir préoun forvarna hérlendis. Fyrst voru forvarnir i
formi beinnar fraedslu, til deemis um skadsemi reykinga. Fraedslan fér gjarnan pannig
fram ad bornum og unglingum voru syndar myndir af dnytum liffaerum, til deemis
lungum reykingamanns. Til ad syna skadsemi efnanna voru énytu liffeerin borin saman
vid heilbrigd liffeeri til ad syna skadsemi af notkun pessara eiturefna. Med myndunum
fylgdi ndmkvaem fraedsla um skadsemi pessara efna a likamann. Fraedsla af pessu tagi
skiladi ekki eins gddum arangri og vonast hafdi verid til i upphafi. Unglingar virtust ekki
tengja ahattuna vid sjalfa sig persénulega og reyktu og drukku litlu minna en adur
pratt fyrir freedsluna. Born og unglingar eru sjaldan med hugann vid adstedjandi
haettur i framtidinni. bPeir eru uppteknir af pvi ad lifa i nutimanum og telja ad
hormungar dynji ekki yfir pa, heldur adra.

bpegar rannsoéknir syndu ad freedslan eda hraedsluarédurinn svokalladur, dygdi
ekki einn og sér var brugdid a annad rad og radist a stadalmyndir med pvi ad fa dvirka
alkahdlista til ad halda fyrirlestra. Lagt var upp med ad alkahdlistar veeru alltaf fullir og
stundudu ekki vinnu. Reynt var ad radast a stadalmyndir sem pessar. Med pessari
adferd var gengid ut fra pvi ad born og unglingar litu pannig 8 ad alkahodlismi veeri
sjukdémur sem geeti komid fyrir adra en ekki pa sjalfa. Meginmarkmid pessarar
adferdar var ad fa unglinga til ad skilja ad haettan 4 ofneyslu vaeri raunveruleg og ad

pbad gaeti komid fyrir alla ad anetjast vimuefnum. pessi adferd skiladi ekki gédum
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arangri og dstaedan gaeti verid su ad unglingarnir tengdu petta ekki vid eigin upplifanir i
lifi sinu.

bridja sveifla forvarnarmala gekk Ut & ad byggja unglingana upp félagslega og
tilfinningalega, gengid var ut fra pvi ad onnur 6fl i umhverfi peirra vaeru sterkari en
vitneskjan um haettuna. Til ad sporna gegn pessum sterku 6flum og byggja unglingana
upp var raett um vinnattusambond, fjolskyldusambond, tilfinningar peirra og lidan.
Logo var dhersla 4 ad kenna peim ad standast félagaprysting til ad nota vimuefni og ad
segja nei takk. Ein tegund sliks forvarnarstarfs hér & landi var med Lions-Quest
namsefninu ,,Ad na tokum & tilverunni sem kennt er i mérgum skélum hérlendis.

Forvarnarstarf i formi jafningjafreedslu er einnig algengt hérlendis. Su fraedsla
gengur Ut a ad jafnaldrar unglinga fraeedi um skadsemi vimuefna. Hugmyndin ad baki
bessarar adferdar var ad unglingar myndu frekar hlusta a jafnaldra i stad fulloréinna
einstaklinga sem jagast i unglingum og peir hlusta sidur 4. Auk pess beinist uppreisn
unglinga oftar gegn fullordnum. bessi adferd er sampykkt af salfreedinni par sem ein
ahrifarikasta leidin til ad fa einhvern til ad skipta um skodun er ad fa einhvern sem er
ad einhverju leyti likur vidtakanda til ad bera skilabodin.

Fimmta sveifla forvarna og jafnframt su sem hefur skilad gédum arangri er su
sem leggur dherslu 8 samraemt atak 8 morgum svidum. Til deemis samreemt atak i
freedslu og forvornum medal foreldra, fjélmidla, jafnaldra, samfélagsstofnanna og
annarra adila sem koma ad lifi ungmenna. bessi heildraena adferd hefur skilad mestum
arangri asamt jafningjafraedslu og vinnu med tilfinningar og félagsproska nemenda.
Hraedsluarédurinn og freedsla fra dvirkum alkahdlistum hafa aftur 8 maéti ekki skilad
miklum arangri (Sigurlina Davidsdottir, 2001). Heildreen stefna i forvarnar- og
heilsueflingarmalum hefur verid radandi undanfarin ar og rannséknir stydja ad pad sé
ahrifamesta leidin til ad studla ad heilsusamlegri hegdun félks. Heilsusamlegt umhverfi
studlar ad aukinni medvitund og kunnattu um malefni sem tengjast heilsusamlegum
lifsstil og hjalpar einstaklingum ad byggja sig upp personulega, félagslega og lifa
heilsusamlegu liferni. Skélinn er mikilvaegur vettvangur sem ztlad er ad studla ad
heilsusamlegum lifsstil ungmenna pvi i skélanum eyda pau mestum hluta dagsins,
skdlinn er ,vinnustadur” barna og unglinga. Skdélar geta veitt bérnum og unglingum

teekifaeri til ad proa og afa hegdun og faerni sem studlar ad heilsusamlegum lifsstil. Pad
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eru til margar rannséknir sem stydja pad ad skélar hafi mikilveegu hlutverki ad gegna i
barattunni vid ofpyngd og offituvandamal barna og unglinga i dag (Lee, 2009).

Tekin hafa verid saman nokkur atridi af Joy Dryfoos sem best hafa reynst i
forvérnum innan skoéla. | forvarnarstarfi er mikilveegt ad byrja snemma, stunda
forvarnarstarf @ 6llum stigum, pjalfa kennara, kenna félagslega hafni, jafningjafraedsla,
beina athygli ad peim sem eru i mestri dhaettu og fa adstod fra foreldrum, samfélaginu,
fyrirmyndum unglinga, fjolmidlum og peim sem & einhvern hatt tengjast lifi unglinga
(Sigurlina Davidsdéttir, 2001).

Ohaett er ad segja ad forvarnarstarf sé fjdlbreytt og til eru mismunandi leidir til
ad auka heilbrigdi og koma i veg fyrir veikindi og sjukdéma. Markmid forvarna er
mismunandi eftir stigum, hvort peer eigi ad koma i veg fyrir veikindi og sjukdéma,
greina sjukdéma snemma med ymsum skonnunum eda stédva framgang sjukdéms og
draga ur skada. Auk pess eru mismunandi adferdir notadar til forvarna eftir pvi hvort er
horft fra sjéonarhorni einstaklinga eda pjodfélagsins. Alpjédaheilbrigdismalastofnunin
hefur verid leidandi i forvornum i sambandi vid heilsu félks, bsedi sem na til
einstaklinga og samfélaga og hefur hin komid med ymsar yfirlysingar til ad baeta heilsu
félks. Forvarnir & Islandi hafa préast i gegnum &rin en fyrst var einblint & fraedslu til ad
koma i veg fyrir 6eaeskilega hegdun, sidan var radist a stadalmyndir og OAvirkir
alkahdlistar til deemis fengnir til ad halda fyrirlestra um skadsemi vimuefna. pridja
leidin gekk Ut 4 ad byggja unglinga upp félagslega og tilfinningalega til ad standast
hépprysting. Eftir pad vard forvarnarstarf i formi jafningjafreedslu vinszlt en i dag og
jafnframt su leid sem bestum darangri hefur skilad er heildreen stefna i forvornum.
Verkefnid Heilsueflandi framhaldsskdli byggir einmitt @ heildraeenni forvarnarstefnu og

sagt er ndnar fra pvi hér ad nedan.

Heilsueflandi framhaldsskoli

Verkefnid Heilsuefling og forvarnir i framhaldsskélum (HOFF) er samstarfsverkefni
Menntamalaraduneytisins, Heilbrigdismalaraduneytisins, Lydheilsustodvar, Sambands
islenskra framhaldsskélanema (SIF) og Hagmunarads islenskra framhaldsskélanema
(HIF). HOFF hefur umsjén med préun verkefnisins Heilsueflandi framhaldsskdli og med
bvi verkefni er atlunin ad samtvinna starfsemi og stefnu pess vid annad mennta-,

iprétta-, heilbrigdis- og forvarnarstarf i samfélaginu. Einnig verdur unnid ad pvi ad auka
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tengsl vid foreldra og grenndarsamfélagid. | verkefninu er unnid sérstaklega med
heilsueflingu at frd fjéorum pattum. beir eru hreyfing, gedraekt, naering og lifsstill
(LySheilsust6d, 2010).

Verkefnid gengur Ut fra heildraenni stefnu i forvarnar- og heilsueflingarmalum og
veitir pad framhaldsskélum teaekifzeri til ad marka sér skyra stefnu i forvornum er snuda
ad heilsu ungmenna. beir sem vinna ad heilsueflingu hafa lagt mikid upp ar pvi ad
skdlasamfélagid og grenndarsamfélagid vinni saman og hafa rannséknir synt ad
forvarnir sem nyta heildraeena nalgun séu drangursrikastar. Mikilveegt er ad skdlar set;ji
sér stefnu i heilsueflingarmalum pannig ad nemendur, kennarar og foreldrar og adrir
pbeir sem koma ad skdlastarfinu hafi leidbeiningar og geti gripid til adgerda i
heilsueflingarmalum. Rannsdknir hafa synt ad peir skolar, par sem tekist hefur vel til
vid ad setja stefnu og framkvaemdaraaetlun i malum er varda heilsueflingu, geti haft
mikil ahrif & lif og starf folks innan skélans, badi nemendur, kennara og annad
starfsfélk hans (Lydheilsust6d, 2010).

Verkefnid Heilsueflandi framhaldsskoli er byggt 4 hugmyndafraedi Ottawa-
sattmala Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar um heilsueflingu. | sattmalanum eru
talin upp sex grundvallaratridi til heilsueflingar og eru pau eftirfarandi: stefnumétun,
skdlaumhverfi, félagslegt umhverfi, samfélagstengsl, heilsuvitund nemenda og geta
beirra til breytinga og heilbrigdispjonusta. Verkefnid byggir a adgerdum (inngripi,
freedslu og hvatningu), umhverfi skolans (pjonustu, stefnu og frambodi) og tengslum
(sem flestir snertifletir). Eins og fram hefur komid er 16gd ahersla a naeringu, hreyfingu,
gedraekt og lifsstil i verkefninu og er eitt vidfangsefni tekid fyrir 4 hverju ari. | byrjun
verkefnisins er gerd kdnnun 4 hegdun og vidhorfum nemenda i byrjun skélaars og er su
konnun til grundvallar i arangursmati. Fyrsta skref skéla sem taka patt er ad prda
gatlista, setja markmid, bua til adgerdadatlun og mynda tengslanet. Lydheilsustdd
utbyr gatlista fyrir Heilsueflandi framhaldsskdla og pegar skoli hefur uppfyllt
lagmarkskrofur listans pa feer hann bronsvidurkenningu. Ef skéli uppfyllir fleiri atridi
gatlistans getur hann fengid silfur og gull vidurkenningu. Pé ad malaflokkarnir séu fjoérir
og einblint sé sérstaklega 4 einn i einu 4 hverju skélaari er pé mikilveegt ad marka
stefnu i 6llum malaflokkum (Lydheilsust6d, 2010; Stewart-Brown, 2006).

Flensborgarskadli i Hafnarfirdi er fyrsti islenski framhaldsskolinn sem tekur patt i

verkefninu og gerir pad i nanu samstarfi vid Lydheilsust6d. Undirbuningur fyrir
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verkefnid hofst arid 2009, i Flensborg hoéfst verkefnid haustid 2010. Sidan munu 23
adrir framhaldsskolar fylgja i kjolfarid. Flensborgarskéli hefur lengi haft pad markmid
ad studla ad vellidan og gddum darangri allra i skélasamfélaginu og hefur lagt dherslu a
ad nalgast forvarnir ut fra jdkvaedu og vidtaeku sjonarhorni. Skélinn bydur einnig upp a
fjolbreyttar namsbrautir. Til deemis er haegt ad velja félagsfraedabraut-ipréttasvid. Med
bvi ad fella brautina saman vid ipréttasvidid opnast leid i ndm i greinum tengdum
ipréttum, til deemis pjalfun og kennslu. Auk pess er haegt ad fella saman
ibréttaafrekssvid vid almenna ndmsbraut eins og félagsfreedabraut. Med pvi er ndm og
afrekspjalfun fléttad saman. A afreksipréttasvidi er haegt ad vera med samning eda an
samnings. Skélinn er med samning vid iprottafélog sveitarfélagsins par sem
afreksipréttanemendur fa einingar fyrir ad afa med ipréttafélagi, til deemis Haukum
eda FH. Hugmyndafraedi Heilsueflandi framhaldsskdla fellur pvi vel inn i markmid
skolans. Med patttoku i verkefninu vonast skdélinn eftir auknum taekifeerum til ad efla
tengslin vid naersamfélagid og auka teekifaeri og studning starfsfélks og nemenda vid ad
tileinka sér heilbrigda og jakvaeda lifshaetti. Margar rannsdknir syna ad pessi heildraena
nalgun i heilsueflingu baetir lidan nemenda, dregur ur brottfalli Ur skéla og studlar ad
baettum ndmsarangri (Flensborgarskdlinn, e.d; Hédinn Svarfdal Bjornsson, 2010).

Til ad fa innsyn i verkefnid og kynnast pvi betur voru tekin vidtol vid prja
nemendur i Flensborgarskéla. Med vidtolunum var leitast vid ad svara eftirfarandi
rannsoknarspurningum: Hver er syn unglinga a heilsu? Hvernig upplifa nemendur ad

taka patt i heilsueflandi forvarnarverkefni og hvernig hefur pad ahrif a lifsheetti peirra?
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Framkvamd rannsdéknar

[ pessum kafla verdur fjallad um framkveemd rannséknarinnar. Greint verdur fra

rannséknaradferdum, samstarfsfélki rannsdknarinnar, gagnaséfnun og gagnagreiningu.

Rannsdoknaradferdir

[ rannsékninni var notast vid eigindlega rannséknaradferd. Helstu einkenni eigindlegra
rannsdkna eru: Rannsakendur reyna ad einbeita sér ad pvi ad skilja pa merkingu sem
pbatttakendur leggja i lif sitt og adstaedur, peer eru sveigjanlegar, fair patttakendur, ekki
lagt af stad med skyra kenningu, heldur eru kenningar préadar samhlida gagnaséfnun.
Gognin sem safnad er saman eru upplifun og reynsla félks, engar tolulegar upplysingar.
Vidtol eru algengt form vid gagnasofnun eigindlegra rannsékna og notast var vié pau i
pbessari rannsokn (Esterberg, 2002).

[ pessari rannsékn voru tekin vidtél vid prji ungmenni i Heilsueflandi
framhaldsskdla og markmidid var ad kanna syn peirra 4 heilsu, og upplifun peirra a pvi
ad taka patt i heilsueflandi forvarnarverkefni. Einnig var skodad hvort og pa hvernig

verkefnid hefdi ahrif 3 lifshaetti peirra.

Samstarfsfolk

Samstarfsfolk mitt i rannsékninni voru prju ungmenni i Flensborgarskéla, tilraunaskéla
verkefnisins Heilsueflandi framhaldsskéli. Urtakid var valid med peim haetti ad sendur
var pdstur a alla nemendur Flensborgarskdla og dskad eftir patttoku einstaklinga 18
ara og eldri til ad purfa ekki leyfi forrddamanna. | upphafi vidtala var sagt fra
rannsékninni og markmidi hennar. Markmid vidtalanna var ad fa fram hugmyndir
ungmennanna um heilsu og heilsueflingu i skélum og upplifun peirra @ verkefninu
Heilsueflandi framhaldsskali.

[ byrjun hvers vidtals gerdi rannsakandi grein fyrir pvi ad geett vaeri fyllsta
tranadar og nafnleyndar vid patttakendur og ekki veaeri heegt ad rekja nidurstodur til
einstakra svarenda. Einnig var bedid um leyfi til ad hljédrita vidtalid og ungmennunum
tilkynnt ad vid vinnslu pess yrdi patttakendum gefin gervinéfn. Ennfremur voru pau

upplyst um ad pegar lokid yrdi vid ad vinna Ur nidurstédum, yrdi upptokum vidtalanna
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eytt. Auk pess var skyrt tekid fram ad patttakendur taekju patt i rannsékninni af fisum

og frjalsum vilja. Hér ad nedan er stutt kynning a samstarfsfélki rannséknarinnar.

Atli Gunnarsson er 19 dra drengur. Hann er a natturufraedibraut-iprottaafrekssvidi i
Flensborgarskdla. Hann &fir sina iprétt daglega og hefur einnig dhuga a flestum 66rum
ipréttum. Hann byr hja foreldrum sinum dsamt systur sinni.

Bjarki Hermannsson er 18 ara drengur. Hann er & félagsfreeGabraut-iprottasvidi i
Flensborgarskéla. Hann hefur ahuga a lyftingum, bardagaipréttum, fétbolta og ténlist.
Hann hugsar mikid ut i heilsuna og eefir daglega. Hann byr hja foreldrum sinum dsamt
tveimur systkinum sinum.

Katrin Lilja Arnadéttir 18 4ra stulka. Hun er & félagsfraedabraut i Flensborgarskdla.
Pegar hdn héf ndm byrjadi hun a félagsfreedabraut-ipréttasvidi. Hun stundar
likamsraekt og hugsar um mataraedid. HUn byr hja foreldrum sinum dsamt tveimur

systrum.

Gagnaso6fnun og gagnagreining

Gagnasofnun for fram i vidtalsherbergi i Flensborgarskdla i byrjun mars 2011. Um eina
viku tok ad afla gagnanna. Tekin voru half-opin vidtol vid patttakendur. Half-opin vidtol
eru mest notud i eigindlegum rannsdknum og studst er vid half-opnar spurningar
rannsakanda. Akvedid vidfangsefni er skodad opinskatt og reynt ad fa innsyn i heim og
syn annarra. Vidmalandi notar eigin ord til ad tja sig. Viotolin voru hljédritud og stédu i
um 30 minutur. Hvert og eitt vidtal var sidan afritad nakvaemlega samdaegurs. Adur en
vidtolin héfust var markmid rannsdknarinnar Utskyrt. Takmarkanir opinna vidtala eru i
fyrsta lagi ad folk getur sagt eitt en gert annad. Til daemis getur einstaklingur sagt i
vidtali ad hann bordi greenmeti & hverjum degi en gerir pad ekki i raun. [ 6dru lagi talar
félk og hegdar sér olikt eftir adsteedum. | pridja lagi fa rannsakendur oft einungis
upplysingar fra annarri hendi, til deemis fra nemendum en ekki starfsfolki skéla. [ fjorda
og sidasta lagi pa eru ekki allir sem vilja taka patt i rannsokn og fara i vidtal. Oft er erfitt
ad na til jadarhépa og minnihlutahdpa (Esterberg, 2002). Takmarkanir pessarar
rannsdéknar eru ad einungis ungmenni sem hoféu dhuga & hreyfingu og
heilsusamlegum lifsstil komu i vidtal. Pau voru 18 og 19 4ra en enginn 16 eda 17 ara,

sem er sa markhépur sem verkefnid beinist helst ad. Auk pess var urtakid litid.

29



Gagnagreiningin for pannig fram ad pegar lokid var vid ad afrita vidtolin voru pau
marglesin og pemu fundin. begar buid var ad finna pau var peim skipt i flokka og deemi
fundin. Einnig voru vidtélin borin saman og fundid Ut hvad pau attu sameiginlegt og

hvad var olikt.
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Nidurstodur

[ pessum kafla verdur greint fra nidurstodum rannséknarinnar. Byrjad verdur & pvi ad
fjalla um syn ungmennanna a heilsu, ahrif fjolskyldunnar & heilsusamlega hegdun og
hvot til ad stunda heilbrigt liferni. Sidan verdur fjallad um patttoku i verkefninu
Heilsueflandi framhaldsskdli, umhverfid, imynd skdlans, ahrif verkefnisins @ nemendur,

motun verkefnisins, sampykki patttoku og ad lokum hvernig baeta maetti verkefnid.

Heilsa

Hugtakid heilsa hefur verid skilgreint med mismunandi haetti. Pegar patttakendur voru
spurdir Ut i heilsu og hvernig peir myndu skilgreina hana, svorudu patttakendur ut fra
likamlegri heilsu. Atli taladi um ad heilsa vaeri ad hreyfa sig jafn mikid og madur myndi
borda. Hann lagdi dherslu & ad mikilvaegt veeri ad borda vel pegar stundadar veeru
miklar afingar. Bjarki sagdi ad heilsa veaeri pad ad hreyfa sig nég og leggja upp ur
heilbrigdu mataraedi. Katrin lagdi mikid upp ur pvi ad heilsa veeri ad borda hollan og

heimatilbdinn mat. Katrin sagdi:

Heilsa er svona svipad og hreysti pa bara ad vera duglegur ad hreyfa
sig og borda hollt og vera ekki alltaf ad vera ad fara eitthvad ut ad
borda og eyda pening og eitthvad svona vesen.

Ungmennin skilgreina heilsu at fra likamlegri heilsu pvi pau leggja aherslu a hollt

mataraedi og hreyfingu. bau telja pad skipta mestu mali til ad lifa heilsusamlegu lifi.

Fjolskyldan

Ungmennin prju bua o6ll i heimahdsum asamt foreldrum sinum og systkinum. begar
talad var um Ilif peirra var talad um fjolskylduna og fannst patttakendum lifsstill
foreldra og systkina skipta mismiklu mali. Atli sagdist leggja meiri aherslu a
heilsusamlegt mataraedi og hreyfingu. Hann taladi um ad foreldrar hans bordudu pad
sem pau vildu og pad veeri ekki sérstaklega 16gd ahersla a hollustu heima fyrir, hann
veeri adallega einn i pvi.

Bjarki var & 60ru mali og taladi um ad pad veeri mjog mikid lagt upp ur hollustu

heima hja honum. Hann taldi samt ad hann sjalfur legdi mest upp ur pvi. Hann nefndi
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ad pabbi hans stundadi likamsraekt og pad vaeri mjog hollur matur heima hja honum.
Til deemis alltaf fiskur eda kjuklingur i kvéldmatinn. Hann sagdi ad hann sjalfur myndi
eiginlega alltaf borda hollt nema kannski annan hvern laugardag. pPa fengi hann sér
6hollan skyndibita eins og Kentucky Fried Chicken.

Heima hja Katrinu er mikid lagt upp ur pvi ad hafa heimatilbdinn kvéldmat og

stunda reglulega hreyfingu. Hln sagdi:

Mamma og badi ég og systir min erum bdadar i iprottum og hofum
alltaf verid i rauninni og mamma eldar alltaf og reynir ad hafa svona
hollara pannig ad, vid erum ekkert svona mikid ut ad borda og take
away fjolskylda. pad er eiginlega bara alltaf heimaeldadur matur.

Fjolskyldan er lika dugleg ad stunda hreyfingu. Katrin komst svo ad ordi:

Vid systurnar erum badar i ipréttum og svo er hérna mamma min
danskennari og pabbi minn er i korfubolta og blaki og 6llu svona
félagslegu og mamma min er danskennari og hun er alltaf ad dansa.

Katrin telur pvi fj6lskylduna skipta miklu mali. Henni finnst mikilveegt ad borda
heimatilbdinn hollan mat og ad stunda likamsraekt. Drengirnir t6ludu um ad peir
myndu leggja mest upp ur heilsusamlegum lifsstil i fjolskyldunni. Atli taldi lifsstil
foreldra ekki hafa ahrif & sig en Bjarki sagdi ad heima hja honum veeri 16gd dhersla a

hollan mat og pad hefdi ahrif.

Hvot til ad stunda heilbrigt liferni

Ungmennin prju afa oll ipréttir og eru drengirnir a ipréttasvidi innan skélans og Katrin
var a pvi svidi pegar hin héf ndm i Flensborg en stundar samt alltaf reglulega zefingar
b6 hun hafi skipt um svid. bpegar spurt var Ut i heilsusamlegt lif og af hverju pau teldu
mikilvaegt ad hreyfa sig og borda hollan mat, téludu pau um ad pad vaeri mikilvaegt til
ad na arangri, lida vel og til ad na markmidum sinum.

Atli taladi um ad hann bordadi alltaf hollan morgunverd og hadegismat, svo
bordadi hann alltaf eins mikid og hann gaeti. Hann sagdi ad pad veeri mikilvaegt vegna
pess ad hann afir alla daga vikunnar, nokkrar klukkustundir i senn og pyrfti pvi mikla

orku. Bjarki sagdi ad mataraedid skipti miklu mali til ad na arangri i ipréttum og Katrin
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sagdi ad pad sem hefdi ahrif 4 ad hdin myndi hreyfa sig veeri hun sjalf og til ad lida vel.

Han sagdi:

Eg hef porfina 4 ad purfa ad hreyfa mig, ef ég ligg lengi og er buin ad
vera svona i smatima an pess ad hreyfa mig pa fee ég bara svona nu
barf ég ad fara ad gera eitthvad og pannig er fjélskyldan min.

Auk pess sagdi Katrin ad pad vaeri mikilveegt ad borda hollan mat til ad geta einbeitt sér

og ndad markmidum sinum. HUn sagdi:

Ef madur bordar 6gedslega mikid éhollt pa lidur manni ekki vel og
manni gengur ekki jafn vel og mér parf ad ganga vel ef ég 4 ad na
pessu markmidi minu pannig ad pad er bara pad, ad borda mikid
graenmeti og pannig. Pad gengur lika betur i skélanum ef ég borda
hollt, ég og mamma vorum ad breyta mataraedinu okkar alveg, vorum
ad umturna pvi alveg. Heettum ad borda pasta og braud og svona
deemi og ég finn pad strax ad mér gengur mikid betur, ég er farin ad
nenna ad fylgjast med i timum.

Hvot ungmennanna til ad borda hollt er pvi til ad lida vel og na arangri. Ennfremur ad

na markmidum sinum i ipréttum og naminu.

Heilsueflandi framhaldsskoli

Eins og fram hefur komid er Flensborgarskéli fyrsti framhaldsskélinn & landinu af 23
framhaldsskélum sem tekur patt i verkefninu Heilsueflandi framhaldsskdli. Ungmennin
prju pekktu verkefnid en héldu pé ad pad veeri adallega fyrir fyrsta ars nema skélans.
Pau hofdu ordid vor vid breytingar i skélanum eftir ad verkefnid héfst haustid 2010.

Atli taladi um ad hann héldi ad verkefnid vaeri einungis fyrir ungmenni faedd arid
1994, fyrsta ars nema. Hann hafdi ekki ordid mikid var vid verkefnid en taladi um ad
motuneytid hefdi breyst, mikid meira af greenmeti og avoxtum veeri i bodi og ad
salatbar veeri nu til stadar.

Bjarki taladi um ad verkefnid hefdi verid vel auglyst og pad hefdi til deemis farid

heill dagur i ad kynna pad. Hann sagdi:
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Forsetinn kom hérna ad tala um petta og alveg helling sko pa vorum
vid hérna inn i matsal. Pad voru einhver fyrirtaeki sem voru ad styrkja
betta, Serrano og Subway og svona og vid fengum allskonar svona
hollan mat ad smakka og svona, og avexti. Pannig ad ég held ad flestir
i skélanum viti af pessu.

Hann taladi samt um ad honum fyndist ekki mikil breyting i skélanum eftir ad petta
hefdi verid innleitt pvi pad vaeru mjog oft pizzusolur og kdkusolur hja atskriftarnemum
og pvi veeri ekki endilega mikid verid ad borda hollan mat.

Katrinu fannst verkefnid fint. Han komst svo ad ordi:

Mér finnst pad fint, en ég er nottla ekki ein af tilraunadyrunum sem
eru 94 maodelin, pau voru tekin i ég veit um nokkur sem voru tekin i
blédprufur. betta var bara svona pad er bara verid ad vinna med pau i
rauninni. En pad hefur nottla bara ahrif Gt a vid, mér finnst petta bara
fint. Eg get allavega ekki séd ad petta skadi einhvern hérna.

bau telja verkefnid Heilsueflandi framhaldsskdli vera gott en segja ad pad sé adallega
xtlad fyrsta ars nemum skélans, en pad mun liklega hafa ahrif ut a vid a umhverfid.
Pad hafa ordid breytingar & matnum i skdlanum en pd eru ennpd pizzusolur og
kokusolur atskriftarnema sem hafa ahrif 4 ad pad er ekki endilega verid ad borda mikid

hollari mat.

Umbhverfio

Umbhverfid skipti ungmennin prji mali pegar stunda a heilbrigdan lifsstil, borda hollan
mat og hreyfa sig. Peim fannst félagarnir skipta mali, skdlaumhverfid og adgengi ad
hollum mat. Félagarnir voru mikilvaegir ad mati Atla. Hann sagdi félagsskapinn i
ibrottum mikilvaegan. Bjarki sagdi einnig ad félagarnir skiptu miklu mali. Honum fannst
mikilvaegt ad flestir vinir hans bordudu lika hollt vegna pess ad peir a&fdu med honum.

Auk pess var gott og stydjandi skélaumhverfi mikilvaegt. Bjarki sagdi:

Pad er peegilegt begar ég er i skdlanum pa er mjog peaegilegt ad pad er
allt hollt i métuneytinu, ég fee mér alltaf salat i hadeginu og svo er
hafragrautur 48 morgnanna sem ég fee mér stundum.
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Katrin nefndi einnig umhverfi skélans og hve miklu mali pad skipti. HUn sagdi:

Motuneytid hérna nidri er rosalega peegilegt, ad pad sé kominn
salatbar, af pvi pad hjalpar manni ad halda pessu i stadinn fyrir ad
vera alltaf med braud og eitthvad svona. bPu getur keypt pér avexti,
bu getur keypt pér meldnu, pu getur farid a salatbarinn og keypt pér
allskonar, bara gra&enmeti pess vegna ef pu vilt ekki borda pasta.

Skélaumhverfid og frambod af hollum og gédum mat finnst ungmennunum skipta mali
og peim finnst skélinn bjéda upp a pad. Auk pess eru félagarnir mikilveegur studningur i

ibrottum.

Imynd skdlans

Pegar spurt var Ut i hvernig patttaka i verkefninu Heilsueflandi framhaldsskdli myndi
hafa ahrif @ imynd skélans voru ungmennin prju sammala um ad pad hefdi jakvaed ahrif

eda myndi allavega ekki skada skdlann. Atli sagdi:

Eg held ad petta sé gott fyrir skdlann, petta er drugglega mjog fint.
Mommu finnst petta allavega eitthvad gedveikt, hun er alltaf eitthvad
ad spyrja mig ut i petta.

Bjarki var & sama mali og Atli og taldi ad verkefnid vaeri géd imynd fyrir skélann. Hann
hélt ad ungmenni sem myndu sakja um i Flensborgarskéla myndu annadhvort ekkert
pala i pessu eda bara lita @ pad sem kost ad skélinn veeri heilsueflandi. Pad myndi
Orugglega enginn lita & pad sem &kost ad skolinn vaeri heilsueflandi. Auk pess taldi

Katrin ad skélinn myndi fa mikla athygli ut a verkefnid. Han komst svo ad ordi:

Pad er rosaleg athygli sem mér finnst beinast ad skélanum fyrir petta,
bu veist greinaskrif, svo koma eins og pu kemur hingad og gerir petta.
Svo var &0asjukdémakonnun hér um daginn, einhverjir leeknar sem
komu og rannsokudu tidni hjartasjukdéma og svona deemi.

A0 mati ungmennanna mun verkefnid hafa jdkveed eda engin ahrif 8 imynd skélans,
verkefnid mun allavega ekki faela nemendur i burtu. Auk pess telja pau verkefnid vera

goda auglysingu pvi skélinn faer mikla athygli fyrir patttoku i verkefninu.
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Ahrif verkefnisins @ nemendur

Ungmennin hofdu tekid eftir breytingum & motuneyti skdlans og voru anaegd med pad
fiolbreytta darval af hollum mat sem er i bodi. bau téldu pé ad verkefnid myndi ekki
hafa mikil dhrif & nemendur innan skdlans. Atli hélt ad flestir myndu fara eitthvad
annad i hadeginu til ad fa sér ad borda. Honum fannst hadegismaturinn dyr og pess
vegna faeri hann alltaf eitthvad annad ad borda. Hann taladi um ad édyrara veeri ad fa
sér hadegistilbod annarsstadar heldur en ad kaupa heitan mat i moétuneytinu. Atli
minntist & ad aldrei hefdi verid éhollur matur i bodi i skdlanum sidan hann byrjadi. En
nefndi pé ad maturinn og urvalid af hollum mat i motuneytinu hefdi breyst og heegt
veeri ad kaupa vinber, epli og banana. Honum fannst métuneytid fint og ekki dyrt ad
kaupa sér salat og dvexti, heldur einungis heita hadegismatinn.

Bjarki taladi um ad verkefnid myndi liklega ekki hafa ahrif a lifsstil krakka i

skélanum. Hann sagdi:

Ef pig langar ekki ad borda hollt pa kaupiru pér bara eitthvad sem
einhver er ad selja eda ferd Ut i sjoppu og pannig sko. Pad er eins og
ég og vinur minn eda pust ef vid fdum okkur ad borda og ég fee mér
salat pa er yfirleitt verid ad selja kokur eda pizzu og pa faer hann sér
bad alltaf. betta fer alveg eftir pvi hvad pu vilt sjalfur.

Bjarki leggur mikid upp ur hollu mataraedi og hreyfingu. Hann taladi um ad skdlinn og
motuneytid audveldudu honum mikid vid ad lifa heilsusamlegum lifsstil. Hann komst
svo ad ordi: ,Eg parf alltaf ad kaupa mér mat i skélanum i hadeginu og ba er paegilegt
ad geta keypt sér hollan mat”. Bjarki taladi um ad salatbarinn veeri mjog gédur og odyr
kostur og hann yrdi mjog saddur fyrir 300 krénur. Auk pess sagdi hann ad heiti
hadegismaturinn vaeri of dyr og hann fengi sér hann ekki oft.

Katrin taladi einnig um ad hudn nytti sér moétuneytid i skélanum mikid og pa
sérstaklega salatbarinn og avextina. Auk pess sagdi hun ad heiti maturinn vaeri gédur
og fjolbreyttur og konurnar i métuneytinu vaeru snillingar.

Ad mati ungmennanna mun verkefnid ekki hafa mikil ahrif 4 pa nemendur sem
ekki vilja borda hollt pvi pad vaeri litid mal ad fara Ut i sjoppu og kaupa sér skyndibita.
En pad veeri aftur @ maoti gott fyrir pa einstaklinga sem bordud hollt og pa veeri 6dyrt ad

fa sér salatbar i hadeginu en heiti maturinn vaeri of dyr.
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Motun verkefnisins

Talad var um ad pad veeri audvelt ad tala vid kennara og annad starfsfélk skdlans og
nemendur gaetu haft ahrif ef peir myndu vilja. Atli er i nemendaradi og sa um ad sxkja

um afslaetti a8 skyndibitastodum fyrir nemendur Flensborgarskodla. Atli sagdi:

Eg man sko pegar ég var ad saekja um svona afslatt og svona pa matti
ég bara saekja um svona greenmetis faedi, eins og graanmetisbat a
Subway og Serrano og eitthvad svona dét. Matti bara na i eitthvad
svona graenmetis, allt eitthvad graenmetis. Eg nattla fee mér aldrei
graenmetisbat 8 Subway, ég vildi nottla fa styrk eitthvad annad, ég
vildi ekkert fa eitthvad greenmetisdot.

Katrin taladi um ad nemendur geetu haft ahrif 4 métun verkefnisins ef peir vildu. HUn
sagdi:

Pad er nottla alltaf umreda og svo fer oddviti (formadur
nemendarads) 4 fundi med skodlastjéornendum og hann heyrir
eiginlega allt pust krakkar tala saman pannig ad hérna vid aettum
alveg haft ahrif pad er mjog audvelt ad tala vid pau ef okkur finnst
eitthvad ganga of langt eda hvort vid viljum breyta einhverju pad er
mjog audvelt ad tala vid pau. bad er ekkert erfitt ad nd sambandi eda
ba bara tala beint vid pau parna nidri métuneyti.

patttakendum finnst pau geta haft ahrif 3 métun verkefnisins ef pau hafa dhuga og
telja ad pad sé audvelt ad tala vid starfsfolks skdlans. b6 ad pad sé audvelt ad hafa ahrif

ba finnst Atla of mikil ahersla 16gd 4 greenmetisfaedi.

Sampykki patttoku

Pegar spurt var Ut i hvort patttakendurnir veeru sampykkir patttoku i verkefninu
svorudu pau jatandi og fannst verkefninu ekki pvingad a pau. Atli taladi um ad

verkefnid hefdi ekki mikil ahrif 8 hann. Hann sagdi:

betta er bara, pad hefur ekkert breyst hja mér, bara alveg eins og
begar ég byrjadi i skdlanum. Nema eina sem er buid ad breyta er ad
maturinn er 6druvisi hérna.
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Katrin sagdi:

Pad er ekkert verid ad yta manni Ut i petta, pu reedur hvort pu kaupir
i sjoppunni eda hvort pu labbir niri bae og kaupir pér pizzu. Strakarnir
gera pad alveg i eydunum sko en hérna pa koma peir bara med peer
hingad og borda paer hér, en pad setur aldrei neinn eitthvad ut a pad
ad pad sé komid med pad hérna inn. beir eru ekkert stoppadir i
dyrunum, ,pid megid ekki koma med petta hérna inn vid erum
heilsueflandi framhaldsskoli“ peir fara bara inn og borda og ganga fra
bara eftir sig.

Nemendunum finnst verkefninu ekki pvingad upp 4 pa og peim finnst peir ekki
tilneyddir til ad borda hollan mat ef peir kjosa pad ekki. beir nemendur sem gera pad

ekki geta keypt sér mat annarsstadar eda komid med nesti og bordad pad i skélanum.

Hvernig baeta ma verkefnid

Ungmennunum fannst verkefnid gott og ad pad veeri ordid meira um hollan og
fjidlbreyttan mat i motuneytinu. beim fannst skélinn sinn leggja mikié upp ur hollustu
og stydja vel vid ipréttafélk. Atli sagdi ad flestir veeru ipréttamenn i skélanum og pad
veeri mest allt i bodi sem pyrfti til ad studla heilsusamlegum lifsstil. Til deemis afangar
eins og neringarfraedi, ipréttafredi og fleira. Auk pess nefndi hann ad margt
ipréttafélk myndi velja pennan skdla vegna ipréttasvidsins og ipréttaafrekssvidsins.

Pad sem Bjarki myndi vilja bzeta i skélanum er ad meiri dhersla yrdi 160gd a

hreyfingu, pvi honum finnst hun skipta miklu mali. Hann sagdi:

Pad maetti baeta adallega upp a ipréttatimana, pad eru bara tveir
iprottatimar i viku og peir eru tiltélulega slappir skomm, bara svona
skokk sidan bara sma fétbolti eda eitthvad pannig. bad er aldrei reynt
neitt a sko.

Ad mati Katrinar pda var verkefnid fint en eina sem maetti baeta veeri ad heiti maturinn i

hadeginu veeri frekar dyr og pvi myndi hun vilja breyta. Hun sagdi:

Maturinn i hadeginu er svolitid dyr en ég skil pad samt alveg en hann
er samt svolitid dyr, paer reyna paer bjéda kort og pa feerdu matinn
Odyrari teknilega séd en stundum langar manni bara ad kaupa sér
svona eina maltid og pa er svolitid dyrt ad vera ad borga fyrir eina
maltid.
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Nemendurnir voru almennt anaegdir med verkefnid en pau myndu vilja ad 16gd yrdi
meiri dhersla @ hreyfingu og ad heiti maturinn i hadeginu vaeri édyrari svo pau myndu
nyta sér hann oftar. beim fannst verkefnid pd gott og voru dnsegd med ad pad veeri

16g0d rik dhersla & gdéda naeringu i skélanum.
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Umraedur

Nidurstodur rannsoknarinnar leida i ljés ad ungmennin skilgreina heilsu ut fra
likamlegu heilbrigdi og leggja aherslu a hollt mataredi og hreyfingu til ad vera
heilsusamleg. Heilsa hefur verid skilgreind @ marga vegu og eru svor ungmennanna
samhljoda pvi sem komid hefur fram i rannsdknum pegar félk er spurt Ut i heilsu.
Heilsa er ad lifa heilsusamlegum lifsstil. Alpjédheilbrigdismalastofnunin skilgreinir
heilsu sem almenna velferd félks, ekki einungis likamlega, heldur einnig andlega og
félagslega (Laverack, 2004).

Pegar raett var um ahrif fjdlskyldunnar & heilsusamlega hegdun fannst Bjarka og
Katrinu fjolskyldan skipta miklu mali og lagt var mikid upp ur pvi heima hja peim ad
hafa hollan mat og stunda hreyfingu. Studningur foreldra vid born sin skiptir pvi miklu
mali ad peirra mati. Atla fannst pé ekki skipta miklu mali hvort foreldrar hans legdu
mikid upp ur hollu mataradi.

Likt og fram hefur komid pa eru patttakendur i rannsékninni ungmenni sem
stunda reglulega hreyfingu og borda hollan mat. Fram kom i rannsékn fra arinu 2010,
Health behavior and academic achievement among adolescents: The relative
contribution of dietary habits, physical activity, BMI and self-esteem, ad lagur
likamspyngdarstudull, regluleg hreyfing og heilsusamlegar matarvenjur tengjast gédum
namsarangri  (Kristjansson, Sigfusdottir og Allegrante, 2010). Nidurstodur
rannséknarinnar eru pvi samhljéda pessum nidurst6dum vegna pess ad ungmennin
t6ludu um ad hvot peirra til ad stunda heilbrigt liferni vaeri vellidan, til ad na arangri i
ibrottum og hafa géda einbeitingu til ad nda markmidum sinum i naminu. Til deemis er
Katrin ad klara studentsprof @ tveimur og halfu ari og henni finnst mikilvaegt ad borda
hollt og hreyfa sig til ad standa sig og na markmidum sinum.

Upplifun patttakenda & verkefninu Heilsueflandi framhaldsskdli var gbd og hofdu
pbau ordid vor vid breytingar 4 skdlaumhverfinu. Skélanum hefur tekist vel til vid ad
taka 4 fyrsta hluta verkefnisins, naeringu, pvi pau hofou tekid eftir miklum breytingum
a urvali af hollum mat eins og greenmeti og avoxtum i motuneytinu. Nidurstodur leiddu
pbé einnig i lj6s ad patttakendur toldu ad verkefnid veeri adallega atlad fyrsta ars

nemum skélans (ungmennum feedd arid 1994).
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Fram kom ad félagarnir skiptu mali pegar farid veeri a zefingu eda iproéttir
stundadar. Auk pess skipti skélaumhverfid og adgengi ad hollum mat innan skdlans
miklu mali til ad stydja vid heilsusamlegan lifsstil. Nidurstodur pessar eru i samraemi vid
nidurstédur rannsdkna sem syna ad félagsaudur gegni mikilvaegu hlutverki vardandi
bad ad vidhalda og baeta heilsu folks. Rannséknir hafa synt ad mikilveegt er ad félk sem
vinnur ad heilsueflingu einblini a félagsnet og félagstengsl til ad nd arangri (Laverack,
2004). Jafnframt hafa rannsdknir synt ad heildreen stefna i forvarnar- og
heilsueflingarmalum skili mestum arangri i pvi ad studla ad heilsusamlegum lifsstil. bvi
er mikilvaegt ad allir peir sem koma ad lifi unglinga taki hdndum saman, foreldrar,
kennarar og fleiri. Unglingar eyda mestum hluta dags i skélanum og mikilvaegt er pvi ad
bjoda upp & hollan mat. Pad er einmitt pad sem Flensborgarskéli gerir og eru
patttakendur i rannsékninni mjog dnaegdir med fjolbreytt drval af hollum mat i
motuneytinu (Lee, 2009). A mati patttakenda er verkefnid géd imynd fyrir skdlann og
toldu peir ad skdlinn fengi mikla athygli og umfjollun fyrir ad vera Heilsueflandi
framhaldsskdli.

patttakendur toldu ad verkefnid myndi ekki hafa mikil ahrif & lifsstil ungmenna
innan skélans. Bjarki taladi um ad ef nemendur myndu ekki vilja borda hollan mat pa
feeru peir Ut i sjoppu ad kaupa sér skyndibitamat. Atli var 4 sama mali. Nidurstédur
leiddu i ljés ad ungmennin prjua voru pé almennt anaegd med motuneytid og pa
sérstaklega salatbarinn, par sem hann vari hollur og &dyr kostur. Heiti
hadegismaturinn var pé frekar dyr og nyttu pau sér hann ekki mikid.

Til eru ymsar leidir til ad mota heilsueflingarverkefni og hafa rannsdknir synt ad
mikilvaegt er ad félki finnist pad hafa eitthvad til malanna ad leggja, finnist pad stjérna
eigin adstaedum og geri verkefnid ad sinu. Verkefnid Heilsueflandi framhaldsskdli er
blanda af ataki par sem ytri adilar greina vandann og préa adferdir til ad leysa hann og
grasrétarataki. Verkefninu var hrundid af stad af ytri adila, LySheilsust6d, en sidan eru
virkjadir hdpar samfélagsins sem & ad heilsuefla, eins og Flensborgarskdli, og unnid
med peim at fra peirra hugmyndum um hvad purfi ad beeta (Laverack, 2004).
Nidurstodur leiddu i ljos ad patttakendum finnst ad nemendur gaetu audveldlega haft
ahrif og tekid patt innan skdlans ef peir hefdu ahuga. peim fannst audvelt ad tala vid

kennara og annad starfsfélk skélans. Auk pess fannst peim verkefninu ekki pvingad upp
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a pau og ad nemendur hefdu sjalfir val um hvort peir nyttu sér holla matinn i
motuneytinu eda ekki.

Nidurstodur syna ad ungmennin prju eru almennt anzaegd med verkefnid og hafa
ordid vor vid breytingar eftir ad skolinn hoéf patttoku i verkefninu, Heilsueflandi
framhaldsskdli, haustid 2010. Ad peirra mati er meira urval af hollum mat og voru pau
sérstaklega dnaegd med salatbarinn i moétuneytinu. Pad sem pau voru pé 6ll sammala
um var ad heiti maturinn i hddeginu vaeri of dyr og pvi myndu fair nyta sér hann. bratt
fyrir pad voru pau danaegd og stolt af skédlanum sinum og fannst hann leggja mikid upp

ur heilsusamlegu mataraedi og stydja vel vid nemendur skélans.
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Lokaord

[ pessu verkefni hefur verid fjallad um heilsueflandi forvarnir og mikilveegi peirra i
nutima pjoéofélagi vid ad sporna gegn heilsufarslegum vandamalum. Greint var fra
verkefninu, Heilsueflandi framhaldsskdli, og tekin voru vidtol vid prjd nemendur i
Flensborgarskdla, um upplifun peirra a verkefninu.

Helstu nidurstédur rannséknar minnar syna ad skdlaumhverfid skiptir mali hvad
vardar heilsusamlegan lifsstil nemenda. Nidurstédur syna ad Flensborgarskéla hefur
tekist vel til med fyrsta hluta verkefnisins, naeringu. Nemendurnir prir hafa ordid varir
vid breytingar i moétnuneytinu, meira drval af hollum mat eins og greenmeti og
avoxtum. Nemendurnir toldu 6liklegt ad verkefnid hefdi ahrif a lifsstil peirra ungmenna
innan skoélans er kysu sér ekki heilsusamlegt liferni. bratt fyrir pessa nidurstodu tel ég
mikilvaegt ad hafa gott Urval af hollum mat i bodi og ad hann sé sjdanlegur. Eg tel liklegt
ad folk velji fremur hollan mat ef hann er 8 gédu verdi og gott adgengi er ad honum.
Helsti leerddmur sem draga ma af verkefninu er hve umhverfid skiptir miklu mali vid ad
lifa heilsusamlegum lifsstil. Pad skiptir mali ad fjolskylda, félagar og skoli séu oll
samstiga til ad audveldara sé ad lifa heilsusamlega.

Flensborgarskdli hefur lagt rika dherslu & hollustu og hreyfingu, til deemis med
ibrottasvidi og samningum vid iprottafélog. Auk pess taladi samstarfsfélk mitt um ad
lengi hefdi verid 16gd ahersla @ heilsusamlegt umhverfi innan veggja skdlans, til daemis
vaeri engin sjoppa i skélanum. Med innleidingu verkefnisins, Heilsueflandi
framhaldsskdli, gengur skélinn skrefinu lengra i ad tryggja heilsusamlegt skélaumhverfi.
Einn samstarfsmadur minn, Bjarki, taladi um ad hann vildi sja aukna aherslu a hreyfingu
i verkefninu. Aherslur verkefnisins & pann hluta eru pé ekki hafnar en ndna er unnid ad
pvi ad beaeta naeringu innan skdlans. En pad verdur frédlegt ad fylgjast med pvi hvernig
seinni hlutar verkefnisins, hreyfing, gedraekt og lifsstill, muni ganga.

Hofundur fagnar pvi ad til sé komid heilsueflingarverkefni sem midast ad
framhaldsskélanemum. Eg tel ad sa aldurshépur hafi oft ordid dtundan og meira hafi
verid einblint 4 leikskdla og grunnskdéla. Hofundur vonar pvi ad verkefnid studli ad pvi
ad skolar muni stemma stigu vid sleemri préun heilsu og beaeti almenna lidan, velgengni

og hamingju ungs félks.
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