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Utdrattur

Sjalfsmynd er vitund einstaklingsins um hver hann er og einnig grunnurinn ad
peirri mynd sem adrir hafa af honum. Likamsmynd er einn pattur sjalfsmyndar,
han felur i sér afstddu og skynjun einstaklinga gagnvart sinum eigin likama.
Ahyggjur einstaklinga af likamsmynd sinni fela i sér 6anagju med eigin
likama, ofmat & framkomu, og/eda brenglada mynd af likama sinum. I pessari
rannsokn verdur skodad hvort ad samband sé & milli likamspyngdarstuduls
(body mass index — BMI), lifsanaegju, likamsmyndar og afstodu
unglingsstulkna til pess ad fara i megrun. Gengid er Gt fra pvi ad svo sé. Einnig
verdur skodad hvort ad peer hreyfi sig og bordi edlilega eda noti megrun til
pess ad létta sig og hvort pad fari eftir pvi hvort paer séu i undirpyngd, edlilegri
byngd, ofpyngd eda pjaist af offitu. Gengid er ut fra pvi ad stulkur i edlilegri
byngd hreyfi sig til pess ad hafa stjorn & pyngd sinni.Til pess ad leita svara vid
pessum tilgatum var notast vid videigandi spurningar og svor ar rannsokninni
Heilsa og lifskjor skélanema (HBSC) sem 16gd var fyrir arid 2010. Einungis
voru svor unglingsstulknanna notud vid urvinnslu gagnanna. Nidurstodur
leiddu i 1jés ad lifsanagja, likamsmynd, afstada til pess ad fara i megrun og
hreyfing hafa tengsl vid likamspyngdarstudul unglingsstalkna i 6., 8. og 10.
bekk.

Lykilord: Likamsmynd, sjalfsmynd, likamspyngdarstudull (BMI),

unglingsstalkur.

Abstract

Self-concept is one’s awareness about who he is and also the foundation of the
image others have of him. Body image is one factor of self-concept, it includes
attitudes and perceptions towards one's body. Body image concerns include
body dissatisfaction, overvaluation of appearance, and/or a distorted view of
our body. This research explores whether there is an association among body
mass index (BMI), life satisfaction, body image and attitude towards dieting
among adolescent girls. For the purpose of this research it is assumed to be that
way. It also explores whether their exercise- and eating behavior is normal or if
they use dieting to lose weight, and whether it will vary depending on

whether they are underweight, normal weight, overweight or suffer from
obesity. It is also assumed, that girls who are normal weight use exercise to
control their weight. To answer these speculations, appropriate questions and
answers were used from the survey Health Behaviour in School-Aged Children
(HBSC) from the year 2010. Only answers from the girls were used

in the processing of the data. The results demonstrate that life satisfaction,
body image, attitude towards dieting and exercise is associated with body mass
index among adolescent girls in sixth, eighth and tenth grade.

Keywords: Body image, self-concept, body mass index (BMI),
adolescent girls.


http://scholar.google.is/scholar?q=is+associated+with&hl=is&as_sdt=0&oi=scholart
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Inngangur

Aukin vitund almennings um offitufaraldurinn sem na ridur yfir hefur leitt af
sér auknar ahyggjur og fordoma medal barna og unglinga um pyngd og
likamsmynd, sem getur medal annars leitt af sér minni sjalfsvirdingu og
atraskanir. Born allt nidur i fimm ara gémul geta ordid mjog upptekin af
likamspyngd sinni og viljad grennast (Arszll Arnarsson og Péroddur
Bjarnason, 2009).

Menning okkar er heltekin af pyngd, hversu mikinn mat vid bordum og
hvernig vid komum 6drum fyrir sjonir. Rannsokn sem gerd var i
Bandarikjunum syndi ad 38% peirra kvenna sem eru i kjorpyngd telja sig vera
of pungar (Nolen-Hoeksema, 2008). Rannsoknir hafa synt ad mikill hluti badi
stelpna og straka eru hraedd vid ad vera i yfirpyngd (Petrie, Greenleaf og
Martin, 2010). Oanagja med steerd og légun likamans er pé mun algengari
medal unglingsstilkna og kvenna en karlkynsins (Nolen-Hoeksema, 2008).
Rannsoknir hafa synt ad hja konum og stelpum péa einkennist hinn fyrirmyndar
likami fyrst og fremst af grannri likamsbyggingu, sem paer avinna sér medal
annars med pyngdarmissi og megrun. Fyrir karla og straka pa virdist hinn
fyrirmyndar likami baedi vera vodvasteltur og magur. Med afingum,
lyftingum og 6drum styrktaraefingum reyna peir ad likjast meira hinum
fyrirmyndar likama (Petrie o.fl., 2010).

Algengasta leidin sem einstaklingar nota til ad vinna bug a 6anagju
med likama sinn er megrun. Rannsdkn syndi ad adeins pridjungur stelpna i
framhaldsskolum sdgdust aldrei hafa farid i megrun, samanborid vid 58%
straka. Megrun er oft mjog erfid og flestir einstaklingar sem missa pyngd &

pann hatt, baeta henni allri aftur & sig og oft fleiri kiloum en peir misstu i
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byrjun. Svo eru adrir einstaklingar sem ad snua sér ad 6fgakenndari adferéum
til pess ad lita betur ut (Nolen-Hoeksema, 2008).

Helsta asteedan fyrir tilraun folks til pess ad léttast er prain ad verda
meira adladandi og til pess ad auka sjalfstraustid. Vid boroum ekki einungis til
pbess ad vidhalda heilbrigdum likama eda af pvi ad maturinn bragdast vel og
vid hreyfum okkur ekki einungis til pess ad bata heilsu okkar. pad sem vid
bordum og hversu mikid vid hreyfum okkur en tengt askorunum & okkur sjalf
og tilfinningum okkar, medal annars hvers virdi vid teljum okkur vera og
einnig hverja vid teljum kosti okkar og lesti vera. Ahyggjur af pvi ad pyngjast
verda oft yfirpyrmandi hja einstaklingum sem gerir pad ad verkum ad
matarneysla peirra fer Gr bdndunum, peir hraeedast pad ad borda og reyna pvi ad
fordast pad eftir bestu getu. bessir einstaklingar eru sagdir glima vid atroskun
(Nolen-Hoeksema, 2008). Megrun er steersti ahaettupattur fyrir pvi ad
einstaklingur préi med sér atroskun (Sigurlaug Maria Jonsdoéttir og Gudlaug
borsteinsdottir, 2006). Atréskunum fylgja yfirleitt auknar ahyggjur & likamlegu
atliti og brenglud likamsmynd (Wickens, 2009).

Hjéa stelpum er kynproskaskeidid tengt vid breikkun mjadma og aukna
likamsfitu, likami peirra breytist og verdur fjeer pvi ad likjast hinum
fyrirmyndar likama. Pessar breytingar gera pad ad verkum ad peer eru
0anagdar med likama sinn. Rannsokn syndi ad unglingsstalkur toldu sig vera
of feitar og greindu fra pvi ad paer veeru ad reyna ad létta sig (Petrie o.fl.,
2010).

Felagslegar og menningarlegar breytur spila einnig stort hlutverk i
préun a likamsanagju einstaklinga par sem pessar breytur skilgreina skilabodin

sem peir fa um hvernig likami peirra & ad lita at (prystingur), skyra hversu
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mikid einstaklingar taka skilabodunum til sin, eda gefa til kynna hversu mikid
einstaklingar bera likama sinn og framkomu sina vid adra til pess ad komast ad
bvi hversu adladandi peir sjélfir eru (félagslegur samanburdur & likamanum).
prystingurinn fra foreldrum, fjélmidlum og vinum um ad léttast hefur verid
tengdur vid 6éanaegju likamans, sérstaklega hja stelpum. bad ad bera sig saman
vid adra veldur unglingum likamséanagju. Einnig hefur verid synt fram & ad
sélfraedilegar breytur, sérstaklega sjalfsvirding og neikveed einkenni, eins og
bunglyndi, spa einnig fyrir um likamséanagju. Ha sjalfsvirding er bein tenging
vid meiri dnaegju & eigin likama, steerd hans og 16gun (Petrie o.fl., 2010).

Markmidid med pessari rannsokn er ad skoda sambandid & milli
likamspyngdarstuduls (body mass index — BMI), lifsanaegju, likamsmyndar og
afstodu unglingsstulkna til pess ad fara i megrun. Einnig verdur skodad hvort
ad paer hreyfi sig og bordi edlilega eda noti megrun til pess ad létta sig og hvort
pbad fari eftir pvi hvort paer séu i undirpyngd, edlilegri pyngd, ofpyngd eda

bjaist af offitu.

Tilgatur

Lagdar eru til eftirfarandi tilgatur:

1. Likamspyngdarstudull hefur ahrif a lifsanaegju, likamsmynd og afst6du
unglingsstulkna til pess ad fara i megrun.
2. Stulkur i edlilegri pyngd nota hreyfingu til pess ad hafa stjérn a pyngd

sinni.
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1 Freadilegur hluti

Erikson helt pvi fram ad salfélagslegur proski og vitund einstaklings um hver
hann er, hvad hann kann, getur og vill, vex, proskast og dafhar med tid og tima
(Eggen og Kauchak, 2010). Samkvaemt Erikson eru atta skeid sem hver
einstaklingur gengur i gegnum & lifsleidinni. A hverju skeidi er krisa & milli
sjalfsins og krafa sem samfélagid og adsteedur gera til einstaklingsins
(Gleitman, 2007). Hann taldi pessar krisur vera vegna mikilla likamsbreytinga
og proskun sjalfsmyndar (Aldis Gudmundsdottir, 1992). Einnig taldi hann
meginverkefni unglingsaranna vera ad ddlast sterka sjalfsmynd og sjalfskennd
(Inga Vildis Bjarnadottir, 2009).

Piaget leit svo & ad unglingsarin veeru timabil mikils proska og
framfara. Hann taldi ad paer likamlegu breytingar sem verda a unglingsarunum
veeru alls ekki eins afdrifarikar og breytingar 4 tilfinningum og vitsmunum.
Breytingar 4 tilfinningum og vitsmunum taldi hann vera jakvadar og
unglingnum til framdrattar enda einkennast unglingsarin oft af bjartsyni og

haleitum hugmyndum (Aldis Gudmundsdéttir, 1992).

1.1 Sjalfsmynd

A bernskuskeidi einstaklinga er lagdur grunnur ad proskun sjalfsmyndar sem
motast svo enn frekar a unglingsarunum (Aldis Gudmundsdottir, 1992).
Sjalfsmynd hefur ahrif & pad hvernig unglingurinn bregst vid umhverfi sinu
(Ball, Bindler og Cowen, 2010). Hun er vitund einstaklingsins um hver hann er
0g einnig grunnurinn ad peirri mynd sem adrir hafa af honum, pad mat parf
ekki ad vera pad sama. Adrir geta haft jakveeda mynd af honum, en hann

sjalfur neikvaeda eda 6fugt (Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal,
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2001). Sjalfsmynd er stédugt safn hugmynda um persénulega feerni og
eiginleika sem einstaklingurinn hefur um sjalfan sig (Taylor, 2006). Hun felur i
sér allt pad sem einstaklingurinn notar til ad skilgreina sjalfan sig og adgreina
fr4 6drum, svo sem farni og heafileika, likamleg einkenni, veraldleg geedi,
sélrena og félagslega eiginleika, sidren gildi, heimspekilega afstodu, politiska
hugmyndafradi o.fl. Sjalfsmynd fullordins einstaklings spannar badi fortid
hans, framtidarstefnu og lifssyn (Hrafnhildur Ragnarsdottir, 1993).
Sjalfsmyndin er sifellt ad proast, hradast & fyrstu arum avinnar en han er i
stddugri motun alla avi einstaklingsins. Sjalfsmyndin getur breyst og haegt er
ad hafa ahrif & i hvada att hun proast (Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna
Eydal, 2001).

Lifsreynsla einstaklinga og minningar um pad sem peir hafa skynjad og
reynt hefur mestu ahrifin & métun sjalfsmyndarinnar. bad skiptir mali hversu
skyr, fastmétud og heil sjalfsmyndin er par sem han er mikilveegur lidur i
andlegu heilbrigdi a fullordinsarunum. Sa sem hefur jakvaoa og heilsteypta
sjalfsmynd efast ekki um gildi sitt sem manneskju, hann er laus vid vanmat &
sjalfum sér og er i tengslum vid sinar eigin tilfinningar. Hann hefur trd & eigin
getu og er raunser en bjartsynn, framkoma hans er yfirleitt érugg, hann hefur
rika abyrgdarkennd og ber virdingu fyrir sjalfum sér og 68rum (Alfheidur
Steinporsdattir og Gudfinna Eydal, 2001).

Einstaklingar sem hafa neikvada sjalfsmynd geta att erfitt med ad
adgreina sig fra 6drum. beir efast um sjalfa sig, vanmeta sig, eiga oft erfitt med
ad gangast vid tilfinningum sinum og eru of hadir aliti annarra. beir bera ekKi
neaega virdingu fyrir sjafum sér og pad getur haft veruleg ahrif a samskipti

peirra vid adra. Einstaklingur med neikvaeda sjalfsmynd hefur méguleika & ad
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breyta afstodunni til sjalfs sins med pvi ad breyta hegdun sinni og hugsun og
Odlast betri lidan i kjolfarid. Med pessu pa smam saman verda verulegar
jakvaedar breytingar & sjalfsmynd einstaklingsins (Alfheidur Steinpdrsdottir og
Gudfinna Eydal, 2001).

Sjalfsmyndin er olik eftir kyni. Sjalfsmynd karlmanna og hlutverkid ad
vera strkur og sidar karlmadur byggist fyrst og fremst & pvi ad adgreina sig fra
6drum einstaklingum. Peir purfa oft ad hugsa ut fra skilgreiningum og
afmodrkudum lausnum og verkefnum, syna frumkvadi og umgangast vini sina
med dkvednum haetti. Aftur & moti er sjalfsmynd konu sams6fnud reynsla af
bvi ad vera stelpa og sidar kona. bad hlutverk byggist toluvert & afstédu
annarra og viomaoti til hennar sem kvenveru, en pad fer eftir pvi umhverfi sem
han elst upp i. I flestum tilfellum inniheldur kynhlutverk kvenna aherslu &
tengsl vid adra einstaklinga frekar en adgreiningu fra peim (Alfheidur

Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal, 2001).

1.2 Unglinsarin og sjalfsmynd unglingsins

Einn af hverjum fimm einstaklingum i heiminum telst vera unglingur
(Alpjodaheilbrigdisstofnunin [WHO], e.d.). Unglingsarin eru timabilid fra
upphafi gelgjuskeids til atjan ara aldurs (Fenwick og Smith, 1996). bau eru
mikid umbreytingarskeid i lifi hvers og eins einstaklings. Barnid breytist ur
barni i fullvaxta og kynproska einstakling & 6rfaum arum (Hrafnhildur
Ragnarsdéttir, 1993). Pvi ma segja ad unglingsarin séu a margan hatt frjoasta
timabil mannszavinnar (Aldis Gudmundsdattir, 1992). Unglingsarin einkennast
oft af 6tta, uppreisn og keerulausri hegdun. Vinir spila storan patt hja

unglingum og pad ad vera hluti af hdp sem hefur svipadar skodanir, gildi og lik
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ahugamal hjalpar einstaklingum ad 6dlast eiginleika og upplifa pa tilfinningu
ad hann tilheyri hopi. Unglingsérin eru pad timabil pegar unglingar eru liklegir
til pess ad lata undan og taka patt i ymsri dhattuhegdun svo sem byrja ad
reykja, drekka, fikta med eiturlyf og fara i megrun. bessir lifsstilspattir hafa
ahrif & heilsu peirra seinna & unglingsarunum og a byrjun fullordinsaranna
(Clarke, 2010).

Proski unglinga er margvislegur og pau verkefni sem unglingar purfa ad
takast & vid eru fjolbreytt og oft erfid (Sigurdur J. Grétarsson og Sigrdn
Adalbjarnadottir, 1993). punglyndi, skapsveiflur, vimuefnavandi,
sjalfsvigshugsanir og atraskanir eru medal peirra gedsjukdéma sem ad minnsta
kosti 20% af unglingum munu pjast af (WHO, e.d.).

Greindin naer hamarki & unglingsarunum og pad verda edlisbreytingar
& henni. Hugsunin verdur serteek, sveigjanleg, visindaleg og gagnvirk (Aldis
Guomundsdottir, 1992). Horménabreytingar eru miklar, likaminn vex hratt og
porfin fyrir ad vaxa fra fjolskyldunni og finna sjalfan sig verdur sterk. A fyrri
hluta unglingséaranna fer einstaklingurinn ad lysa sjalfum sér at fra ymsum
felagslegum eiginleikum og pvi sem byr innra med honum en & sidari hluta
unglingsaranna pa verda medal annars sidreen gildi og hugmyndafradi stor
pattur i skilgreiningu hans a sjalfum sér. Kynferdisleg medvitund, hradur
likamsvoxtur og kynproski gera pad ad verkum ad unglingar upplifa sig ad
morgu leyti 6druvisi en fyrr. Unglingurinn skilgreinir sig upp & nytt, hann
préar sjalfsmynd sem baedi spannar pa sem hann hafdi pegar hann var barn og
pad sem hann vill verda i framtidinni. Einnig parf hann ad samrama sinar eigin
hugmyndir um sig og framtid sina peirri mynd sem hann sér speglast i

vidbrogdum annarra (Hrafnhildur Ragnarsdottir, 1993).
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proskun sjalfsmyndar er eitt erfidasta verkefni unglingsaranna par sem
proskud sjalfsmynd krefst pess ad einstaklingurinn hafi einhverja heildarmynd
af sjalfum sér 6haad sifelldum breytingum. baer rotteeku breytingar sem verda &
likamanum & gelgjuskeidinu koma réti a sjalfsmynd unglinga par sem peir eru
60ruggir um sjalfa sig og reyna pvi ad likjast hinum sem eru i kringum sig.
Unglingar sakja traust hja vinahop sinum og leita sér vidmida er varda Gtlit. |
unglingahdpum er mikil &hersla 16gd a ad allir medlimir hopsins adhyllist pau
norm sem hopurinn hefur og i kjolfarid eru fravik oft litin illum augum. Utlit
virdist vera unglingum mjog ofarlega i huga og pvi varda pessi norm medal
annars Utlit og eru pau had peirri stadalmynd kynjanna sem er rikjandi hverri
stundu. Ymsar kannanir hafa synt ad pegar unglingar eru spurdir um alit peirra
a sjalfum sér, hvad peim likar best og verst i eigin fari, pa eru Gtlitspattir mun
oftar nefndir en vitsmunalegir eda félagslegir peettir (Aldis Gudmundsdéttir,
1992).

Sjalfsmynd unglinga er haegt ad skipta i prja peetti, félagslega
sjalfsmynd, vitsmunalega sjalfsmynd og likamsmynd. Félagsleg sjalfsmynd
byggist & vinseeldum medal vina og jafningja. Vitsmunaleg sjalfsmynd er fyrst
og fremst byggd a freedilegri frammistddu og likamsmynd er byggo a
sjalfskynjun & heefileika og patttoku i iprottum (Jackson, Eye, Fitzgerald, Zhao

og Witt, 2010).

11
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1.3 Likamsmynd

Likamsmynd er einn pattur sjalfsmyndar. Hun felur i sér afst6du og skynjun
einstaklinga gagnvart sinum eigin likama (Mulasi-Pokhriyal og Smith, 2010).
Hagt er ad skipta likamsmynd i tvo flokka, hin er annars vegar hugmynd um
lokaafurd eda lokaastand og hinsvegar ferli sem er i stanslausri athugun af
skyldum sinum, par sem likamsmynd hvers og eins er skilgreind og sidar
endurskilgreind. | b4dum pessum flokkum pa eru margir peettir sem hafa ahrif
a likamsmyndina (Lubkin og Larsen, 2006). Likamsmynd er helsta forspain
fyrir salfreedilegar pjaningar og atraskanir (Petrie o.fl., 2010).

Ahyggjur einstaklinga af likamsmynd sinni fela i sér 6anaegju med
eigin likama, ofmat a framkomu, og/eda brenglada mynd af likama sinum.
Pessar ahyggjur byrja oft mjog snemma og eru undir ahrifum margra patta.
Pessir pattir eru medal annars likamlegir eiginleikar einstaklinga, personuleiki,
lifsreynsla og ahrif frd& menningarlegum og félagslegum pattum. Neikvad
likamsmynd er tengd vid atraskanir, punglyndi, lagt sjalfsalit, offitu, kvida,
arattu og prahyggju (Mulasi-Pokhriyal og Smith, 2010).

Rannsoknir a likamsmynd hafa beinst ad ahrifum fjélmidla,
hopprystingi og prystingi fra foreldrum. baer hafa undirstrikad pau skadlegu
ahrif sem likamsmynd getur haft & einstaklinga i sambandi vid 6raunhefa
framsetningu fjélmidla. FjoImidlar skapa stadal fyrir granna likama,
ipréttalegan voxt og likamlega adlodun. pessir stadlar eru umfangsmiklir og
geta valdid konum og stelpum mikilli 6anagju med likama sinn, par sem peim

finnst nanast 6mogulegt ad uppfylla pa (Swami, Taylor og Carvalho, 2010).
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Rannsoknarmenn hafa fundid algenga salfraedilega, liffreedilega,
félagsfreedilega og menningarlega peetti sem utskyra préunina & likamséanagju
medal karla og kvenna. Helstu peettirnir innihalda likamsgerd (BMI) og stodu
kynproska. Lagt BMI gildi hefur stédugt verid tengt vid heerri likamsanagju
hja stelpum, badi i fylgni - og langtima rannsdéknum, en petta er i samraemi
vid raunveruleikann par sem ad offita (hatt BMI gildi) er andsteeda hins granna
likama sem er fyrirmyndin hja konum. (Petrie o.fl., 2010).

Sjalfsvirding unglinga er oft tengd vid skynjun peirra & likamsimynd
sinni. beettir likt og bradproski eda seinproski, undirpyngd eda yfirpyngd geta
haft veruleg ahrif & likamsimynd unglinga, sérstaklega unglingsstulkna (Ball,

Bindler og Cowen, 2010).

1.4 Likamsmynd og atroskunarahatta

Atraskanir eru mjog algengar medal unglinga og eru alltaf ad aukast.
Unglingsstalkur sem hafa sleema likamsmynd eru mun liklegri til pess ad proa
med sér atroskun seinna a a&vinni en paer sem hafa gdda likamsmynd
(Santrock, 2008). Megrunarprahyggja og 6anagja med likamsvoxt eru peir
tveir peettir sem adallega spa fyrir um megrun og proun atraskana medal
unglingsstulkna og fullordinna kvenna. bessi vidhorf og hegdun aukast
verulega & unglingsarunum, sérstaklega hja peim stulkum sem eru i yfirpyngd.
Nidurstodur syna ad ahyggjur af eigin likamsldgun eru svipadar hér & landi og
erlendis og breytast pessar nidurstodur ekki til hins betra pegar unglingarnir
eldast. Nidurstodur islenskrar rannsdknar sem gerd var a aheettu fyrir atraskanir
medal stulkna og ungra kvenna a aldrinum 13 til 24 ara syndi ad 46,9% stulkna

i rannsokninni maeldust i ahattuhdpi fyrir atraskanir. Onnur islensk rannsokn
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sem gerd var & 223 grunnskélanemum faeddir & arunum 1992 - 1996 syndi ad
3,7% nemendanna voru i ahattuhdp fyrir atraskanir, 5,8% stulkur og 1,2%
strakar. Rannsoknin syndi einnig markteeka fylgni milli peirra sem skorudu
héatt & kvarda sem maldi &haettu fyrir megrunarprahyggju og BMI
likamspyngdarstudulsins, peer stalkur sem voru med harri BMI-studul voru
liklegri til ad skora haerra & kvardanum. Einnig var markteek fylgni milli BMI
likamspyngdarstudulsins og 6anagju stalkna med likama sinn, pvi herri sem
BMI-studull var pvi 6anaegdari voru paer med likama sinn og pvi herri sem
BMI-studull peirra var, pvi léttari vildu paer vera. bridjungur peirra stulkna sem
ekki purftu ad léttast vildu pad samt sem adur (Asta S6l Kristjansdottir og
Gudbjorg Hildur Kolbeinsdottir, 2009).

Anhersla & pyngd stalkna er mikil i samfélaginu. Samfélagslegir
fegrunarstadlar spila stort hlutverk og hafa mikil &hrif & islenskar
unglingsstalkur hvad atréskunareinkenni, forspargildi fyrir atréskunarhegoun
og likamsanagju vardar. Grannar fyrirsetur og leikkonur hafa neikveed ahrif &
unglingsstulkur og ungar konur, sem gerir pad ad verkum ad vidhorf peirra
verda oft brenglud og 6raunhaef. Haegt er ad reikna med ad ein af hverjum tiu
stalkum & aldrinum 14 til 16 &ra eigi vid vandamal ad strida og geta jafnvel
préad med sér atroskun. Stalkur finna frekar fyrir prystingi fra umhverfinu en
strakar. Ahersla fra vinum, foreldrum, fjélmidlum og samfélaginu & grannan
likamsvoxt beinist adallega ad stulkum og konum (Asta Sol Kristjansdottir og
Gudbjorg Hildur Kolbeins, 2009). Unglingsstulkur sem vilja lita eins Ut og
adrar stulkur og konur i fjolmidlum eru mun liklegri til pess ad hafa ahyggjur

af pyngd sinni en jafningjar sinir. bar horfa a auglysingar par sem grannar
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stulkur og konur eru imyndin og i kjolfarid verda peer 6anaegdari med likama
sinn (Santrock, 2008).

Sérfredingar gefa i skyn ad liffreedilegir, salfredilegir og félagslegir
peettir virka hver a annan og valda pannig atréskunum. Einn pattur fyrir sig er
ekki nog til pess ad einstaklingur préi med sér atroskun en likurnar eru mjog
miklar ef ad pessir pattir sameinast. bessar 6héflegu ahyggjur um pyngd sem
hrja einstaklinga med atréskun, eru stodugt styrktar af félagslegum imyndum,
og allar megranir sem peir afreka eru styrktar af jafningjum og fjolskyldu.
Jakvaed vidbrogd fra umhverfinu yta undir frekari megrun sem & endanum
leidir til prahyggju par sem sjuklingnum finnst hann aldrei ndgu léttur og vill
alltaf Iéttast meira og meira (Nolen-Hoeksema, 2008).

Atraskanir eru af ymsum toga, paer helstu eru lystarstol (anorexia
nervosa), lotugraedgi (bulemia) og lotuofat (binge-eating). Einnig flokkast
6deemigerd atroskun, uppkost an lotudts, atroskun ekki nénar tilgreind (eating
disorder not otherwise specified, EDNOS) og ymiskonar losunarhegdun i
tengslum vid mat sem atroskun. bad sem pessir sjukdémar eiga sameiginlegt er
Iéleg sjalfsmynd og ranghugmyndir um eigin likama og likamspyngd

(Sigurlaug Maria Jonsdottir og Gudlaug borsteinsdottir, 2006).

1.5 Lifsanaegja

Lifsanaegja unglinga er lykilpattur ad fjolbreyttum, jakveedum, personulegum,
salfreedilegum og félagslegum nidurstddum og spilar mjog stort hlutverk i
adlogun unglinga. Haegt er ad tengja lifsanaegju einstaklinga medal annars vid
sjalfsalit peirra, vonir, sjalfsvirdi, samband peirra vid foreldra og jafningja,

freedileg afrek og metnad. Einnig er haegt ad tengja lifsanagju vid neikveed

15
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tengd vandamal svo sem punglyndi og stress (Proctor, Linley og Maltby,
2010).

Allir eiga sér vantingar, 6skir og drauma sem peir vilja ad reetist. bad
geta medal annars verid vantingar um storu astina, géda vinattu, arangur i
starfi og von um betri heim (Alfheidur Steinpérsdottir og Gudfinna Eydal,
2001). Hamingja hefur verid skilgreind sem hugleeg velferd, sem visar
sérstaklega til mats einstaklingsins & eigin lifi og felur i sér baedi vidteka
anagju og anagju & akvednum svidum, jakveed ahrif og litil neikvad ahrif.
Jékveed ahrif visa til harrar tidni & jakvedum tilfinningum eins og gledi og
spennu & medan lag neikvad ahrif visa til 1agrar tidni & neikvaeedum
tilfinningum eins og kvida og reidi. Lifsanagja spair fyrir um jakvaeodar
utkomur & morgum svidum i lifinu. Einstaklingar med haa lifsanaegju lifa
lengur, lida betur, berja fra sér veikindi og afla meiri tekna en peir sem eru med
laga lifsanaegju. Peir eru einnig liklegri til pess ad eiga betri félagsleg
sambond, vera &nagdari i vinnu og hafa gdoa likamlega virkni (Lewis,
Huebner, Malone og Valois, 2010).

Rannsoknir syna ad mjog ha lifsanagja er holl fyrir unglinga, par sem
han er tengd vid baedi félagslega og hegdunar avinninga. Einnig eru mikil
tengsl & milli lifsanagju og sjalfvirdingar (Proctor o.fl., 2010). Malingar &
lifsanaegju geta aflad mikilveegra upplysingar um velferd einstaklinga. Synt
hefur verid fram & ad 6anagja er tengd vid hegdun sem leidir til viljandi og
oviljandi skada, svo sem aukinnar tobaks-, alkahols- og fikniefnanotkunar,
aukinnar kynferdishegdunar, lélegrar likamsmyndar og megrunar (Zullig,
Valois, Huebner og Drane, 2005). Til ad mela lifsdnaegju er oftast notadur

kvardi sem neer fra 0 upp i 10 par sem 0 taknar versta hugsanlega lifid, 5 i
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medallagi og 10 besta hugsanlega lifid. Rannsokn sem gerd var a 43 pjédum
syndi ad medaltal stigs & &naegju var 6.33 sem segir okkur ad flestir fullordnir
skilgreina lifsanagju sina frekar jakveett. Einnig hafa svipadar nidurstodur
fengist & rannsoknum & lifsanagju hja bornum og unglingum (Proctor, Linley

og Maltby, 2009).

1.6 Hreyfing

Ofpyngd og offita hefur aukist verulega & undanférnum arum og er vaxandi
vandamal baedi & Islandi og vida annars stadar og er talid eitt stersta
heilbrigdisvandamalid i dag. Astaedur fyrir pessu eru medal annars breyttir
pjodfelagspeettir, born eyda meiri tima i télvuleikjum, sitjandi fyrir framan
sjonvarpid og pau eru meira keyrd a milli stada en adur (Erlingur J6hannsson,
2002).

Regluleg hreyfing gegnir lykilhlutverki fyrir heilsu og battri lidan alla
&vi (Laufey Steingrimsdattir o.fl., 2003). Hreyfing er almennt skilgreind sem
hvers kyns likamleg areynsla sem veldur brennslu hitaeininga. Hvort sem
einstaklingar hlaupa, ganga rosklega, dansa, synda, fara i leiki, & skauta eda
skioi, taka til eda ganga upp stiga pa eru peir ad beta heilsu sina. Haegt er ad
hreyfa sig i reektinni, heima vid, i skdlanum eda i vinnunni (Landlaknir, 2002).
Hreyfing betir andlega lidan og minnkar likurnar & flestum langvinnum
sjukdémum. Han eykur einnig likamshreysti og lifsgedi almennt. Hreyfing
hefur ekki einungis ahrif & heilsu og lidan einstaklinga, heldur getur dagleg
hreyfing skapad taekifaeri til ad styrkja og mynda félagsleg tengsl, han getur

einnig hjalpad til vid adrar jakveaedar breytingar a lifshattum. Dagleg hreyfing
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er naudsynleg fyrir proska, edlilegan voxt og andlega vellidan hja unglingum.
Hun skapar medal annars teekifeeri til ad beeta likamshreysti peirra, pjalfa
hreyfifeerni, auka félagslega feerni, eignast vini og efla sjalfstraust. beir
unglingar sem upplifa jakveeda reynslu af hreyfingu eru liklegri til pess ad
temja sér lifsheetti sem fela i sér hreyfingu & fullordinsarunum (Laufey
Steingrimsdéttir o.fl., 2003).

Einstaklingar hreyfa sig minna & unglingsarunum. Ahyggjur unglinga af
likamsmynd sinni verda meiri eftir pvi sem peir eldast. Rannsoknir hafa synt
ad stelpur sem eru annad hvort of pungar eda of feitar pra ad verda grennri
(Markland og Ingledew, 2007). Einnig hafa margar rannsoknir synt fram & ad
of pungir unglingar hreyfa sig minna og eyda meiri tima i kyrrsetu en
jafnaldrar peirra sem eru i edlilegri pyngd samkvaemt likamspyngdarstudlinum

(Katrin Heida Jonsdéttir, 2009).
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2 Rannsoknargdgn og adferd

Notud voru gogn fra hinni alpjodlegu rannsokn ,,Health Behaviour in School-
aged Children* (HBSC) sem styrkt er af Alpjo0aheilbrigdismalastofnuninni
(WHO) og fjallar um heilsu og lifskjér skolabarna. Arid 2010 var
spurningalisti peirrar konnunar lagdur fyrir i 161 grunnskdéla hér & landi. Alls
barust svor fra 11.561 islenskum bérnum i 6., 8 og 10. bekk eda 87% pyadisins.
Meginmarkmid verkefnisins er ad auka skilning og pekkingu a heilsu og
lifskjérum ungs folks. I verkefninu er hugad ad peim pattum sem tengjast
heilsu og lifskjorum skolabarna i vidasta skilningi, par med talinni andlegri og
likamlegri lidan, mataraedi, namsgengi, iprottapatttoku, tengslum vid
fjolskyldu og vini, kynhegdun, vimuefnanotkun, ofbeldi og félagslegum
adsteedum. Verkefnid hefur verid lagt fyrir & fjdgurra ara fresti fra arinu 1983. |
upphafi téku fimm I6nd patt i verkefninu en peim hefur stédugt fjélgad og arid
2010 toku um 40 16nd patt. Verkefnid veitir mikilvaega innsyn i stodu islenskra
unglinga i alpjédlegum samanburdi. Spurningalistinn sem lagdur var fyrir 6. og
8. bekk samanstdd af 57 spurningum er varda heilsu og lifskjor skdlanema en
spurningalistinn sem var lagour fyrir 10. bekk samanst6d af 89 spurningum.
Engum pétttakanda var skylt ad svara spurningunum en tekid var fram i
spurningalistanum ad svorin veeri trinadarmal.

Nidurstodur pessarar rannsoknar sem farnar verda i & eftir eru einungis
unnar ar svérum stulknanna i 6., 8. og 10.bekk, alls 5622 unglingsstulkur. Vid
arvinnslu gagnanna var notast vid tolfrediforritid SPSS. Vid tolfredilega
framsetningu var notast vid krosstoflur og ki-kvadrat marktektarprof annars
vegar og hins vegar ANOVA dreifigreining med Scheffe-eftiraprofi til ad

kanna mun milli aldurshopa.
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Alls voru notadar fjortan spurningar vid Urvinnslu & nidurstédum, atta
ar spurningalistanum fyrir 10.bekk og sex spurningar ur spurningalistanum
fyrir 6. og 8. bekk. Af peim fjortan spurningum sem voru notadar vid Urvinnslu
voru tolf eins i badum spurningalistunum. Einungis tveer peirra voru adeins i
10. bekkjar spurningalistanum. Allar spurningarnar voru krossaspurningar en
med mismorgum svarmoguleikum.

Likamspyngdarstudull (kg/m2) var reiknadur Ut fra svorum vid
spurningunum: Hversu pung ert pu an fata? “ og ,,Hversu ha ert pt i
sokkaleistunum?. batttakendum var skipt upp i fjora hopa & grundvelli
likamspyngdarstuduls; undirpyngd, edlileg pyngd, ofpyngd og offita. Studst
var vid skilgreiningu & likamspyngdarstudli sem er stédlud midad vid aldur og

kyn (Cole, Bellizzi, Flegal og Dietz, 2000).

Tafla 1: Aldursvidomid likamspyngdarstudulsins hja unglingsstalkum

Efri mork Nedri mork Nedri mork
undirpyngdar ofpyngdar offitu
6. bekkur 14,8 21,7 26,7
8. bekkur 15,8 23,3 28,6
10. bekkur 16,7 24,4 29,4

Til ad athuga hugleegt mat patttakenda & eigin pyngd og afstodu peirra
til pess ad fara i megrun (likamsmynd) var notud spurning sem er
svohljédandi: ,,Ert pu i megrun eda ert pti ad reyna ad 1étta pig 4 annan hatt?*
Svarmoguleikarnir eru fjorir: a) Nei, pyngd min er i lagi, b) Nei, ég pyrfti ad

byngjast, ¢) Nei, ég pyrfti ad léttast, d) J&, ég er ad reyna ad léttast.
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Til ad athuga tengsl pyngdarstudulsins og likamsmyndar patttakenda
var notud spurningin: ,,Finnst pér pu vera ...?*“. Svarmoguleikarnir eru fimm: a)
Alltof gronn/grannur, b) Adeins of gronn/grannur, ¢) Um pad bil méatuleg, d)
Adeins of feit, ) Alltof feit. Einnig var énnur spurning notud til pess ad athuga
tengslin parna & milli, en einungis hja 10. bekknum. Spurningin er
svohljédandi: ,,Finnst pér pu ...?* Svarmoéguleikarnir eru fimm: a) Lita mjog
vel (t, b) Lita nokkud vel Gt, ¢) Vera i medallagi, d) Lita frekar illa Gt, e) Lita
mjog illa at.

Lifsanaegja allra patttakenda var metin med 11 bila
sjonhendingarkvarda (stiga), (visual analog scale). Fyrirmelin voru
svohljédandi: ,,Hér er mynd af stiga. Efst i stiganum er talan '10' sem téknar
besta hugsanlega lifid sem pu geetir att og nedst er talan '0' sem taknar versta
hugsanlega lifio sem pu geetir att. Hvar i pessum stiga er lif pitt nina? Merktu i
reitinn hj4 peirri t6lu sem 1ysir lifi pinu best. Spurningin metur huglaegt mat
patttakendanna & lifsanagju sinni. Til ad einfalda Grvinnslu og nidurstodur var
breytan flokkud i prja hépa. peer stalkur sem merktu vid 0-6 & kvardanum voru
flokkadar saman sem paer sem ekki eru anaegdar med lifid. Peer sem merktu vid
7-8 & kvardanum flokkudust saman sem frekar &naegdar med lifid og peer sem
merktu vid 9-10 a kvardanum flokkudust saman sem paer sem eru anagdar
med lifid.

Onnur spurning sem var einungis 1698 fyrir 10. bekkinn var notud til ad
athuga tengslin & milli likamspyngdarstuduls og hvort ad patttakendur hefdu
gert eitthvad til ad hafa stjorn & pyngd sinni. Spurningin er svohljédandi:
,,Hvad af eftirtéldu hefur pa gert til ad hafa stjorn a pyngd pinni & sidastlionum

12 manudum?*“. Svarmaoguleikar spurningarinnar eru: a) Likamsraekt, b)
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Sleppt maltidum, c) Ekki bordad neitt i heilan s6larhring eda meira, d) Bordad
minna af seelgeeti, ) Bordad minna af fitu eda feitum mat, f) Drukkid minna af
gosdrykkjum, g) Bordad meira af avoxtum og/eda greenmeti, h) Drukkid meira
af vatni, i) Takmarkad mig vid einn eda fleiri feeduflokka (t.d. adeins bordad
avexti og greenmeti, adeins drukkid vokva, adeins bordad braud og vatn), j)
Gubbad pvi sem ég hafdi bordad, k) Notad megrunarpillur eda haegdarlyf, 1)
Reykt tobak, m) Megrun undir eftirliti sérfredings, n) Annad, hvad?. Ollum
svarmoguleikunum atti annad hvort ad svara jatandi eda neitandi nema sidasta
svarmoguleikanum (n), par gatu patttakendurnir svarad frjalst en sa
svarmoguleiki var ekki tekinn med i drvinnslu spurningarinnar.

Til ad athuga hvort ad likamspyngdarstudullinn hefdi ahrif & hreyfingu
patttakenda var notud spurning: ,,Hversu oft stundar pu iprottir eda adra
likamsraekt?*. Svarmoguleikarnir eru sjo: a) aldrei, b) sjaldnar en vikulega, c)
einu sinni i viku, d) 2 sinnum i viku, €) 3 sinnum i viku, f) 4-5 sinnum i viku,
g) svo til daglega. Til ad einfalda urvinnslu og nidurstddur var breytan flokkud
i prja hopa. paer sem hreyfa sig sjaldan eda aldrei, paer sem hreyfa sig einu

sinni til prisvar i viku og paer sem hreyfa sig fjérum sinnum eda oftar i viku.
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3 Nidurstoour

Stalkur i 6. bekk voru 1841 talsins, i 8. bekk 1911 og i 10. bekk 1870. Alls eru

petta 5622 unglingsstulkur. Tafla 2 synir hvernig medalhad, medalpyngd og

medaltal likamspyngdarstudulsins haekkar med aldrinum. Medaltal BMI fer fra

17,7 med stadalfravikio 3,26 i 6. bekk og upp i 21,2 med stadalfravikio 3,78 i

10. bekk. Minnsta pyngd unglingsstulknanna er 24 kil6 og mesta pyngd peirra

er 148 kilo.

Tafla 2: Grunnupplysingar um had, pyngd og BMI gildi

6. bekkur 8. bekkur 10. bekkur

Medaltal BMI 17,7 19,5 21,2
Stadalfravik BMI 3,26 3,66 3,78
Medalhaed 151 1,62 1,67
Med&alpyngd 40,4 51,4 58,5
Stadalfravik pyngdar 8,15 10,33 10,33
Minnsta pyngd 24 28 34

Mesta pyngd 89 148 117

23
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3.1 Utreiknadur likamspyngdarstudull

Tafla 3 synir utreiknadan likamspyngdarstudul eftir aldri. Langsteersti hluti
stulknanna i 6., 8. og 10. bekk er i edlilegri pyngd. Stalkum sem eru of léttar
feekkar med aldri, fra 10,3% i 6. bekk og nidur i 4,2% i 10. bekk. Hins vegar
fjolgar stalkum sem flokkast annad hvort of pungar eda of feitar med aldrinum
(*e) = 66,87 p;<,001).

Tafla 3: Utreiknadur likamspyngdarstudull eftir aldri
6. bekkur 8. bekkur 10. bekkur

Undirpyngd 10,3% 9,1% 4,2%
Edlileg pyngd 82,0% 79,7% 83,2%
Ofpyngd 6,4% 9,1% 9,6%

Offita 1,3% 2,2% 3,0%




LIKAMSMYND UNGLINGSSTULKNA 25

3.2 Likamspyngdarstudull og likamsmynd

Tafla 4 synir tengsl Utreiknads likamspyngdarstuduls og likamsmyndar hja
stilkum i 6., 8. 0g 10. bekk, (¥*12) = 1524,67 p;<,001). beer stulkur sem eru i
edlilegri pyngd eru anagdastar med likama sinn, 74% peirra greina fra pvi ad
beer telji sig vera um pad bil matulegar. Af peim stalkum sem eru i undirpyngd
toldu 57,1% peirra sig vera um pad bil méatulegar og 1,3% peirra sig vera alltof
feitar. Flestar peirra sem eru of pungar eda of feitar telja sig vera adeins of

feitar eda alltof feitar.

Tafla 4: Utreiknadur likamspyngdarstudull og likamsmynd sttlkna i 6., 8.
og 10.bekk

Undirpyngd  Edlileg pyngd Ofpyngd  Offita

Alltof grénn 7,2% 0,8% 0,7% 0,9%
Adeins of gronn 30,4% 6,5% 0,2% 0,9%
Um pad bil méatuleg 57,1% 74,0% 28,7% 22,0%
Adeins of feit 4,0% 17,4% 59,7% 39,4%

Alltof feit 1,3% 1,3% 10,6% 36,7%
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Tafla 5 synir tengsl utreiknads likamspyngdarstuduls og likamsmyndar
hja stulkum i 10.bekk. Pad eru greinileg tengsl milli likamspyngdarstuduls og
likamsmyndar og eru pau marktaek (y*12) = 40,93 p;<,001). beer stilkur sem
eru &naegdastar med likamsmynd sina eru paer sem eru i undirpyngd, 44%
peirra greindu fra pvi ad peim finnst peer lita nokkud vel Gt og 12,5% greindu
fr4 pvi ad peim finnst peer lita mjog vel ut. baer stalkur sem eru of pungar og of

feitar eru 6anaegdastar med likamsmynd sina.

Tafla 5: Utreiknadur likamspyngdarstudull og likamsmynd stalkna i
10.bekk

Undirpyngd  Edlileg pyngd Ofpyngd  Offita

Lita mjog vel Gt 12,5% 7,8% 4,2% 10,0%
Lita nokkud vel ut 44,4% 39,2% 27,3% 20,0%
Vera i medallagi 34,7% 43,6% 49.1% 50,0%
Lita frekar illa Ut 5,6% 7,2% 12,7% 14,0%

Lita mjog illa Ot 2,8% 2,1% 6,7% 6,0%
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Tafla 6 synir tengsl Utreiknads likamspyngdarstuduls og afst6du
unglingsstalkna i 6., 8. og 10. bekk til megrunar (likamsmynd). peer stalkur
sem eru sattastar med pyngd sina eru stulkur i undirpyngd (61%). Alls eru
38,5% stulkna i edlilegri pyngd annad hvort ad ihuga pad ad fara i megrun eda
eru i megrun. Steersti hluti peirra stulkna sem er i megrun eru stlkur sem eru
of feitar. Munurinn 4 milli pyngdar hopanna er tolfreedilega marktekur (%) =
917,95 p;<,001).

Tafla 6: Utreiknadur likamspyngdarstudull og afstada til megrunar
Undirpyngd Edlileg pyngd Ofpyngd  Offita

Nei, pyngd min er i lagi 61,2% 55,9% 10,7% 13,8%
Nei, ég pyrfti ad pyngjast 28,5% 5,5% 0,5% 2,8%
Nei, en ég pyrfti ad léttast 4,8% 17,2% 30,7% 12,8%
Ja, ég er ad reyna aod léttast 5,6% 21,3% 58,2% 70,6%

I t6flu 6 er einnig Ahugavert ad skoda hlutfall peirra stilkna sem eru i
undirpyngd en eru engu ad sidur ad megra sig eda finnst per a&ttu ad gera pad,
alls 10,4%. bad er einnig athyglisvert ad minnihluta stalkna i undirpyngd vilja
pbyngjast, einungis 28,5% peirra. A sama hatt er rétt ad benda 4 ad 13,8%
stulkna sem flokkast of feitar, eru sjalfar peirrar skodunar ad pyngd peirra sé i

lagi og 2,8% peirra a peirri skodun ad peer purfi ad pyngjast enn frekar.
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3.3 Likamspyngdarstudull og lifsdnagja

Tafla 7: Tengsl likamspyngdarstuduls vid lifsanaegju
Medaltal ~ Stadalfravik

Undirpyngd 8,22 1,786
Edlileg pyngd 8,03 1,730
Ofpyngd 7,26 2,010
Offita 6,69 2,523

Tafla 7 synir tengsl milli flokka likamspyngdarstuduls og lifsanaegju meldri &
sjonhendingarkvarda fra 0 til 10 (sja vidauka I). Ad medaltali matu
patttakendur anagju sina med lifid 7,95 med stadalfravikid 2, af 10
mdogulegum. Lifsanagja unglingsstulkna fer dvinandi eftir pvi sem stalkurnar
byngjast. pad er ekki marktaeekur munur & milli stdlka i undirpyngd og edlilegri
byngd en pad er munur & milli hinna flokkanna og er hann marktaekur. Rétt er
ad geta pess ad dreifingin vid svorum & lifsanagju stelpna i ofpyngd og offitu
er nokkud meiri en stelpna i undirpyngd og edlilegri pyngd, pannig er
stadalfravik medaltals stelpna i undirpyngd og edlilegri pyngd 1,79 og 1,73 &
medan stadalfravikin eru 2,01 og 2,52 hja stelpum i ofpyngd og offitu (F 3 4se1)

=44,31; p<001).
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Mynd 1: Tengsl likamspyngdarstuduls og lifsanagju

Mynd 1 synir tengsl milli flokka likamspyngdarstuduls og huglaegs mat
unglingsstalkna i 6., 8. og 10. bekk & lifsanaegju sinni meeldri &
sjonhendingarkvarda fra 0-10 eftir ad buid er ad flokka hann i prennt eftir
dreifingu & heildarhépnum. Stalkur sem eru of feitar eru 64naegdast med lif sitt.
Af peim stulkum sem telja sig vera ansegdar med lifid eru 53,4% peirra i

undirpyngd & medan 25% peirra eru of feitar.
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3.4 Likamspyngdarstudull og pyngdarstjornun

Tafla 8: Utreikadur likamspyngdarstudull og pyngdarstjornun

Undirpyngd Edlileg pyngd Ofpyngd  Offita

Likamsraekt 56,3% 76,1% 80,6%  58,0%
Sleppt maltioum 13,9% 28,4% 40,0%  30,0%
Ekki bordad neitt i heilan sélarhring.. 8,3% 9,3% 18,8%  10,0%
Bodad minna selgeti 49,3% 75,4% 90,2%  80,0%
Bordad minna af fitu eda feitum mat 37,5% 62,1% 774%  66,0%
Drukkio minna af gosdrykkjum 51,4% 64,1% 76,7%  68,0%
Bordad meira af avoxtum og/eda g... 53,5% 71,7% 80,6%  70,0%
Drukkio meira af vatni 63,8% 73,4% 84,8%  80,0%
Takmarkad mig vid einn eda fleiri... 9,9% 14,1% 195%  14,0%
Gubbad pvi sem ég hef bordad 5,6% 6,3% 122%  10,0%
Notad megrunarpillur eda haegdarlyf 4,2% 2,7% 6,1% 8,0%
Reykt tobak 12,5% 7,1% 141%  14,0%
Megrun undir eftirliti sérfredings 1,4% 1,1% 3,1% 12,0%

Tafla 8 synir tengsl milli flokka likamspyngdarstuduls og
byngdarstjérnunar hja stalkum i 10.bekk. Tengsl eru & milli pess ad vera of
bungur og hafa meiri stjérn & pyngd sinni. Algengasta adferdin sem stalkurnar
nota til pess ad hafa stjorn a pyngd sinni er meiri vatnsneysla, i 6dru lagi minni
szelgeetisneysla og i pridja lagi meiri avaxta- og grenmetisneysla. Helsta
adferdin sem stulkur sem eru i undirpyngd nota til pess ad haf stjorn a pyngd
sinni er meiri vatnsneysla. baer sem eru i edlilegri pyngd nota likamsraekt a
medan paer sem eru of pungar minnka salgeaetisneyslu sina og paer stalkur sem
eru of feitar minnka seelgetisneyslu sina og drekka meira vatn til pess ad hafa
stjorn a pyngd sinni. Stalkur sem eru of pungar eru liklegastar til pess ad hafa

préfad allar adferdirnar nema ad nota megrunarpillur eda haegdarlyf, stalkur
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sem eru of feitar eru liklegastar til pess ad nota pa adferd til pess ad hafa stjorn
a pyngd sinni. Einnig eru of feitar stulkur liklegastar til pess ad hafa farid i
megrun undir eftirliti sérfreedings. Athyglisvert er ad benda & ad téluverdur
hluti stalknanna i 6llum pyngdarflokkum hafa notad reykingar til pess ad hafa

stjorn & pyngd sinni (spurningar og svor ma sja i vidauka I).

3.5 Likamspyngdarstudull og hreyfing
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Mynd 2: Tengsl likamspyngdarstuduls og hreyfingar

Mynd 2 synir tengsl milli flokka likamspyngdarstuduls og hreyfingar hja
stulkum i 6., 8. og 10. bekk. Hreyfing eykst eftir pvi sem stalkurnar léttast og
eru tengslin marktaek (y*1s) = 70,91 p;<,001). Af peim stulkum sem hreyfa sig
fjérum sinnum i viku eda oftar eru 58,6% i undirpyngd a4 medan 43,1% eru of
feitar. Af peim stulkum sem hreyfa sig sjaldan eda aldrei eru 6,2% peirra i

undirpyngd a medan 12,8% peirra eru of feitar.
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4 Umraedur

Markmid rannsoknarinnar var ad skoda samband likamspyngdarstuduls vid
likamsmynd unglingsstulkna. Samkvaemt nidurstédum var stor hluti
unglingsstulknanna osattar vid eigin likama. Sterk tengsl voru a milli
treiknads likamspyngdarstuduls og pess ad vera sattur vid eigin likama par
sem ad unglingsstulkurnar voru almennt 6anagdari med eigin likama eftir pvi
sem likamspyngdarstudullinn haekkadi. Likamspyngdarstudull reyndist heerri
hja eldri patttakendum. 1 10. bekk telst um 12,6% sttlkna vera of pungar eda of
feitar @ medan hlutfall of pungra eda of feitra stalkna i 6. bekk eru um 7,7%.

Nidurstddur rannsoknarinnar stydja vid tilgatu 1, pad er ad
likamspyngdarstudull hefur ahrif & likamsmynd, lifsanagju og afstodu
unglingsstulkna til pess ad fara i megrun. Nidurstédur syna ad peer
unglingsstulkur sem eru i undirpyngd eru med bestu likamsmyndina og
anaegoastar med lif sitt & medan peer stulkur sem eru of pungar og of feitar hafa
verstu likamsmyndina og eru 6anagdastar med lif sitt. Likamsmynd og
lifsanaegja fer pvi dvinandi eftir pvi sem stalkurnar pyngjast. baer stulkur sem
eru sattastar vid pyngd sina eru stalkur i undirpyngd. Steersti hluti peirra
stulkna sem er i megrun eru stalkur sem eru of feitar. Athugavert er ad benda &
ad alls eru 38,5% stulkna i edlilegri pyngd annad hvort ad ihuga eda eru i
megrun og 10,4% peirra stulkna sem eru i undirpyngd eru ad megra sig eda
finnst peer aettu ad gera pad.

Ranghugmyndir unglingsstulkna um edlilega likamspyngd eru
aberandi, margar stalkur vilja vera grennri en &skilegt getur talist. Rannsokn
sem gerd var & ungum konum & aldrinum 15-24 ara syndi ad 15% peirra teljast

yfir askilegri pyngd en 30% vilja vera grennri en per eru (Laufey
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Steingrimsdottir, Holmfridur borgeirsdottir og Anna Sigridur Olafsdottir,
2003).

Nidurstodur rannsoknarinnar stydja einnig vio tilgatu 2, pad er ad
stalkur i edlilegri pyngd nota hreyfingu til pess ad hafa stjorn & pyngd sinni.
Nidurstoour syna ad peer stalkur sem eru i edlilegri pyngd eru liklegastar til
pess ad nota likamsraekt til pess ad hafa stjorn & pyngd sinni. Einnig eru paer
liklegri til pess ad hreyfa sig fjorum sinnum eda oftar i viku en stalkur i 63rum
pyngdarflokkum.

Meirihluti stilknanna i rannsékninni sem voru i edlilegri pyngd toéldu
byngd sina um pad bil méatulega. Samt sem &dur var stor hluti stulkna i
edlilegri pyngd sem taldi sig vera adeins of feitar. Af peim stdlkum sem voru i
undirpyngd téldu 61,2% pyngd sina i lagi. Rannsoknir hafa synt fram & ad
patttakendur sem eru of pungir eda of feitir skynja likamspyngd sina
nakvaemara en peir sem eru i edlilegri pyngd eda undirpyngd (Ashwell og
Etchell, 1974). Einnig hafa rannsoknir synt ad anagja sttlkna med
likamsmynd sina veltur ad stérum hluta & likamspyngdarstudli peirra
(Jankauskiene og Kardelisg, 2005).

Nidurstodur rannsoknarinnar syna ad tengsl eru & milli pess ad vera of
pungur og tilrauna stalkna til pyngdarstjornunar. Stalkur sem eru of pungar eru
liklegri en stalkur i 6drum pyngdarflokkum til pess ad hafa profad flestar
adferdir til pess ad hafa stjorn a pyngd sinni, medal annars med pvi ad stunda
likamsraekt, sleppa maltidum, borda minna selgeeti, drekka meira vatn, reykja

tobak og kasta upp eftir ad hafa bordad.
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Nakvaemni melinga er augljoslega nokkur takmork sett, par sem ad
rannsdknin byggir mat sitt & haed og pyngd & svérum unglingsstulkna vid
spurningalista. Hins vegar er pad 6mogulegt ad mela heed og pyngd morg
pasund skélastulkna & fyrirlagningardeginum. Einnig er naudsynlegt ad gera
grein fyrir hugsanlegri meeliskekkju, par sem ad stulkur eru liklegar til pess ad
segjast vera léttari en paer eru i raun og veru.

Megranir og dhyggjuefni af likamspyngd eru mjdg algengar medal
unglingsstilkna og kvenna. Arangur i megrun er ordinn fastbundinn vid
likamsmynd og sjélfsvirdingu unglingsstdlkna. Einstaklingurinn upplifir stjérn
a eigin lifi med pvi ad né stjorn & pessari grundvallarpdrf og pannig verdur
fjoldi tapadra kiléa melikvardi a sjalfsvirdingu. Sjalfsvirding einstaklinga
eykst pegar vel gengur ad hafa stjérn a eigin likamspyngd en pegar matarlystin
fer Ur bondunum pa hrynur han. pad er ekki furda ad peir sem eru i megrun
hafi litla sjalfsvirdingu ef ad sjalfsvirding er tengd stjérn likamspyngdar &
pennan hatt og megranir virka nanast aldrei (Arsall Arnarsson og bPéroddur
Bjarnason, 2009). Enda benda nidurstddur pessarar rannsoknar til pess ad
stalkur i undirpyngd séu yfir heildina anaegdari en adrar. pratt fyrir pad eru um
10,4% stulkna i undirpyngd annad hvort ad megra sig eda finnst peer sttu ad
gera pad. Megrun getur verid askileg fyrir peaer stulkur sem eru of pungar og
getur fordad peim fra ymsum sjukdomum tengdum offitu, pratt fyrir pad pa
gefur gifurlega ha tioni megrana medal unglingsstulkan tilefni til pess ad hafa
varann a. Tengsl eru & milli megrana og neikvadra patta, paer eru medal annars
einn helsti ahaettupatturinn fyrir pvi ad stalkur proi med sér atraskanir a bord
vid lystarstol og lotugreedgi. Einnig eru peettir likt og einbeitingarskortur,

svefntruflanir, pirringur, tidartruflanir, vaxtarstédvun, seinkadur kynproski og
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naeringarskortur sem geta fylgt pegar einstaklingar eru i megrun (Arsall
Arnarsson og béroddur Bjarnason, 2009).

Mjog mikilvaegt er ad leitad verdi leida til pess ad takast & vid
offituvanda peirra barna og unglinga sem vid hann eiga ad strida &n pess ad yta
undir ranghugmyndir barna i edlilegri pyngd eda undirpyngd um holdafar sitt
(Arszll Arnarsson og béroddur Bjarnason, 2009). begar nidurstodur
rannsoknarinnar eru skodadar i tengslum vid tilgaturnar virdast
unglingsstalkur i dag eltast vid dkvedna stadalimynd sem & sér oft enga stod i
raunveruleikanum. Utlitsdyrkun og prystingur fra medal annars foreldrum,
vinum og fjélmidlum eru medal annars asteedurnar fyrir pvi ad unglingsstalkur
i edlilegri pyngd seekjast eftir pvi ad vera grennri en peer eru. Stulkurnar reyna
ad likjast hinum fyrirmyndar likama sem samfélagid er buid ad stadla og gera
ad imynd fyrir stulkur og ungar konur. Raunveruleg pyngd stulknanna
endurspeglast ekki pegar likamsmynd peirra er skodud. Unglingsstulkur purfa
ad fa freedslu um skadsemi pess ad nota oheilbrigdar adferdir vid
byngdarstjornun og pad parf ad benda peim & paer heilbrigdu adferdir sem eru i
bodi til pess ad vidhalda eda 6dlast hraustan og heilbrigdan likama.
Likamsmynd unglingsstulkna i dag er alls ekki géd og til pess ad hun verdi

betri pa parf stadalimynd samfélagsins ad breytast.
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Vidauki I: Heilsa og lifskjor skolanema — Spurningar

Eftirfarandi eru spurningar Ur rannsékninni Heilsa og lifskjor skdlanema sem

notadar voru til Urvinnslu vid pessa rannsokn.

Ertu strakur eda stelpa?

[ ] Strakur
[ | Stelpa

Hversu pung(ur) ert pa an fata? (skrifadu pyngd pina i kilbum og an aukastafa)

Um pad bil kilé

Hversu ha(r) ert pu a sokkleistunum? (skrifadu had bina i sentimetrum og an aukastafa)

Um pad bil sentimetrar
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Finnst pér pa vera ...?

Alltof grénn/grannur
Adeins of grénn/grannur
Um pad bil matuleg(ur)
Adeins of feit(ur)

Alltof feit(ur)

HpEEERENN

Finnst pér pu...?

Lita mjog vel Ut
Lita nokkud vel ut
Vera i medallagi

Lita frekar illa ut

L O O O [

Lita mjég illa ut

Ert pu i megrun eda ert pu ad reyna ao létta pig a annan hatt?

[ ] Nei, pyngd min erilagi

[ ] Nei, ég pyrfti ad pyngjast

[ ] Nei, en ég pyrfti ad |éttast

[ ] Ja, ég er ad reyna ad léttast
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Hér er mynd af stiga. [] 10 Besta hugsanlega lifid
Efst i stiganum er talan 10" sem taknar
besta hugsanlega lifié sem pu geetir att n 9
og nedst er talan ‘0’ sem taknar versta
hugsanlega lifid sem ad pu gaetir att.
Hvar i pessum stiga er lif pitt nina? ] 8
Merktu i reitinn hja peirri télu sem lysir
lifi pinu best
[] 7
[] 6
[] 5
] 4
] 3
[] 2
L] 1
L] 0 Versta hugsanlega lifid
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45

Hvad af eftirtéldu hefur pu gert til ad hafa stjérn 4 pyngd pinni 4 sidastlionum 12 manudum?

Merktu i einn reit i hverri linu

a) Likamsraekt

b) Sleppt maltidum

d

)
)
c) Ekki bordad neitt i heilan solarhring eda meira
) Bordad minna af saelgaeti

)

e) Bordad minna af fitu eda feitum mat

f) Drukkidé minna af gosdrykkjum

g) Bordad meira af avéxtum og/eda greenmeti
h) Drukkié meira af vatni

i) Takmarkad mig vid einn eda fleiri fa2duflokka (t.d. adeins bordad avexti
og graznmeti, adeins drukkié vékva, adeins bordad braud og vatn)

i) Gubbad pvi sem &g haféi boréad
k) Notad megrunarpillur eda haegdalyf
I) Reykt tobak

m) Megrun undir eftirliti sérfradings

o
-

s I Y I

=
o

O0o00 0 oogooogao

n) Annad, hvad?

Hversu oft stundar pu iproéttir eda adra likamsrakt?

Sjaldnar en Einu sinni 2 sinnum 3 sinnum
Aldrei vikulega i viku i viku i viku

0 [ [ 0 [

4-5 sinnum
i viku

[

Svo til
daglega

[]



