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Utdrattur

Efni pessarar greinar er ad Utskyra hugtakid frestun umbunar (delay of gratification), skoda
fyrri meelingar og rannsoknir um hugtakid og kynna nyjustu rannsokn peirra Hoerger, Quirk
og Weed (2011). par sem préadur var 35 atrida spurningalisti (DGI-35) sem malir hvernig
einstaklingurinn er i stakk buinn til pess ad fresta umbun sinni. Spurningalistinn skiptist i
fimm peetti: mat, likamlega anaegju, félagsleg samskipti, peninga og afrek og og hver pattur
inniheldur sj6 spurningar. Tveer spurningar Ur hverjum peetti mynda svo stuttan 10 atrida lista
(DGI-10). Melitekio var pytt yfir & islensku og préffreedilegir eiginleikar pess kannadir. bad
var lagt fyrir 262 einstaklinga, dsamt spurningum um matarvenjur, lifsstil, hvatvisi,
opolinmadi, fjarmalalaesi, efnishyggju og félagslegan askileika. Nidurstddur voru peer ad
medaltal pattanna er svipad, fylgnitélur patta svipadar en innri areidanleikinn er nokkud
frabrugdinn fyrir mat, likamlega anagju, félagsleg samskipti og DGI-10. Fylgni melitekisins
var svo skodad i samanburdi vid nidurstddur spurninganna um matarvenjur, lifsstil, hvatvisi,

opolinmaedi, fjarmalalasi, efnishyggju og félagslegan askileika.



Frestun umbunar

Sjalfstilling (self-regulation) i sinum vidasta skilningi er hvernig einstaklingurinn stjérnar
sjalfum sér og visar til pess eiginleika hans ad adlaga og stjérna markmidum og vidmidum
sinum, til deemis fyrir hugsanir, tilfinningar, athygli, &huga og hegdun og tryggja ad peim sé
meett (Fujita, 2011; Hoerger, Quirk og Weed, 2011). Sjalfstilling er oft medvitud og
framkvaemd af &setningi, en idulega er hun 6medvitud og ekki framkvaemd af &setningi.
Sjéalfstilling skiptist i tvo hluta, annars vegar ad vidhalda stddugu andlegu &standi
(homeostatic processes) og hins vegar sjalfsstjorn (self-control). Sjélfsstjorn er svo skipt i
prennt; 1) stjérn a hvatvisi (impulse control), sem ner til malinga & bord vid ad standast
freistingar og personuleg sérkenni, og gefa per stundum Ohagstedar nidurstoédur, 2)
pbrautseigju (ego reciliency), sem nar til malinga & bord vid getu, skynjunar & framtidinni og
langtima afleidingum og 3) frestun umbunar (delay of gratification), sem neer til allra peirra
patta sem stjorn a hvatvisi og prautseigju na yfir (Hoerger o.fl., 2011; Tice og Bratslavsky,
2000).

Hugtakid ad fresta umbun visar til pess ad geta frestad tafarlausri umbun fyrir umbun i
framtidinni; ad bida eftir vioeigandi stad og stund til ad taka patt i freistandi athdfn eda ad
sleppa pvi ad gera eitthvad vegna pess ad pad muni skila sér seinna (Berk, 2008; Fujita, 2011;
Hoerger o.fl., 2011; Mischel, 1974; Mischel o.fl., 2010; Mischel, Shoda og Rodriguez, 1989).
A9 fresta umbun visar einnig til pess ad gera eitthvad sem etti eda parf ad gera, jafnvel po6
enginn vilji sé fyrir hendi til ad gera pad, af pvi pad skilar sér pegar til lengri tima er litid
(Fujita, 2011; Lee, Lan, Wang og Chiu, 2008; Mischel, 1974). Daniel Goleman (1995) sagdi
ad med pvi ad lata ekki undan eigin hvot yrdi markmidum nad og pad veeri frestun umbunar.
Tett, Fox og Wang (2005) skyra pad sem tilfinningagreind i &kvednum adsteedum, sem snyr
ad samsetningu hegdunar og sjalfsviohorfs, auk hafni einstaklingsins til pess ad vidurkenna,
meta og nota tilfinningalega upplifun sina. Tilfinningagreind er talin fela i sér sjalfsvitund,
stjorn & hvatvisi, prautseigju, hluttekningu, félagslega hefni, brennandi &huga og
sjalfshvatningu (Goleman, 1995; Locke, 2005; Tett o.fl., 2005). Ad fresta umbun kallar & ad
einstaklingur gefi eftir tafarlausa umbun og bidi eftir eftirsoknarverdari umbun (Bruce o.fl.,
2012; Fujita, 2011). pad visar til viljastyrksins, ad hafa stjorn & sjalfum sér og pegar hafa parf
fyrir pvi ad hemja sig (Funder og Block, 1989; Mischel, 1974). Getan til ad fresta umbun
hjalpar til vid ad hemja eigin hvatir, stjorna neikveedum tilfinningum og spair fyrir um
velgengni og god mannleg samskipti & fullordinsarum (Casey o.fl., 2011; Hoerger o.fl., 2011;
Lee o.fl., 2008; Mischel o.fl., 1989; Ray og Najman, 1986). Ad fresta umbun er andstaeda vid



tafarlausa umbun, par sem madur gerir pad sem leetur manni lida vel nana strax, an pess ad
hugsa um afleidingarnar (Funder og Block, 1989; Tice og Bratslavsky, 2000).

Getan til ad fresta umbun hefur vakid dhuga rannsakenda i ner 60 &r og hefur oft verid
tulkud & sama hétt og sjalfsstjorn, sjalfsagi eda sjalfstilling (Mischel og Ebbesen, 1970;
Mischel o.fl., 2010). Seint a sjounda aratug sidustu aldar for salfreedingurinn Walter Mischel
ad leitast vid ad bera kennsl & pad sem byr undir viljastyrk eda sjalfsstjorn einstaklingsins og
eru til fjolmargar greinar eftir hann um pad efni. bekktast er sykurpudaprofid sem hann gerdi
a leikskolabornum i Stanford héskoéla & arunum 1968 til 1974 (Mischel og Baker, 1975;
Mischel og Ebbesen, 1970; Mischel og Moore, 1973; Mischel, 1974; Mischel o.fl., 2010;
Mischel, Ebbesen og Raskoff Zeiss, 1972). Tilgangur sykurpudaprofsins var ad reyna ad
skilja hvenar getan til pess ad bida eftir einhverju sem mann langar i, ad fresta umbun, proast
i bornum. Rannsdknin var & péa leid, ad barni var visad inn i herbergi par sem var stéll og bord
med einum sykurpuda 4. Barninu var sagt ad pad meetti borda sykurpidann en ef pad geti
bedid med ad borda hann & medan rannsakandinn veeri i burtu, fengi pad tvo sykurpida pegar
hann kemi til baka. Ef barnid myndi borda sykurpidann strax fengi pad ekki annan.
Minnihluti barnanna sem toku péatt bordudu sykurpidann strax og pridjungur peirra sem
reyndu ad fresta umbun sinni, frestudu henni négu lengi til pess ad fa4 annan sykurpida, en
aldur var reyndar talinn radandi pattur peirrar frestunar. Rannsakendur hafa fylgt pessum
einstaklingum eftir i nokkur skipti, par sem frestun umbunar var endurmetin hja peim til ad
sja hvort frestun umbunar hefdi ahrif & arangur i framtidinni (Casey o.fl., 2011; Lee o.fl.,
2008; Mischel o.fl., 2010, 1989; Wulfert, Block, Santa Ana, Rodriguez og Colsman, 2002).
Fylgni fannst & milli eiginleika pess ad bida sem barn og ymissa atrida sem tengdust
unglings- og fullordinsarum par sem einstaklingar sem géatu frekar frestad umbun sinni héfou
meira sjalfstraust (Casey o.fl., 2011; Mischel o.fl., 2010; Waulfert o.fl., 2002), gekk betur i
skola (Lee o.fl., 2008; Mischel o.fl., 2010, 1989; Wulfert o.fl., 2002), voru tilfinningalega og
félagslega proskadri (Casey o.fl., 2011; Mischel o.fl., 2010, 1989), betur & sig komin
likamlega og liklegri til pess ad halda sig fra avanabindandi efnum (Casey o.fl., 2011; Garon,
Longard, Bryson og Moore, 2012; Mischel o.fl., 2010; Romer, Duckworth, Sznitman og
Park, 2010; Wulfert o.fl., 2002). bessar rannsoknir hafa verid taldar til &rangursrikustu
hegdunartilrauna sem framkveemdar hafa verid (Ayduk o.fl., 2000; Casey o.fl., 2011; Mischel
og Baker, 1975; Mischel og Moore, 1973; Mischel, 1961; Mischel o.fl., 2010, 1972; Mischel,
Zeiss og Zeiss, 1974; Wulfert o.fl., 2002).

Zimbardo og Boyd (Stolarski, Bitner og Zimbardo, 2011) lysa frestun umbunar sem

kjarnanum i framtidarvirdi og ad takmorkun hennar geti leitt til frekari skyndilausna.



Rannsdknir Mischel o.fl. (1989) syndu ad frestun umbunar og navirding eru grundvollurinn i
préun & hegdun og framtidarvirdi (Stolarski o.fl., 2011). Langtimarannsoknir Mischel, Shoda
og Rodriguez (1989) og Shoda, Mischel og Peake (1990) syndu einnig fram & ad bdrn, sem
gatu frekar frestad umbun sinni fjogurra &ra voru duglegri namsmenn, félagslega hefari,
skynsamari, eftirtektarsamari, skipulagdari og betur i stakk bdin til pess ad takast & vid
gremju og streitu auk pess ad geta betur stadist freistingar & unglingsarunum (Mischel o.fl.,
2010). Forzano, Michels, Carapella, Conway og Chelonis (2011) rannsdkudu einnig
eiginleika barns til ad fresta umbun og voru barninu syndir tveir misstorir skammtar af sama
matnum og pvi sagt ad pad geeti fengid sterri skammtin ef pad myndi ekki borda matinn &
medan rannsakandinn feri i burtu i 20 mindtur. Pau sem bordudu matinn adur en
rannsakandinn kom aftur, fornudu pannig meira magni fyrir minna. Rannsékn Mcintyre,
Blacher og Baker (2006) syndi fram & ad priggja ara bdrn sem voru faer um ad fresta umbun,
med pvi ad bida med ad koma vid leikfang sem pau langadi i, adlégudust skdlagbngu mun
betur en jafnaldrar peirra. Bruce, Black, Bruce, Daldalian, Martin og Davis (2012) gatu synt
fram & ad born & unglingsaldri sem fresta frekar umbun sinni hafa leegri pyngdarstudul (BMI)
en jafnaldrar peirra og Seeyave og samstarfsfélagar (2009) syndu fram & ad pau born sem
sidur gatu frestad umbun sinni fjégurra ara voru liklegri til pess ad vera of pung vid 11 ara
aldurinn (Mischel o.fl., 2010). Griskevicius, Tybur, Delton og Robertson (2011) gerdu
nokkrar tilraunir til pess ad skoda hvernig frestun umbunar hefur ahrif & akvardanir sem fela i
sér val & heettu (til deemis ad vera viss um ad f& 50 kronur eda helmingslikur & pvi ad f4 100
krénur) og skammvinna navirdingu (til deemis 50 kronur nana eda 100 krénur seinna) og
nidurstédurnar syndu ad einstaklingur sem elst upp i fateekt er liklegri til pess ad meta ntid og
taka skyndiakvardanir en einstaklingur sem elst upp vid rikidemi er liklegri til pess ad hugsa
til framtidar &dur en hann tekur dkvardanir. Ad fresta umbun visar til viljastyrksins, ad stjorna
neikvaedum tilfinningum og hemja eigin hvatir, ad hafa stjérn & sjalfum sér og ad geta frestad
tafarlausri umbun fyrir umbun i framtidinni. Pad er pvi mikill &vinningur félginn i pvi ad proa
med sér getu til pess ad fresta umbun og heagt er ad auka hana til muna med lofi og jakvadri
hvatningu med pvi ad lesa sogur eda horfa & myndir sem syna ad frestun umbunar leidir til
frekari anaegju (Lee o.fl., 2008). bvi etti ad kenna bornum slikan hafileika eins snemma og
heegt er pvi rannsoknir hafa synt ad getan til pess ad fresta umbun préast & grunnskélaaldri og
vid 10 til 12 ara aldurinn laera born ad férna tafarlausri umbun fyrir sterri, meiri eda meira
adladandi umbun i framtidinni (Farrington, 2000; Lee o.fl., 2008; Mischel, Shoda og Peake,
1988; Mischel o.fl., 1989).



Sjalfsstjérn

Ad fresta umbun hefur mjog sterk tengsl vid sjalfsstjorn (Blackhart, Nelson, Winter og
Rockney, 2011; Forzano o.fl., 2011; Garon o.fl., 2012; Gawrilow, Gollwitzer og Oettingen,
2010; Romer o.fl., 2010; Schwarz og Pollack, 1977). Sjalfsstjorn visar til pess hvernig
athygli, hegdun, hugsun og tilfinningum er stjérnad (Steinunn Gestsdoéttir og Richard M.
Lerner, 2007) og pegar talad er um sjalfsstjorn er oft einnig talad um sjalfstillingu, sjalfsaga,
viljastyrk og sjalfstyrk (Duckworth og Kern, 2011). Sjalfsstjorn snyst um sjalfreedi, ad hafa
stjorn & sjalfum sér, geta hamid eda stillt sig og halda sig a sporinu (Baumeister, Vohs og
Tice, 2007; Baumeister, 2002; Duckworth og Kern, 2011; Kanfer, Stifter og Morris, 1981,
Mischel og Mischel, 1983; Mischel og Moore, 1973; Mischel, 1974; de Ridder, Lensvelt-
Mulders, Finkenauer, Stok og Baumeister, 2011; Romer o.fl., 2010; Steinunn Gestsdottir og
Richard M. Lerner, 2007; Tice og Bratslavsky, 2000). Kenningar um sjalfsstjorn fjalla um
broska einstaklingsins og hvernig hann hefur ahrif & umhverfi sitt (Steinunn Gestsdéttir og
Richard M. Lerner, 2007) og eru til margar skilgreiningar & henni. Raudi pradurinn i peim
6llum er ad pegar einstaklingur byr yfir sjalfsstjérn pa er hann sjalfviljugur ad vinna i pvi ad
breyta vidbrogdum sinum og feera pau ner eigin gildum, hugsjonum og sidferdi og fylgja
langtimamarkmidum i eigin pagu (Baumeister o.fl., 2007; Duckworth og Kern, 2011; Fujita,
2011). Ein skilgreining & sjalfsstjorn er ad pegar navirdingin & frestudum verdlaunum eykst
og virdi tafarlausra verdlauna minnkar, pa er langtimaavinningur valinn i stad
skammtimanautnar  (Hongwanishkul, Happaney, Lee og Zelazo, 2005; Madden, Petry,
Badger og Bickel, 1997) og er pad sama skilgreining og Hoerger o.fl. (2011) nota sem
skilgreiningu & frestun umbunar (Fujita, 2011; Mischel o.fl., 1989). Forzano, Michels,
Carapella, Conway og Chelonis (2011) ranns6kudu sambandid & milli sjalfsstjérnar og
frestun umbunar i bérnum og fundu sterka jakveeda fylgni a milli peirra. Bidtiminn var
meelikvardinn a sjalfsstjorn par sem eiginleiki barns til sjalfsstjornar var athugadur og pvi
kynntir mismunandi mdguleikar og seinkun & afhendingu peirra. Sjalfsstjorn var svo meld
sem hlutfall af svérunum fyrir meira magn og seinni afhendingu (Forzano o.fl., 2011).
Sjélfsstjorn visar til pess ad stjorna eigin tilfinningum, hugsunum, hegdun, athygli og
Iongunum og hvernig heaegt er ad hafa ahrif & proska sinn og umhverfi. Ein tegund
sjalfsstjornar er medvitud sjalfsstjorn (intentional selfregulation) og visar til pess ad setja ser
markmid og fylgja peim eftir. Pad prystir a akvardanatoku med pad fyrir augum ad beeta sig
eda framtid sina (Steinunn Gestsdéttir og Richard M. Lerner, 2007). Mischel og Moore

(1973) gerdu rannsokn um sjalfsstjorn og frestun umbunar & priggja til sex ara bérnum og



komust ad peirri nidurstéou ad born sem sau svipmynd af verdlaunum sem pau hofou sjalf
valid, nokkrum sinnum og bidu svo i 10 minatur eftir ad fa verdlaun pa jokst frestun umbunar
hja peim. Svipmyndin geeti hafa verid einskonar &minning um hvad pau geetu fengid ef pau
bidu. En pegar pau voru hvott til pess ad hugsa um verdlaunin pad minnkadi frestun umbunar
hja peim, par sem pad virtist skaprauna peim og grafa undan sjalfsstjorn peirra (Mischel,
1974). Romer, Duckworth, Sznitman og Park (2010) rannsdkudu hvort eiginleiki ungs folks
ad fresta umbun geeti verid upphafio af pvi ad hafa stjorn & &haettusamri tilhneigingu sem
eykst & fullordinsarum og komust ad peirri nidurstddu ad peir einstaklingar, sem gatu frekar
frestad umbun sinni, voru ekki eins ahattusaeknari og notudu sidur vimuefni. A hverjum degi
berjast einstaklingar vid sinar innri hvatir og gera pad sem parf i stad pess ad gera pad sem
I6ngunin segir til um og sjalfsstjorn visar til pess hversu vel einstaklingur stjérnar eigin
I6ngunum og beinir hvétum sinum i takt vid lifsgildi, markmid, félagslegar veentingar og
langtima markmid. Sjalfsstjérn er pvi mikilveegur eiginleiki fyrir arangur i framtidinni pvi
sjalfsstjorn hefur ahrif & neyslu matar, drykkja, reykingar, fjarmuni, kynferdi, ndmsarangur,
vitsmuni, val og mannlega hegdun (Baumeister o.fl., 2007; Baumeister, 2002; Duckworth og
Kern, 2011; Garon o.fl., 2012; Kanfer o.fl., 1981; Mischel og Mischel, 1983; Mischel, Coates
og Raskoff, 1968; Mischel o.fl., 1988, 1974; Mischel og Moore, 1973; de Ridder o.fl., 2011;
Romer o.fl., 2010; Steinunn Gestsdottir og Richard M. Lerner, 2007; Tice og Bratslavsky,
2000).

Hvatvisi

A0 fresta umbun hefur mjog sterk tengsl vid hvatvisi (Fawcett, McNamara og Houston, 2012;
Forzano, 2003; Marco o.fl., 2009; Wittmann, Leland og Paulus, 2007; Yi, Gatchalian og
Bickel, 2006) og hefur hvatvisi verid skilgreind sem tilfinningaleysi fyrir afleidingum gjoroa
sinna (Richards, Zhang, Mitchell og De Wit, 1999), skort & sjalfsstjorn og ad pad vanti
homlur & hegdun (Eysenck og Eysenck, 1978; Eysenck, Pearson, Easting og Allsopp, 1985;
Ol6f Edda Gudjonsdottir og Vaka Onnudéttir, 2010; Patton, Stanford og Barratt, 1995). Ad
vera hvatvis visar pvi til pess ad vera fljotfeer, framhleypinn, afskiptasamur, ad geta ekki stillt
sig um ad gera eitthvad, taka forskot a seluna, vera of fljot/ur a sér, fara of geyst i sakirnar,
hlaupa a sig, ana Ut i eitthvad ad vanhugsudu mali, alpast Ut i eitthvad étimabaert og vera med
@dibunugang (Evenden, 1999; Eysenck o.fl., 1985; Herndon, 2008; Madden o.fl., 1997;
McLeish og Oxoby, 2007; Olson, Schilling og Bates, 1999; Wood, 1998; Wulfert o.fl., 2002).
Rannsakendur virdast samt ekki hafa getad komid ser saman um eina goda skilgreiningu a
hvatvisi (Hutchinson, Patock-Peckham, Cheong og Nagoshi, 1998; Magid og Colder, 2007;



Nagoshi, Wilson og Rodriguez, 1991; OIéf Edda Gudjonsddttir og Vaka Onnudoéttir, 2010)
en pad virdist samt sem svo, ad pegar hvatvisi leidir af sér neikveeda hegdun pa er hun eignud
hvatvisi, en pegar hvatvisi leidir af sér jakvaeda hegdun pa er hin ekki eignud hvatvisi (Ol6f
Edda Gudjonsdottir og Vaka Onnuddttir, 2010). Hvatvisi hefur einnig verid flokkud i fjéra
peetti, 1) adkallandi hvatvisi par sem henni fylgja neikveedar afleidingar, 2) ad framkvema i
hita leiksins, an pess ad hugsa um afleidingarnar, 3) vontun a prautseigju eda samviskusemi,
sem endurspeglar eiginleikann til pess ad halda einbeitingu préatt fyrir &hugaleysi eda preytu,
og 4) tilfinningaleit sem endurspeglar pad ad s&kjast eftir spennu og vilja taka aheettu til ad
uppfylla hvét sina (Magid og Colder, 2007; Ol6f Edda Gudjonsdottir og Vaka Onnudattir,
2010). Wulfert, Block, Santa Ana, Rodriquez og Colsman (2002) rannsdkudu sambandid &
milli frestun umbunar og hvatvisi i unglingum og komust ad pvi ad peir unglingar sem voéldu
frekar tafarlausa umbun héfou minni stjorn & sjalfum sér, voru liklegri til pess ad reykja
(Epstein o.fl., 2003; Mitchell, 1999), drekka afengi (Magid og Colder, 2007), héfdu Iélegra
sjalfsmat, gekk ekki eins vel i skola og attu vid fleiri hegdunarvandamal ad strida, sem og
salfraedilegar raskanir (Magid og Colder, 2007; Olof Edda Gudjonsdottir og Vaka Onnudottir,
2010). Hvatvisir einstaklingar velja heldur smerri verdlaun tafarlaust frekar en steerri
verdlaun seinna (Mischel o.fl., 1968) og tof & verdlaunum og 66rugg verdlaun hafa ahrif &
hegdun & sama hétt (Madden o.fl., 1997; Richards o.fl., 1999). | hagfreedi og séalfraedi hefur
miklum tima verid vario i ad rannsaka & hvada hatt hvatvisi hefur ahrif a langtima
akvardanatoku (McLeish og Oxoby, 2007) par sem hvatvisi einkennir fjolda hegdunarraskana
hja baedi bornum og fullordnum, par & medal athyglisbrest med ofvirkni (Forzano o.fl., 2011,
Garon o.fl., 2012; Gawrilow o.fl., 2010; Olson o.fl., 1999; Ol6f Edda Gudjonsdottir og Vaka
Onnudéttir, 2010; Smith og Hantula, 2008). Hefur aukin hvatvisi einnig verid tengd vid
mikio seinleti (McLeish og Oxoby, 2007), arésargirni (McLeish og Oxoby, 2007; Wulfert
o.fl., 2002), 6videigandi kynferdislega hegdun (Baumeister o.fl., 2007; McLeish og Oxoby,
2007) og ahattusaekni (McLeish og Oxoby, 2007). Hvatvisi hefur einnig ahrif & kauphegdun
einstaklinga par sem neytandinn stjornast frekar af augnablikshvot (Baumeister, 2002; Wood,
1998). Hvatvisi getur einnig haft ahrif & pad hvener einstaklingar radgera ad fara & eftirlaun,
hvort peir fjarfesti i mannaudi, hvort peir hagi sér glepsamlega og hvernig akvardanir peir
taka vardandi mataredi sitt (MclLeish og Oxoby, 2007). Hvatvisi er eitt af
personuleikaeinkennum sem hefur mjog sterka tengingu vid morg hegdunar- og salfraedileg
vandamal par sem einstaklingar skipta Ut langtima avinningi fyrir skammtima nautn (Epstein
o.fl., 2003; Herndon, 2008; McLeish og Oxoby, 2007). Richards, Zhang, Mithcell og de Wit

(1999) gerdu rannsokn par sem hvatvisi var metin i ménnum med pvi ad nota télvu sem



meeldi tof og likurnar & navirdingu vegna hennar. Nidurstodur peirra voru ad jakveett
samband var & milli tafar og navirdingar hennar pvi navirdingin jokst pegar atvik var
annadhvort tafid eda vard 6ljosara. Mismunandi sélfraedilegir eiginleikar verda til pess ad
geta frestad umbun fyrir &vinning i framtidinni og geta peir ollid togstreitu a milli nautnar,
hegdunar og raunveruleikans. Peir eiginleikar eru; ad fresta pvi ad verdlauna sjalfan sig par til
seinna, ad taka akvardanir sem skapa langtima avinning og ad pola vonbrigdi. Allt petta hefur
ahrif a hvatvisi, sjalfsstjorn, sjalfsvenjur og arangursrik samskipti (Critchfield og Kollins,
2001; Forstmeier, Drobetz og Maercker, 2011; Gottdiener, Murawski og Kucharski, 2008;
Mauro og Harris, 2000). Hvatvisi hefur einnig verid tengd skuldaséfnun (Norvilitis o.fl.,
2006; Norvilitis, Szablicki og Wilson, 2003; Palmer, Pinto og Parente, 2001) og foreldrar
sem kenna bornum sinum fjarmalalaesi studla ad betri kauphegdun (Kim, LaTaillade og Kim,
2011; Norvilitis og MacLean, 2010; Palmer o.fl., 2001). bvi er haegt ad tengja hvatvisi og pad
ad fresta ekki umbun vid mérg samfélagsleg, félagsleg og pjodfélagsleg vandamal, eins og til
demis samskiptadrougleika, uppreisnargirni, lagt sjalfsmat, laegri polmork gagnvart
vonbrigdum, slaka félagsferni, lélega frammistddu i skola, lagt menntunarstig, offitu,
ardsargirni, ofbeldi, glepahneigd, neysluskuldir, &hettusekna kynferdislega hegdun,
misnotkun &vanabindandi efna og personuleikaréskun (Baumeister o.fl., 2007; Bembenutty
og Karabenick, 2004; DeWall, Baumeister, Stillman og Gailliot, 2007; Epstein o.fl., 2003;
Gottdiener o.fl., 2008; Herndon, 2008; Hoerger o.fl., 2011; Lee o.fl., 2008; Mcintyre o.fl.,
2006; Mischel o.fl., 1989; Norvilitis og MacLean, 2010; Norvilitis o0.fl., 2006; Seeyave o.fl.,
2009; Smith og Hantula, 2008; Wulfert, Safren, Brown og Wan, 1999).

Frestun umbunar

Fullordnir einstaklingar standa daglega frammi fyrir adsteedum sem krefjast pess ad peir velji
a milli tafarlausrar umbunar og pess ad fresta umbun en samt hafa faar rannsoknir verid
gerdar & fullordnu folki og enn ferri a eldra félki. Kannski ma finna skyringuna i pvi ad
upphaflega var préad hid svokallada sykurpudapréf fyrir born, en sykurpadar eru ekki hentug
verdlaun fyrir pa sem eldri eru (Forstmeier o.fl., 2011; Wulfert o.fl., 2002). prjar adferdir
hafa verid notadar til pess ad meala frestun umbunar & fullordnum. Ma par fyrst nefna
rannsokn Funder og Block (1989) par sem peir gera tilraunir med alvoru peningaverdlaun en
Okosturinn vid pessa adferd er ad pad verdur augljéslega dyrara eftir pvi sem fjoldi
tilraunanna eykst. Hagstedara afbrigdi af pessari fyrirlogn var ad bjéoa i eitt skipti, laegri
upphad strax eda haerri upphaed eftir viku (Wulfert o.fl., 2002). Onnur rannsékn sem vert er

ad nefna er bordspil sem hannad var fyrir fullordna par sem hagt var ad fa annadhvort snakk,



sukkuladi eda nammihlaup og skipta tveimur af einhverri tegund i skiptum fyrir fjora af
annarri tegund. pvi oftar sem spilad var minnkadi ahuginn fyrir ad skipta og ad auki minnkadi
frestun umbunar eftir pvi sem leid & spilid (Forstmeier o.fl., 2011; Knolle-Veentjer, Huth,
Ferstl, Aldenhoff og Hinze-Selch, 2008). bridja rannsoknin er eftir Forstmeier, Drobetz og
Maercker (2011) par sem hannad var prof fyrir fullorona um frestun umbunar sem kallad var
“the Delay of Gratification Test for Adults“ (DoG-A) og innihélt fjogur verdlaun sem geetu
skipt fullordna mali; snakk, alvéru peninga, imyndada peninga og timarit. Nidurstodur pess
géfu til kynna ad pad veeri fullnegjandi til ad mala frestun umbunar i fullordnum (Forstmeier
o0.fl., 2011). b6 hefur verid erfitt ad finna pydingarmikil og raunhaf verdlaun fyrir fullorona
og pvi eru allar adferdir, sem notadar hafa verid til pess ad meta frestun umbunar &
fullordinsarum, langt fra pvi ad vera nalaegt upprunalegu hugmyndunum um malikvarda a
hegdunarvanda og sjélfsstjornar. pvi hafa margir rannsakendur brugdid & pad rad ad nota
spurningarlista til ad meta frestun umbunar hja fulloronum (Bembenutty og Karabenick,
1996; Duckworth og Seligman, 2006; Forzano o.fl., 2011; Hoerger o.fl., 2011; Kirby, Petry
og Bickel, 1999; Ray og Najman, 1986; Ward, Perry, Woltz og Doolin, 1989; Witt, 1990).
Ray og Najman (1986) méatu frestun umbunar med 12 j eda nei spurningum (t.d. ertu géd/ur
ad spara peningana pina i stad pess ad eyda peim strax?) og notadi Witt (1990) sému
spurningarnar, nema med fimm punkta likert kvarda. Ward, Perry, Woltz og Doolin (1989)
notudu samanburdarkvarda sem kalladi fram pvingud svor til pess ad meta frestun umbunar a
akademiskum svidum (t.d. hvort myndir pd fara & tdnleika med uppéhalds hljomsveitinni
binni og hatta & ad fa slema einkunn eda vera heima og leera til ad fa betri einkunn?).
Bembenutty og Karabenick (1996) proudu melikvarda fyrir frestun umbunar & akademiskum
arangri sem peir kolludu ,,Academic Delay of Gratification Scale“ (ADOGS) par sem krafist
er ad nemendur velji & milli tveggja moguleika (t.d. myndir pd leera smé & hverjum degi i
namsefninu og verja minni tima med vinum pinum eda verja meiri tima med vinum pinum og
leera stift rétt fyrir prof?). Nidurstodur hans syndu ad akademiskur arangur er ad miklu leyti
hadur pvi ad geta frestad umbun sinni og eykur likur & pvi ad na fleiri langtimamarkmidum
og ad auki hafa fundist tengsl & milli pess ad fresta umbun og pess ad ljuka akademisku
verkefni (Bembenutty og Karabenick, 2004). Eitt helsta vandamal vid ad leggja fyrir
spurningalista til ad meta frestun umbunar er huglegni svarenda, par sem svérun getur verid
a félagslega eftirsoknaverdari hatt (Forstmeier o.fl., 2011) en einnig parf ad hafa i huga ad
einstaklingar sem eru nidurdregnir eda i vondu skapi virdast frekar taka upp a pvi ad umbuna

sjalfum sér en peir sem eru i jafnvaegi (Mischel o.fl., 1968; Tice og Bratslavsky, 2000).
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pratt fyrir sex aratuga rannsoknir & peim eiginleika einstaklings, ad fresta umbun, hefur
peim ordid litid agengt, sem er adallega vegna takmarkana a peim malingum sem gerdar hafa
verid og 6samraemi i nidurstddum (Baumeister o.fl., 2007; Lee o.fl., 2008; Mauro og Harris,
2000; McLeish og Oxoby, 2007; Richards o.fl., 1999; Smith og Hantula, 2008). b6 hafa fyrri
rannsoknir synt fram & ad haegt er ad flokka hegdun einstaklingsins sem snyr ad pvi ad fresta
umbun i fimm peetti; 1) mat, 2) likamlega anagju, 3) félagsleg samskipti, 4) peninga og 5)
afrek, en pad var ekki fyrr en med Hoerger o.fl. (2011) sem gerd var tilraun til pess ad mala
alla fimm peettina i einu (Ayduk o.fl., 2000; Bembenutty og Karabenick, 1996, 2004; Casey
o.fl., 2011; Critchfield og Kollins, 2001; Duckworth og Seligman, 2006; Farrington, 2000;
Forzano o.fl., 2011; Funder og Block, 1989; Griskevicius o.fl., 2011; Hoerger o.fl., 2011,
Knolle-Veentjer o.fl., 2008; Lee o.fl., 2008; Logue og Forzano, 1996; Mclintyre o.fl., 2006;
Mischel og Baker, 1975; Mischel o.fl., 1972, 1988, 1989, 1974; Mischel og Ebbesen, 1970;
Mischel og Gilligan, 1964; Mischel, 1961; Ray og Najman, 1986; Seeyave o.fl., 2009; Shoda
o.fl., 1990; Wulfert o.fl., 2002).

Hoerger o.fl. (2011) proudu meeliteeki sem meelir getu fullordins folks til ad fresta umbun
(Delaying gratification inventory [DGI]). 35 spurningar (sja vidauka) voru préadar i fjorum
rannsoknum par sem notast var vid internetid til pess ad na i fjolbreytt artak svarenda (N =
10.741). Nénar tiltekid pad syndi DGl fram a haan innri areidanleika og
endurtekningaareidanleika & 6llum 35 spurningunum (DGI-35). Listinn hefur ad geyma fimm
undirpeetti um mat, likamlega anaegju, félagsleg samskipti, peninga og afrek og stuttan 10
atrida lista (DGI-10) med tveimur spurningum ar hverjum undirpeetti. beer fjorar rannsoknir
sem gerdar voru syna greinilega ad pettirnir fimm og samsetning DGI-35 tengjast hegdunar-
og adlégunarvandamalum og gedrenum einkennum salmeinafredinnar. DGI-35 hafdi haa
fylgni vid adrar melingar sem gerdar hafa verid & hegdun, sjalfsstjorn, velferd og
heilsutengdum breytum. Nidurstddurnar studdu vid og juku vid fyrri melingar um ad
eiginleiki einstaklings til ad fresta umbun baetir félagsleg ahrif og vellidan. Sterk fylgni fannst
a milli DGI-35 og sjalfsstjornar (self-control Scale; SCS) (r=0,71), hvatvisi (Barrat
Impulsivity Scale; BIS) (r=0,66), samviskusemi (r=0,57), sjalfsaga (r=0,59) og ad leggja
mikid & sig til ad vinna afreksverk (r=0,53). Ad auki var hagt ad tengja frestun umbunar vid
betri heilsu og vellidan, aukna hreyfingu, betra mataraedi, ésérpleegni, ad vera opinn fyrir
nyrri reynslu og 6nnur vidkunnanleg einkenni. I ranns6kn Hoerger o.fl. (2011) voru peettirnir
fimm med haa fylgni vid eftirtalin atridi: Matarpatturinn var med haa fylgni vid;
hofsemi/dhdfsemi, sjalfsaga, astundun, samviskusemi, sjalfsstjorn, likamsskynjun, hvatvisi,

skynjun addrattarafls, Oparfa kaup, neyslu a skyndibita, hreyfingu og hugsun um mat.
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patturinn um likamlega anzgju var med haa fylgni vid; hofsemi/Ghdfsemi, sjalfsaga,
astundun, samviskusemi, sjalfsstjorn, eydslusemi, taumleysi, ad leggja mikid & sig til pess ad
vinna afrek, vellidan, skynsemi, polinmadi, likamsskynjun, hvatvisi, uppreisnargirni,
taugaveiklun, tilfinningasemi, éparfa kaup, lygi, ad borga reikninga i tima, reglubrot, ad
skemmta sér 6hoflega og hugsun um kynlif. batturinn um félagsleg samskipti var med haa
fylgni vid; samviskusemi, skynsemi, polinmadi, uppreisnargirni, ad vera vidkunnanlegur,
reidi, oserplegni, lygi og ad hjalpa 6dru folki. Peningapatturinn var med héa fylgni vid;
hofsemi/ohofsemi, sjlfsaga, astundun, samviskusemi, sjalfsstjorn, eydslusemi, hoéfleysi, ad
leggja mikid & sig til pess ad vinna afrek, skynsemi, éparfa kaup, lygi og ad greida reikninga i
tima. Afrekspatturinn var med haa fylgni vid; haar einkunnir i haskéla, hdfsemi/ohofsemi,
sjalfsaga, astundun, samviskusemi, sjalfsstjorn, taumleysi, ad leggja mikio & sig til pess ad
vinna afrek, vellidan, likamsskynjun, uppreisnargirni, ad vera vidkunnanlegur, punglyndi,
lygi, ad greida reikninga i tima og ad hjalpa 6dru folki.

Markmid pessarar rannsoknar var ad pyda DGI meliteeki peirra Hoerger o.fl. (2011) yfir &
islensku og athuga proffreedilega eiginleika pess. Meliteekid var lagt fyrir &samt 145 6drum
spurningum sem vidokomu matarvenjum, lifsstil, hvatvisi, &épolinmadi, fjarmalalasi,

efnishyggju og félagslegum askileika.
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Aodferd

patttakendur

Af peim 379 sem byrjudu ad svara spurningakénnuninni voru 262 sem klarudu
spurningalistann um DGI, par af var 151 kona. 174 klarudu ad svara spurningalistanum i
heild sinni, par af voru 98 konur. patttakendum var 6llum gert 1jost ad patttaka peirra veeri
frjals og ad pad teeki um 20 mindtur ad svara konnuninni. Nokkrar bakgrunnsspurningar voru
a listanum, og flestir sem toku patt voru faeddir arid 1990 eda 10,4% og medalaldur svarenda
var um tvitugt. Teepur helmingur patttakenda sagdi studentsprof vera haestu profgradu sem
peir hefdu lokid eda 49,2%.

Meeliteeki
Lagdar voru fyrir 180 spurningar og fullyrdingar um frestun umbunar, matarvenjur, lifsstil,
hvatvisi, 6polinmaedi, fjarmalaleasi, efnishyggju og félagslegan askileika.

Fyrstu spurningarnar voru um kyn, aldur, hjaskaparstoou, heestu profgradu, lysandi
starfsheiti, hvar patttakandi gerdi helst innkaup, & hvada bili péatttakandi aztladi ad
heildartekjur sinar @ manudi heféu verid ad jafnadi a sidustu 12 manudum og & hvada bili
patttakandi aaxtladi ad heildartekjur allra heimilis manna (t.d. maka, barna og foreldra) a
heimili sinu (ad peim medtéldum) hefdu verid ad jafnadi, & sidustu 12 manudum.

Islenska pydingin af mzliteeki Hoerger o.fl. (2011) um frestun umbunar, samanst6d af 35
fullyrdingum, sem allar voru a fimm punkta likert kvarda med valmdéguleikunum mjog
6sammala, frekar 6sammala, hvorki né, frekar sammala og mjog sammala. Hver pattur getur
mest gefid 35 stig og pvi 175 stig i heildina. pvi fleiri stig sem fast tdkna ad audveldara sé ad
fresta umbun.

Ur grein Gathergood (2012) um sjalfsstjorn og fjarmalalaesi voru pyddar sérstaklega fyrir
bessa fyrirlogn; prjar fullyrdingar & fimm punkta likert kvarda, prjar ja og nei spurningar, ein
halflokud spurning um 1an, ein lokud fullyrding um fjarmalalesi og prjar
pekkingarspurningar. pa var spurt um hversu miklar eda litlar &hyggjur patttakandi hefdi af
skuldum sinum og hvort fjarhagserfidleikar, ef einhverjir, hefdu einhver ahrif & hollustu
feedunnar sem keypt veeri til heimilis patttakanda undanfarna manudi.

Nitjan  stadheaefingar um  hvatvisi  komu  ar  hvatvisi-,  araedni-  og
samhygadarspurningalistanum (impulsiveness, venturesomeness and empathy; IVE) , par sem
Chronbachs alfa var 0,78, eftir Eysenck, Pearson, Easting og Allsopp (1985) og pyddur af

Gisla Gugjonssyni og Joni Fridriki Sigurdssyni. Stadhafingarnar voru allar ja og nei



13

stadhafingar og geta mest gefid 19 stig, og pvi fleiri stig sem fengust pvi meiri hvatvisi.
pyddar voru sérstaklega fyrir pessa fyrirlogn sex ja og nei spurningar um dulda hvatvisi
(Impulsivity; EPQ) eftir Eysenck og Eysenck fra 1978 (Rawlings, 1984; Roger og Morris,
1991) ur grein eftir Smith og Hantula (2008), par sem mest var heaegt ad fa 6 stig og pvi fleiri
stig sem fast pvi meiri hvatvisi.

Einnig voru pyddar sérstaklega fyrir pessa fyrirlogn prjar fullyrdingar ar tilfinninga-
skynjunar skalanum (Sensation-Seeking Scale (SSS)) eftir (1978; Zuckerman, 1994) (r grein
eftir Smith og Hantula (2008). bar voru allar & fimm punkta likert kvarda med
valmoguleikunum mjég sammala, frekar sammala, hvorki ne, frekar 6sammala og mjog
6sammala og pvi fleiri stig sem fengust, pvi minni var tilfinningaskynjunin.

Niu lifsstil spurningar voru um hvort patttakandi reykti, drykki afengi, hversu oft tennur
veeru burstadar, haed, pyngd, hversu séatt/ur eda Osatt/ur patttakandi veeri vid eigin
likamspyngd, hvort patttakandi hefdi reynt ad létta sig eda pyngja a sidastlionum 12
manudum, lysing & likamlegri areynslu i starfi eda nami og hversu oft patttakandi reyndi & sig
pannig ad hann maddist verulega eda svitnadi. brettan stadhaefingar um lifsstil voru um hvort
patttakandi teldi ad umhverfid veeri stor hluti af hagkerfinu, ad Island ztti ad stefna ad pvi ad
verda sjalfbart og ad Island atti ad leggja meiri &herslu & lifreenan landbunad. Hversu miklu
mali pad skipti hvadan maturinn keemi sem bordadur veeri og hvort gaedi skipti meira mali en
verd. Hvort péatttakandi flokki ruslio, reyndi eftir fremsta megni ad stunda graenan lifsstil og
veeri & moti erfdabreyttum matvaelum. Svo komu atridi um hvort pad skipti mali; ad maturinn
veeri an aukaefna, ad kaupa islenskt pegar pad byadist, ad kaupa umhverfisveenar vorur pegar
beer bjédast, ad kaupa lifrent reektad pegar pad bydist og ad kaupa beint fra byli pegar pad er
mogulegt. peer voru allar & fimm punkta likert kvarda med valmdguleikunum mjog
6sammala, frekar 6sammala, hvorki né, frekar sammala og mjog samméla.

Prjatiu stadheaefingar um hvatvisi (the Barratt Impulsiveness Scale; BIS-11 (Barratt, 1959;
McLeish og Oxoby, 2007; Patton o.fl., 1995)), par sem Chronbachs alfa var 0,845, eftir
Barratt (1959) voru pyddar sérstaklega fyrir pessa fyrirlogn og voru a fjégurra punkta likert
kvarda & skalanum aldrei, sjaldan, oft eda alltaf. Stadhafingarnar skiptust i prja undir peetti;
athyglishvatvisi, 6sjalfrdda hvatvisi og 6skipulagda hvatvisi. Athyglishvatvisi metur fokus &
verkefni, agengar hugsanir og keppnishugsanir; 6sjalfrad hvatvisi metur tilhneiginguna til ad
framkveaema af augnablikshvot og samkveemni vid lifsstil; 6skipuldgd hvatvisi metur varkarar
hugsanir og aztlanir og anagju af andlega krefjandi verkefnum. Par er mest haegt ad fa 30

stig fyrir hvern undirpatt og pvi 90 stig i heildina. bvi fleiri stig sem fast takna meiri hvatvisi.
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Notast var vid styttri utgafuna af meelikvardanum um efnishyggju (the Materialistic Value
Scale; MVS) eftir Richins og Dawson (1992) og voru niu stadhafingar pyddar sérstaklega
fyrir pessa fyrirlogn (Richins, 2004), par sem Chronbachs alfa var 0,85. Efnishyggju
melikvardinn melir prjar viddir efnishyggju; hamingju, einfaldleika og velgengni og eru
allar a sjo punkta likert kvarda med valmdguleikunum mjog sammala, frekar sammala,
nokkud sammala, hvorki né, nokkud 6sammala, frekar 6sammala og mjog 6sammala. Par er
mest heaegt ad f& 54 stig og pvi fleiri stig sem fast pvi meiri efnishyggja.

Prjatiu og prjar fullyrdingar um félagslegan askileika komu ur Marlowe-Crowne
spurningalistanum (Marlowe-Crowne Social Desirability Scale;MCSD), par sem Chronbachs
alfa hefur malst fra 0,72 til 0,96 (Palmar Ragnarsson, 2011), eftir Crowne og Marlowe
(1960) og pyddur var af Frey Halldorssyni og samstarfsfélaga hans. Spurningalistinn um
féelagslegan eskileika er prof sem segir til um hvort einstaklingur sé ad fegra sjalfan sig pegar
hann svarar spurningum og voru allar fullyrdingarnar med valmoéguleikunum satt eda Osatt.
par er mest haegt ad fa 33 stig og pvi fleiri stig sem fast takna meiri félagslegan askileika
(Andrews, 1991).

Tveer spurningar voru i lokin um hversu ahugaverd eda 6ahugaverd kénnunin hefdi verid,
sem var a4 fimm punkta likert kvarda med valmdguleikunum mjég ahugaverd, frekar
ahugaverd, hvorki né, frekar 6éadhugaverd og mjog 6ahugaverd, og hversu I6ng eda stutt
kénnunin hefdi verid, sem var & fimm punkta likert kvarda med valmoguleikunum mjog 16ng,

frekar 16ng, hvorki né, frekar stutt og mjog stutt.

Framkveemd

Spurningarnar voru lagdar fyrir & vefnum par sem sendur var tolvupostur a 1.951 adila i
gegnum poésthusido & myschool.ru.is, pann 12.jali 2012 og tengill & kénnunina settur inn &
vefsiduna facebook. I kynningarbréfi sem sent var med beidni um pétttoku kom fram ad verid
veeri ad kanna proffraeedilega eiginleika meeliteekis i markadsfreedi sem snerist medal annars ad
mat og fjarhag og ad spurningalistinn skiptist i nokkra flokka. I lokin veeri svo hagt ad skra
netfangid sitt par sem einn heppinn patttakandi fengi 15.000 kréna inneign i Kringlunni. Prir
patttakendur svorudu ekki spurningunni um Kkyn. Tveir patttakendur svorudu ekki
spurningunni um aldur. Tveir patttakendur svorudu ekki spurningunni um innkaup. Prir
svorudu ekki spurningunni um heildartekjur sinar og fjorir svérudu ekki spurningunni um
heildartekjur alls heimilisfolks. Feestir svorudu spurningu 3 i DGI listanum, eda atta
patttakendur. Konnuninni var lokad pann 22.jali 2012 og gogn feerd inn i SPSS forrit til

arvinnslu.
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Nidurstodur

Ef nidurstdédur ar toflu 1 eru bornar saman vid nidurstddur Hoerger o.fl. (2011) i toflu 2 pa
kemur i 1jés ad medaltol voru svipud, fylgnitélur undirpatta svipadar en innri areidanleikinn
var nokkud frabrugdinn fyrir mat, likamlega aneagju, félagsleg samskipti og DGI-10. Pé svo
ad fylgnin gefi til kynna ad peettirnir tengdust innbyrdis og séu ad einhverju leyti ad mala
tengda hluti, pa eru peir ekki naegilega godir.

Tafla 1 - Nidurstodur DGI rannsoknar

Meling Medaltal Stadalfravik 1 2 3 4 5 6 7

1. Matur 23,5 4,6 (,66)

2. Likamleg anagja 23,5 3,6 48 (,42)

3. Félagsleg samskipti 25,7 3,1 09 23 (,55)

4. Peningar 27,4 50 A2 49 26 (,80)

5. Afrek 27,6 4,1 34 41 31 41 (7))

6. DGI-10 37,4 4,6 55 56 48 59 60 (,58)

7. DGI-35 127,7 14,3 J1 75 48 78 71 80 (,84)

Skyringar: N = 262 og Cronbach's Alpha er innan sviga

Tafla 2 - Nidurstodur DGI ranns6knar Hoerger o.fl. (2011)

Meling Medaltal Stadalfravik 1 2 3 4 5 6 7

1. Matur 22,3 5,8 (,75)

2. Likamleg anagja 22,8 5,2 43 (,71)

3. Félagsleg samskipti 29,3 4.4 25 43 (,81)

4. Peningar 26,8 6,4 ,36 50  ,33  (,89)

5. Afrek 26,7 6,0 33 58 43 44 (,85)

6. DGI-10 36,3 6,9 59 73 60 .66 ,75 (,79)

7. DGI-35 127,9 20,2 66 81 63 75 77 92 (,91)

Skyringar: N = 4.925 og Cronbach's Alpha er innan sviga

Areidanleikinn fyrir mat (a = 0,66) var ekki négu godur, en areidanleikinn myndi ekki haekka
b6 svo ad einhver atridi yrdu tekin Ut. En helst ber ad nefna hversu illa likamleg anzgja (o =
0,42) og félagsleg samskipti (o = 0,55) koma 0t og pvi er spurning um réttmaeti peirra, hvort
peir meeli pad sem peir eiga ad mela og pad leidir af sér ad areidanleiki fyrir baedi DGI-10 (a
=0,58) og DGI-35 (a0 = 0,84) minnkar. Ekki verdur fjallad frekar um nidurstédur pattanna um
likamlega anagju og félagsleg samskipti par sem areidanleiki peirra kom illa ut. I pessari

rannsokn fannst engin munur a svérun kynjanna fyrir DGI.

Lyofraedilegar breytur
Eins og sja ma i toflu 3 var litil neikvaed fylgni & milli faedingarars og matarpattarins, pvi med

aldrinum verdur erfidara ad fresta umbun tengdri mat. Medal neikvaed fylgni var a milli BMI
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0og matar- og afrekspattarins (sja toflu 3). bvi hearri sem BMI er, pvi erfidara er ad fresta
umbun gagnvart mat og getan til ad leggja hart ad sér fyrir framtidina minnkar. Med meiri

menntun eykst getan til ad leggja hart ad sér fyrir framtidina pvi litil jakvaed fylgni var & milli

menntunnar og afrekspéttarins (sja toflu 3).

Tafla 3 - Lydfraedilegar malingar og hegdun

SFti’J'gSI'I' Matur :-e'(;‘tam' re‘;'f‘gs' Peningar Afrek DGI-10 DGI-35
Lydfraedilegar breytur
Feedingarar Ip -0,15* -0,10 0,12* 0,04 0,12 0,03 0,01
BMI (pyngdarstudull) Ip -0,23** -0,11 -0,05 -0,19** -0,25** -0,21** -0,25**
Menntun s 0,08 0,10 0,16** 0,11 0,19** 0,14* 0,19**
Hegounarbreytur
Tannburstun s -0,12 -0,10 -0,09 -0,01 -0,12 -0,18** -0,14*
Satt/ur vid eigin likamspyngd s -0,37** -0,25** -0,04 -0,17** -0,19** -0,31** -0,31**
Reynt ad léttast eda pyngjast rs 0,20** 0,12 -0,08 0,12 0,05 0,02 0,13*
Areynsla i vinnu/nami rs 0,07 0,03 -0,05 0,05 -0,13* 0,04 -0,01
Maoist oft eda svitnar s -0,16*  -0,16** 0,05 -0,08 -0,08 -0,25** -0,12*
Innkaup s 0,01 -0,08 0,07 -0,05 0,06 0,01 0,13
Lifsstill Mo -0,23** -0,10 -0,21** -0,17*  -0,05 -0,26** -0,22**
Ahzttusamar hegdunarbreytur
Reykingar s 0,15  0,20** 0,08 0,26** 0,19** 0,27** 0,28**
Afengi s -0,01 0,04 -0,02 0,09 -0,03 -0,02 0,03

Skyringar: r, = Pearson fylgni; rs = Spearman fylgni; * = p < 0,05; ** =p < 0,01

Hegdunarbreytur

Medal neikveed fylgni var & milli pess ad vera sattur vid eigin likamspyngd og matarpattarins
(sja toflu 3). peir patttakendur sem voru sattir vid eigin likamspyngd attu audveldara med ad
fresta umbun tengdri mat. Litil jakveed fylgni var & milli pess ad hafa reynt ad létta sig, eda
byngja, og matarpattarins (sja téflu 3). beir sem hofdu reynt ad létta sig, eda pyngja, attu
erfidara med ad fresta umbun tengdri mat. Litil neikveed fylgni var a milli likamlegrar
areynslu i starfi/nami og afrekspattarins (sja toflu 3). beir patttakendur sem reyndu meira &
sig likamlega 16gdu hardar ad sér fyrir framtidina. Litil neikvaed fylgni var & milli pess ad
madast oft eda svitna og matarpattarins (sja téflu 3), svo audveldara var ad fresta umbun
tengdri mat ef patttakendur maeddust oft eda svitnudu af likamlegri areynslu. Medal neikveed

fylgni var & milli matarpattarins og lifsstils (sja toflu 3). Audveldara var ad fresta umbun
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tengdri mat ef lifsstillinn var umhverfisvaenni, granni, islenskur, hollur, lifreenn og horfir til

sjalfbaerni (sja toflu 3).

Ahattusamar hegdunarbreytur

Litil til medal fylgni var & milli reykinga og allra pattanna (sja toflu 3). beir patttakendur sem

reyktu attu erfidara med ad fresta umbun sinni.

Tafla 4 - Melingar tengdar fjarmalum

Fylgni- Likam- Félags-
Gathergood stuoull Matur  legt legt Peningar Afrek DGI-10 DGI-35
Fjarmal
Skyndikaup an fjarmagns re -0,31** -0,35** -0,23** -0,73** -0,31** -0,41** -0,57**
Vilja frekar eyda ndna en seinna e -0,19** -0,31** -0,29** -0,63** -0,30** -0,37** -0,50**
Fjarmalapjonustaerflokinog - g5 gopxx g 15%  .021%% 015% -024%% -025%*
ruglingsleg
Spurningarnar um fjarmal saman  I'e -0,28** -0,39** -0,29** -0,67** -0,32** -0,44** -0,57**
Fjarmalalaesi rs 0,12 0,00 013 0,10 0,12 0,11 0,13*
Fjarhagslegir erfidleikar
Lan rs 0,00 0,04 0,02 0,09 0,01 0,01 0,04
Kreditkort rs 0,04 0,04 0,05 0,02 0,12 0,09 0,08
Engar skuldir rs 0,04 0,10 0,08 0,19** 0,11 0,08 0,14*
Hasnaedislan rs 0,08 0,00  -0,07 0,04 -0,04 0,00 0,01
Bilalan rs -0,07 -0,05 -0,01 -0,12 -0,04 -0,03 -0,09
Skammtimalan rs -0,05 -0,14* -0,04 -0,20** -0,05 -0,12 -0,13*
Yfirdrattarlan rs -0,13* -0,19** 0,00 -0,36** -0,20** -0,17** -0,26**
Visa radgreidslur I's -0,18** -0,13* 0,03 -0,24** -0,14* -0,10 -0,22**
Smaélan rs -0,01 -0,08 -0,04 -0,08 -0,06 -0,04 -0,08
Neyslulan I's -0,15* -0,18** 0,01 -0,37** -0,16** -0,15* -0,27**
Eé’:?;?ﬁt{gﬁ?ndmgum re 010 -010 001 -014% -009 -001 -012
Eftira med afborganir I's 0,15*  0,26** 0,11 0,27** 0,14*  0,20** 0,28**
Ahyggjur af skuldum rs -0,18** -0,21** 0,01 -0,27** -0,20** -0,16* -0,25**
Fjarhagserfidleikar ahrif & e 021%% 0.21%* 0,00 026%*% 0214 017 026+

hollustu

Skyringar: r, = Pearson fylgni; rs = Spearman fylgni; * = p < 0,05; ** =p < 0,01

Fjarmal

Eins og sja ma i toflu 4 pa var litil til sterk fylgni & milli spurninganna um fjarmal vid alla

bettina. Ef patttakendur keyptu an pess ad hafa efni a pvi, eyddu i dag an pess ad hugsa til

framtidarinnar og ef peim fannst fjarmalapjonusta flokin og ruglingsleg pa attu peir erfidara
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med ad fresta umbun sinni. Auk pess sem mjdg sterk fylgni var & milli pattarins um peninga
og skuldsettra, hvatvisra kaupa (r = -0,73) og ad eyda i dag an pess ad hugsa til
framtidarinnar (r = -0,63).

Fjarhagslegir erfidleikar

Litil jakveed fylgni var & milli pess ad hafa ekki neinar skuldir og peningapattarins (sja toflu
4). Audveldara var ad fresta umbun sinni ef engar skuldir voru til stadar. Litil neikveed fylgni
var & milli peningapattarins og pess ad vera med skammtimal&n og visa radgreidslur og medal
neikveaed fylgni var a milli pess ad hafa yfirdrattarlan og neysluléan (sjé téflu 4). bvi erfidara
var ad fresta umbun ef patttakendur h6fou skammtimalan. Medal jakvaed fylgni var & milli
pbess ad vera eftira med afborganir og pattarins um peninga (sja toflu 4), erfidara var ad fresta
umbun tengdri peningum ef péatttakendur voru eftir & med afborganir sinar. Medal neikvaed
fylgni var vid alla peetti DGI og ad fjarhagserfidleikar hefdu ahrif & hollustu heimilisins (sja
toflu 4), audveldara var ad fresta umbun ef minni fjarhagserfidleikar voru & heimilinu. Auk
pbess var litil til medal neikvaed fylgni vid alla peetti DGI og pess ad hafa ahyggjur af skuldum
sinum (sja toflu 4) og pvi meiri ahyggjur af skuldum, pvi erfidara var ad fresta umbun sinni.
Litil neikveed fylgni var & milli pess ad fylgjast med kortaskuldbindingum sinum og péttarins
um peninga (sja toflu 4), audveldara var ad fresta umbun sinni ef patttakendur fylgdust med

kreditkortaskuldbindingum sinum.

Sjalfsstjorn

Sja ma i toflu 5 hvernig fylgni DGI var vid hvatvisi (IVE og BIS-11), dulda hvatvisi (EPQ),
efnishyggju (MVS) og félagslegan askileika (MCSD). DGI-35 hafdi sterka neikvaeda fylgni
vid alla prja hvatvisimelikvardana IVE, BIS og EPQ (sja toflu 5) og pvi hvatvisari sem
patttakendur voru pvi erfidara attu peir med ad fresta umbun sinni. Einnig ma sja hversu sterk
neikvaed fylgni var & milli EPQ og peningapattarins og BIS vid mat, peninga og afrek (sja
toflu 5). Medal jakveed fylgni var a milli allra efnishyggju kvardanna og badi matar- og
peningapattarins (sja toflu 5). bvi attu patttakendur, sem haldnir voru efnishyggju, erfidara
med ad fresta umbun gagnvart mat og peningum. Hasta fylgni var & milli hamingju
efnishyggju og peninga, einfaldleika efnishyggju og peninga, og velgengni efnishyggju vid
baedi mat og peninga. Meiri efnishyggja taknar meiri kaup og pegar allir efnishyggju
kvardarnir voru settir saman var hast fylgni peirra vid peninga eins og bdist var vid.

Félagslegur askileiki hafdi medal jakvaeda fylgni vid alla peettina en mest vid mat og DGI-35
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og pvi attu peir sem haldnir voru miklum félagslegum eskileika erfidara med ad fresta

umbun sinni.
Tafla 5 - Fylgni vid adrar malingar
SFti’J'gSI'I' Matur :-e'(;‘tam' re‘;'f‘gs' Peningar Afrek  DGI-10 DGI-35

Sjalfsstjorn
IVE - hvatvisi rp -0,35** -0,38** -0,18** -0,42** -0,25** -0,37** -0,46**
BIS - athyglishvatvisi I -0,44** -0,43** -0,11  -0,36** -0,38** -0,32** -0,50**
BIS - dsjalfrad hvatvisi I -0,36** -0,34** -0,19* -0,55** -0,39** -0,33** -0,54**
BIS - 6skipuldgd hvatvisi rp -0,30** -0,37** -0,34** -0,50** -0,44** -0,46** -0,56**
BIS - samtals rp -0,49** -0,47** -0,25** -0,61** -0,50** -0,47** -0,68**
EPQ - dulin hvatvisi rp -0,30** -0,38** -0,15* -0,48** -0,26** -0,30** -0,46**
MVS - Hamingja re 0,32** 0,17* 0,05 0,37** 0,06 0,18*  0,30**
MVS — Einfaldleiki rp 0,27** 0,18* -0,01 0,32** -0,04 0,15  0,23**
MVS - Velgengni rp 0,22** 0,15* 0,13 0,22** -0,03 0,05 0,21**
MVS - Samtals rp 0,33** 0,20** 0,08 0,37** -0,00 0,15*  0,30**
MCSDS rp 0,37** 0,31** 0,09 0,23**  0,27** 0,27** 0,37**
Klara ao svara
spurningalistanum
Fjoldi spurninga sem lokid er
vio eftir DGI I 0,08 0,07 0,16** 0,11 0,08 0,13 0,15*

Skyringar: rp = Pearson rs = Spearman * = p < 0,05 ** = p < 0,01
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Umraeda

Megintilgangur pessarar rannsoknar var ad pyda DGI meliteeki peirra Hoerger o.fl. (2011)
um frestun umbunar yfir & islensku og meta proffredilega eiginleika pess. Nidurstodur
rannsoknarinnar voru par ad pydingu spurningalistans var nokkud abotavant.
Spurningalistinn fér i pydingu og bakpydingu en nidurstédurnar komu ekki négu vel ut i
areidanleikaprofum & peim atridum sem snua ad likamlegri anagju og félagslegum
samskiptum, sem leiddi af sér verri utkomu i DGI-10 og DGI-35. bvi parf ad endurskoda pa
peetti adur en DGI spurningalistinn verdur notadur aftur. P6 svo ad rannséknir hafi synt ad
med styttri spurningalistum hakki svarhlutfall og geedi svara (lglesias og Torgerson, 2000),
voru einnig lagdar fyrir adrar 145 spurningar. Par a medal voru spurningalistar um hvatvisi
(IVE (Eysenck o.fl., 1985) og BIS-11(McLeish og Oxoby, 2007; Patton o.fl., 1995; Stanford
o.fl., 2009)), dulda hvatvisi (EPQ (Eysenck og Eysenck, 1978)), fjarmal (Gathergood, 2012),
lifsstil, efnishyggju (MVS (Richins og Dawson, 1992)) og félagslegan eskileika (MCSD
(Crowne og Marlowe, 1960)). Hoerger o.fl. (2011) notudust vid internetid til pess ad na
fjolbreyttu urtaki svarenda (N = 10.741) og midad vid nidurstodur peirra veeri haegt ad auka
velferd almennings med pvi ad nota internetid vid rannsoknir i framtidinni pvi pad eykur
hrada i rannséknum og audveldar samsetningu rannsokna almennt. bPvi var akvedid ad notast
vid internetid i pessari rannsokn, en par sem beidni um pétttoku var takmorkud vid posthusio
& myschool.ru.is og facebook sidu héfundar vard urtakio ekki jafn fjolbreytt og moguleikar
internetsins bjoda upp a.

I rannsokn Hoerger o.fl. (2011) var haegt ad tengja frestun umbunar vid betri heilsu,
vellidan, aukna hreyfingu, betra matareedi, ésérplaegni, namsarangur, ad vera opinn fyrir nyrri
reynslu og énnur peegileg einkenni. Ad auki hafdi DGI-35 haa fylgni vid adrar meelingar sem
gerdar hafa verid & heilsutengdum breytum, hegdun, sjalfsstjorn, hvatvisi og velferd og
studdu nidurstodur peirra vid fyrri maelingar um ad eiginleiki einstaklings til ad fresta umbun
beeti félagsleg ahrif og vellidan. Nidurstddur pessarar rannsOknar voru svipadar og
nidurstodur Hoerger o.fl. (2011) og voru pettirnir um mat, peninga og afrek med fylgni vid
pau atridi sem bdist var vid. Matarpatturinn var med fylgni vio BMI og lifsstil, peninga
patturinn var med fylgni vid fjarmal, fjarhagslega erfidleika og efnishyggju, afrekspatturinn
var med fylgni vid menntun og DGI-35 var med fylgni vid hvatvisi. bessar nidurstédur gefa
visbendingu um réttmeti DGI og undirpatta hans par sem Cronbachs areidanleiki fyrir
peninga, afrek og DGI-35 var asattanlegur (> 0,70) og jafnvel gédur (> 0,80). bad er pvi

mikill avinningur folginn i pvi ad préa med sér getu til ad fresta umbun pvi frestun umbunar
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visar til viljastyrksins, ad stjorna neikveedum tilfinningum, hemja eigin hvatir, hafa stjorn a
sjalfum sér og ad geta frestad tafarlausri umbun fyrir hagstedari umbun i framtidinni (Berk,
2008; Fujita, 2011; Hoerger o.fl., 2011; Mischel, 1974; Mischel o.fl., 2010, 1989).

I riti Adam Smith, The Theory of Moral Sentiments fra arinu 1759, er pvi haldid fram ad
midad vid paer upplysingar sem pa voru til stadar, taki einstaklingur akvordun eftir ad hafa
metid kosti og galla peirra. Hegdun einstaklingsins er had tilfinningum og Iéngunum hans
annarsvegar, og skynsemi og forsjalni hinsvegar. betta er grundvallaratridi i hagfraedi, ad
einstaklingurinn sé ,hinn hagsyni madur® og ad heimili og fyrirteeki studli ad skilvirku
hagkerfi med pvi ad bera eingdngu sinn eigin hag fyrir brjdsti, ad pvi gefnu ad pau séu i
edlilegu markadsumhverfi. Pannig myndist jafnveegi & markadi med frambodi og eftirspurn.
Hin osynilega hond Adams Smith feaerir markadsoflin i jafnveegi pegar allir hugsa eingéngu
um sinn eigin hag. 1 atferlishagfraedinni er ekki gert rad fyrir pvi ad einstaklingurinn sé ,hinn
hagsyni madur®, heldur ad hann taki akvardanir sem séu ekki skynsamar eda vel igrundadar.
Hun segir ad folk seé ekki alltaf skynsamt, ad folk hafi ofurtrt & sjalfu sér, ad folk sé tregt til
ad skipta um skodun og ad folk sé ekki sjalfu sér samkvaemt fra einum tima til annars. bad er
pvi radgata fra sjonarholi forsendunnar um ,,hinn hagsyna mann* pegar einstaklingur ,,geymir
eitthvad til morguns®, pvi timi 4 ekki ad skipta mali (Gudlaugur Larus Finnbogason, 2010).

Goleman (1995, 2004) tengdi frestun umbunar vid tilfinningagreind (Locke, 2005), en
skilgreiningin a tilfinningagreind er geta til ad pekkja og skilja eigin tilfinningar, og annarra,
asamt pvi ad geta hvatt sjalfan sig og stjornad eigin tilfinningum og samskiptum vid annad
folk (Goleman, 1995, 1995, 2004; Stolarski o.fl., 2011). Tilfinningagreind einkennist af
pattum eins og sjalfsmedvitund, sjalfsstjorn, hafni til ad hvetja sjalfa/n sig til dada,
felagslegri medvitund og félagsfeerni. Tilfinningagreind hefur &hrif & &kvardanatdku og
velgengni i lifinu og er haegt ad hafa ahrif a hana med markvissri kennslu og pjalfun. En
rannsoknir hafa einnig synt ad engin tengsl séu & milli tilfinningagreindar og frestun umbunar
(Stolarski o.fl., 2011) og pvi veeri tilvalid ad leggja fyrir prof peirra Mayer, Salovey, Caruso
og Sitarenios (2003) um tilfinningagreind i naestu rannsékn, til ad skoda sambandid parna a
milli. Fyrir liggja rannsoknir sem syna ad peir sem fresta frekar umbun sinni, eru
tilfinningalega og félagslega proskadri (Casey o.fl., 2011; Mischel o.fl., 1989) og i ranns6kn
Smith og Spiro (2002) er pvi lyst hvernig personuleg einkenni hafa ahrif & hegdun
einstaklingsins. Personuleikinn er pad sem gerir einstaklinginn einstakan og hefur med
vidhorf, markmid, hugsanir, tilfinningar, hegdun og umhverfi hans ad gera. P6 svo ad
personuleiki hvers og eins og adstaedur hverju sinni hafi ahrif & hegdun er pad alltaf val hvers

og eins ad framkveema eda ekki (Smith og Spiro, 2002).
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Sambandid & milli personuleika og heilsu er tengt lifsstil folks, eins og reykingum, neyslu
afengis og annarra vimuefna, vontun & hreyfingu, mataredi og annarri Oaskilegri hegdun
(Méttus o.fl., 2011). Fikn er i raun eitthvad sem likja ma vid tilraun til ad stjérna
ovidraddanlegum sveiflum par sem einstaklingurinn nzr valdi a sveiflunum pegar hann tekur
inn efni sem kemur honum i akvedid hugarastand, en ad lokum missir hann stjorn a fikn sinni
(Eva Zophaniasdottir, 2011). Til ad meta personuleika einstaklingsins er notad svokallad
fimm pétta likan (The Big Five) Costa og McCrae (1992). Skilgreining McCrae og John
(1992) og Judge o.fl. (1999) & eiginleikum fimm pétta likansins er ad skipta pvi i fimm
flokka: 1) Ad vera Gthverfur (extraversion), visar til pess ad hafa félagslega feerni; 2) Ad vera
vingjarnlegur/samvinnupydur (agreeableness), visar til pess ad vera samstarfsfus, hafa gott
vidmot, hafa trd & 6drum, syna 68rum umhyggju, vera godhjartadur og traustur; 3) Ad vera
samviskusamur (conscientiousness), visar til pess ad vera skilvirkur, skipulagdur,
areidanlegur, abyrgur og kappsfullur; 4) Ad vera andlega 6st6dugur (neuroticism), felur i sér
ad vera 6stddugur og pvi gjarn & ad vera kvidinn og ahyggjufullur, vidkveemur, hvatvis,
omedvitadur um sjalfan sig og synir gjarnan fjandsamlega hegdun; 5) Ad vera
opinn/sveigjanlegur (openness), visar til pess ad vera listraenn, skapandi i hugsun, forvitinn,
hugmyndarikur, hafa vidteekan dhuga og baa yfir innsai (Marta Johannsdéttir, 2010). bvi etti
i raun ad vera heaegt ad tengja naestum alla 6zeskilega hegdun vid samviskusemi og andlegan
Ostédugleika i fimm pétta likaninu (M&ttus o.fl., 2011) og i rannsdkn Hoerger o.fl. (2011) var
sterk fylgni & milli DGI-35 og samviskusemi (r = 0,71) og andlegs 6stédugleika (r = -0,50).
Einnig var goo fylgni milli DGI-35 og samvinnupydi (r = 0,44), sveigjanleika (r = 0, 32) og
athverfu (r = 0,29). bvi veeri spennandi ad sja i frekari rannséknum hvort samband sé & milli
DGI og fimm pétta likansins eftir Costa og McCrae (1992). Utbreiddasta personuleikaprofid
er NEO-PI-R, sem er 240 atrida listi, en NEO Five-Factor Inventory (NOE-FFI) er 60 atrida
styttri utgafa af NOE-PI-R profinu (McCrae og John, 1992).

Heilsa og hegdun

Fyrri rannsoknir syndu ad born sem gatu sidur frestad umbun sinni fjdgurra ara voru
liklegri til pess ad vera of pung vid 11 ara aldurinn (Seeyave o.fl., 2009) og born a
unglingsaldri sem frestudu frekar umbun sinni héfou leegri BMI studul en jafnaldrar peirra
(Bruce o.fl., 2012). bad samraemist nidurstoou pessarar rannsoknar sem synir ad eftir pvi sem
BMI haekkar er erfidara ad stjorna matarvenjum, auk pess sem getan til ad leggja hart ad sér
fyrir framtidina minnkar (sja toflu 3). Fyrri rannsoknir hafa synt ad peir, sem fresta umbun

sinni eru betur & sig komnir likamlega (Casey o.fl., 2011; Wulfert o.fl., 2002) og nidurstoour
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pessarar rannsoknar studdu vid pad. Erfidara var ad fresta umbun sinni ef einstaklingur var
Osattur vid eigin likamspyngd og erfidara var ad stjorna matarvenjum ef einstaklingar hofou
reynt ad létta sig eda pyngja (sja toflu 3). Nidurstédurnar syndu einnig ad eftir pvi sem
patttakendur urdu eldri pvi erfidara var fyrir p4 ad fresta umbun sinni vardandi mat (sja toflu
3). Geeti petta verid abending um ad utlit og likamlegt form skipti yngri patttakendur meira
mali og ad med aldrinum hafi peir efni & pvi ad leyfa sér adeins meira og hafi pvi minni stjorn
& matarvenjum sinum. Einstaklingar sem &ttu erfidara med ad fresta umbun sinni burstudu
auk pess sjaldnar tennurnar (sja toflu 3).

Sjélfstraust og ad hafa tru & eigin getu hefur einnig ahrif a arangur i framtidinni (Casey
o.fl., 2011; Wulfert o.fl., 2002) og hefur verid synt fram & ad peir sem fresta umbun sinni &
yngri &rum adlagast skdlagongu betur (Mcintyre o.fl., 2006), gengur betur i skéla (Lee o.fl.,
2008; Mischel o.fl., 1989; Wulfert o.fl., 2002), eru félagslega hafari, skynsamari,
eftirtektarsamari, skipulagdari og betur i stakk bunir til pess ad takast a vid gremju og streitu,
auk pess ad standast betur freistingar a unglingsarunum. (Mischel o.fl., 1989; Shoda o.fl.,
1990). Bembenutty og Karabenick (1996) syndu fram & ad akademiskur &rangur er ad miklu
leyti h&dur pvi ad geta frestad umbun sinni og eykur likurnar & pvi ad na fleirum langtima
markmidum (Bembenutty og Karabenick, 2004). Samramist pad einnig nidurstédum Hoerger
o.fl. (2011) sem synir midlungs neikvada fylgni DGI-35 (r = -0,48) vid spurningalista Baker
og Siryk (1986) um namserfidleika (SACQ). I pessari rannsokn var nidurstadan st, ad med
likamlegri areynslu, i vinnu eda nami, og med meiri menntun, jokst frestun umbunar tengdri
afrekum (sja toflu 3). Lifsstill er ord sem felur i sér hvernig lifinu er lifad og felur margt i sér,
til deemis; mataraedi, heilsu, svefnvenjur, kleedaburd, framkomu, ahugamal, tomstundaidkun,
lifnadarheetti og ferdaldg, svo eitthvad sé nefnt, og lifsstill er eitthvad sem hver og einn velur
sér og parf ad velja medvitad & sinum eigin forsendum. Krofur til einstaklinga og areiti
auglysinga eykst og endalaust val bidur peirra. Einstaklingurinn parf pvi ad gera sér grein
fyrir pvi ad lifid bydur upp & endalausar nyjungar og ad pad er ekki haegt ad kaupa og eiga
allt, heldur verdur hann ad velja og hafna alla @vi. Vardandi frestun umbunar fra sjonarhorni
hegdunar pa er vandamalid adallega ad velja a milli pess ad fa eitthvad nina i stad pess ad
bida. Hinsvegar er pad hid sérstaka vitsmunalega ferli sem gerir pad ad verkum ad frestun
umbunar hefur ekki verid skilgreind négu vel.

Alpjoda Heilbrigdisstofnunin gerir grein fyrir pvi hversu mikilveaegt pad er fyrir heilbrigdi
almennings ad geta frestad umbun sinni, pvi peir einstaklingar sem pad geta tekst frekar ad
breyta hegdun sinni til hins betra og vidhalda peirri hegdun (National Institutes of Health,

2009). Med pvi ad missa stjorn a sér og taka hvatvisar og rangar akvardanir i mérg ar geeti i
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raun bara verid aukaverkun af pvi ad geta ekki frestad umbun sinni. bvi geeti DGI verid notad
i peim tilgangi ad spa fyrir um heilsuhegdun einstaklinga par sem frestun umbunar veeri nad
med pvi ad hindra 6zskilegar upplysingar, bala nidur 6zeskilegar hugsanir, stodva einhverja
atburdaras til pess eins ad velja betur eda byrja & einhverju nyju og betra.

Sjélfsstjorn

Frestun umbunar hefur mjog sterk tengsl vid sjalfsstjorn og er haegt ad tengja hana vid
sjalfreedi, ad stjorna seér sjalfur, hafa vald yfir eigin tilfinningum, hugsunum, hegdun,
I6ngunum og astridum, ad geta stillt sig, hamid sig og ad halda sér & sporinu, ad missa ekki
stjorn & sér, halda athygli, beina hvétum sinum i takt vid lifsgildi, markmid og félagslegar
veentingar, ad setja ser markmid og fylgja peim eftir, taka akvardanir med pad fyrir augum ad
beeta sig eda framtid sina, ad hafa ahrif & eigin proska og umhverfi og velja langtimaavinning
i stad skammtimanautnar (Baumeister o.fl., 2007; Duckworth og Kern, 2011; Forzano o.fl.,
2011; Kanfer o.fl., 1981; Madden o.fl., 1997; Mischel og Mischel, 1983; Mischel og Moore,
1973; Mischel, 1974; de Ridder o.fl., 2011; Romer o.fl., 2010; Steinunn Gestsdottir og
Richard M. Lerner, 2007, 2007; Tice og Bratslavsky, 2000). Einstaklingurinn getur ¢dlast
sjalfsstjorn i storum hlutum, en adeins med pvi ad geeta hofs i litlu hlutunum. Hann verdur ad
leera a sjalfan sig til pess ad uppgotva hverjar veiku hlidar hans eru og hvada paettir pad eru
hja honum sjalfum sem halda aftur af arangri hans og eru pad pau einkenni sem hann &tti ad
byrja & ad &fa sig i ad ,,sjalfs-stjorna“. | samraemi vid fyrri rannsoknir (Blackhart o.fl., 2011;
Forzano o.fl., 2011; Garon o.fl., 2012; Gawrilow o.fl., 2010; Logue og Forzano, 1996;
Mischel og Moore, 1973; Mischel, 1974; Romer o.fl., 2010; Schwarz og Pollack, 1977)
syndu Hoerger o.fl. (2011) ad sterk fylgni var a milli DGI-35 og sjalfsstjérnar (self-control
Scale; SCS), eda r=0,71, en pegar farid var ad vinna 0r nidurstddum pessarar rannséknar kom
i 1j6s ad pad ladist ad leggja fyrir meelikvarda um sjalfsstjorn eins og upphaflega var lagt upp
med. Sjalfsstjorn er mikilveegur eiginleiki fyrir arangur i framtidinni og naudsynlegur hluti af
sjalfinu, pvi sjalfsstjorn hefur ahrif a neyslu matar og drykkja, reykingar, fjarmuni, kynferdi,
vitsmuni, val og mannlega hegdun (Baumeister o.fl., 2007; Baumeister, 2002; Duckworth og
Kern, 2011; Garon o.fl., 2012; Kanfer o.fl., 1981; Mischel og Mischel, 1983; Mischel o.fl.,
1968, 1988, 1974; Mischel og Moore, 1973; de Ridder o.fl., 2011; Romer o.fl., 2010;
Steinunn Gestsdottir og Richard M. Lerner, 2007; Tice og Bratslavsky, 2000).
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Hvatvisi

Hvatvisi hefur einnig sterka tengingu vid frestun umbunar, eins og adur hefur komid fram, og
er haegt ad tengja hana vid fljotferni, framhleypni, afskiptasemi, ad geta ekki stillt sig um ad
gera eitthvad, taka ut forskot & seeluna, vera of fljétur a sér, fara of geyst i sakirnar, hlaupa &
sig, ana Gt i eitthvad ad vanhugsudu mali, alpast Gt i eitthvad Otimabeert, vera med
&dibunugang og vanta homlur & hegdun (Herndon, 2008; Madden o.fl., 1997, bls. -; McLeish
og Oxoby, 2007; Olson o.fl., 1999; Oléf Edda Gudjonsdottir og Vaka Onnuddttir, 2010;
Wood, 1998; Wulfert o.fl., 2002). | samrami vid fyrri rannsoknir (Critchfield og Kollins,
2001; Forstmeier o.fl., 2011; Gottdiener o.fl., 2008; Mauro og Harris, 2000; Richards o.fl.,
1999) syndu Hoerger o.fl. (2011) ad sterk fylgni var & milli DGI-35 og hvatvisi (Barrat
Impulsivity Scale; BIS), eda r = -0,66, sem samraeemdust nidurstddum i pessari rannsokn par
sem DGI-35 hafdi sterka neikveeda fylgni vid alla prja hvatvisis malikvardana IVE, BIS og
dulda hvatvisi (sja toflu 5).

Hvatvisi er einn af peim pattum sem hefur einna sterkustu fylgni vid fjélda vandamala sem
snla ad hegdun og personuleikaroskun mannsins, par ma nefna &fengisnotkun og
afengismisnotkun. Einnig hefur verid synt fram a ad peir sem fresta frekar umbun sinni eru
liklegri til pess ad halda sig fra d&vanabindandi efnum (Casey o.fl., 2011; Wulfert o.fl., 2002)
0g ad peir sem drekka mikid eru hvatvisari en peir sem drekka litid (MVuchinich og Simpson,
1998). Unglingar sem eru hvatvisir og velja tafarlausa umbun, eru liklegri til pess ad drekka
afengi (Hoerger o.fl., 2011; Magid og Colder, 2007; Wulfert o.fl., 1999), en einnig hefur
verid synt fram & ad ekki sé samband a milli drykkju afengis og frestun umbunar (Richards
o0.fl., 1999) og eru pad nidurstddur pessarar rannsoknar (sja toflu 3). Aftur & moéti var synt
fram & ad peir sem velja frekar tafarlausa umbun eru liklegri til pess ad reykja (sja toflu 3),
sem eru sOmu nidurstddur og ur fyrri rannsoknum (Epstein o.fl., 2003; Hoerger o.fl., 2011;
Mitchell, 1999; Wulfert o.fl., 2002). bPad er pvi heaegt ad tengja hvatvisi vid morg
samfélagsleg, félagsleg og pjédfélagsleg vandamal, eins og til demis samskiptadrdugleika,
uppreisnargirni, lagt sjalfsmat, leegri polmérk gagnvart vonbrigdum, slaka felagsfeerni, 1élega
frammistoou i skéla, lagt menntunarstig, offitu, arasargirni, ofbeldi, glepahneigd,
kauphegdun, neysluskuldir, ahettuseekna kynferdislega hegdun, misnotkun avanabindandi
efna og personuleikaréskun (Baumeister o.fl., 2007; Bembenutty og Karabenick, 2004;
DeWall o.fl., 2007; Gottdiener o.fl., 2008; Herndon, 2008; Hoerger o.fl., 2011; Lee o.fl.,
2008; Mclintyre o.fl., 2006; Mischel o.fl., 1989; Norvilitis og MacLean, 2010; Norvilitis o.fl.,
2006; Seeyave o.fl., 2009; Smith og Hantula, 2008; Wulfert o.fl., 1999).
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Efnishyggja

Engin fylgni var vid pekkingaspurningarnar um fjarmalalaesi og pattarins um peninga (sja
toflu 4), pvi verdur frestun umbunar ekki audveldari med auknu fjarmalaleesi. P& hefur
hvatvisi verid tengd skuldaséfnun (Norvilitis o.fl., 2006, 2003; Palmer o.fl., 2001) og
foreldrar sem kenna bérnum sinum fjarmalalaesi studla ad betri kauphegdun peirra (Kim o.fl.,
2011; Norvilitis og MacLean, 2010; Palmer o.fl., 2001), Sterk fylgni fannst samt sem &dur &
milli pess ad hafa engar skuldir og fjarmalaleesi (r = -0,51; p < 0,05) og var fylgni a milli allra
spurninganna um fjarmal og allra DGI pattanna, ad kaupa an pess ad hafa efni & pvi, eyda i
dag an pess ad hugsa til framtioarinnar og finnast fjarméalapjonusta flokin og ruglingsleg (sja
toflu 4). Pad ma pvi segja ad frestun umbunar hafi mikid ad segja um hvernig neyslumynstri
einstaklinga er héattad.

Ppvi minni fjarhagserfidleikar sem eru & heimilinu pvi hollari matur er keyptur til
heimilisins par sem medal neikvad fylgni var vid alla peatti DGI og spurningarinnar um hvort
fjarhagserfidleikar hefdu haft &hrif & hollustu heimilisins (sja toflu 4). Engin fylgni var & milli
DGI og ad hafa lan eda kreditkort, sem bendir til pess ad pad eitt hafi ekki ahrif a frestun
umbunar. Engin fylgni var heldur & milli DGI og pess ad vera med hasnadis- og bilalan (sja
toflu 4) en peir lanaflokkar teljast kannski ekki sem hluti af frestun umbunar, heldur frekar
sem skuldir sem fylgja einstaklingum eftir pvi sem peir eldast. Engin fylgni fannst heldur vid
smalén (sja toflu 4) en skyringin geeti verid su ad adeins fjorir merktu vid pad lan. beir sem
ekki hoféu neinar skuldir og fylgdust med kreditkortaskuldbindingum sinum gatu frekar
frestad umbun sinni (sja toflu 4). Litil til medal fylgni var a milli allra hinna spurninganna um
skuldir og fjarhagslega erfidleika og peningapattarins (sja tflu 4). Onnur lan en hisnadis- og
bilalan minnka frestun umbunar gagnvart peningum pvi litil neikvaed fylgni var & milli
peningapattarins og pess ad hafa skammtimalan og visa radgreidslur. Medal neikvead fylgni
var & milli pess ad hafa yfirdrattar- og neyslulan (sja toflu 4). beir patttakendur sem hofdu
radgreidslur, skammtimalén, yfirdrattarlan og neyslulan attu erfidara med ad fresta umbun
sinni (sja tofu 4). Medal jakveed fylgni var a milli pess ad vera eftird med afborganir og
pattarins um peninga sem er eins og i rannsékn Hoerger o.fl. (2011), par sem
peningapatturinn var med haa fylgni vid ad greida reikninga i tima. Pad eitt, ad vera eftira
med afborganir, er pvi ekki visbending um ad geta ekki frestad umbun sinni, pvi pad virdist
sem svo, ad peir sem eru eftira med afborganir eiga audveldara med ad fresta umbun sinni
gagnvart peningum. Astseda pess ad vera eftird med afborganir mé pvi kannski talka ad slem

fjarhagsstada geti orsakast af ymsum asteedum 6roum en ad erfitt sé ad fresta umbun sinni
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gagnvart peningum. EKki er 6liklegt ad & fyrstu arum fullordinsara sé skuldum safnad og med
aldrinum aukist pekking & fjarmalum og par sem medalaldur patttakenda var um tvitugt, ma
jafnvel &lykta ad pad geeti tengst skammtimaskuldum pétttakenda. Sterk neikvaed fylgni var &
milli dulinnar hvatvisi og peningapattarins (sja toflu 5). peir sem voru hvatvisir attu erfidara
med ad fresta umbun sinni gagnvart peningum. Nidurstédur syndu einnig ad peir sem haldnir
voru efnishyggju attu erfidara med ad fresta umbun sinni hvad vardar mat og peninga en ekki
hvad vardar afrek (sja toflu 5).

AQd fresta umbun er merki um ad hafa stjorn & eigin lifi, ekki tilfinningum eda adstedum,
heldur sjalfsaganum. Sjalfsagi er uppbyggjandi og gerir einstaklinginn sterkari eftir pvi sem
hann pjalfar agann betur med sjalfum sér. Eiginleiki einstaklings til ad fresta umbun er
ometanlegur i pvi neyslusamfélagi sem vid lifum i. Varla er haegt ad fara Gt r husi an pess ad
sja auglysingar sem flestar hafa pad ad markmioi; ad fa einstaklinga til pess ad langa i
eitthvad, fara i gegnum togstreitu & milli nautnar, hegdunar og raunveruleikans, og vonandi
kaupa pad sem auglyst var. Timarnir breytast og mennirnir med, sem betur fer ma kannski
segja, en hradinn er ordinn svo mikill ad timinn er ordin gulls igildi. pess vegna er lausnum
vid pessu vandamali stédugt ytt ad einstaklingum, pvi til pess ad geta keypt allt sem hugurinn

girnist parf ad sjalfségdu peninga.

Félagslegur askileiki
Eitt helsta vandamalid vid ad leggja fyrir spurningalista er hugleegni svarenda pvi svor peirra
geta verid & félagslega eftirsdknaverdari hatt (Forstmeier o.fl., 2011) og nidurstddur pessarar
rannsoknar syna ad peir sem haldnir voru miklum félagslegum eskileika frestudu sidur
umbun sinni. Pvi méa gera rad fyrir pvi ad sumir patttakendur fegri sig pegar pad svarar DGI
bvi peir vilja ad adrir, eda peir sjalfir, haldi ad peir geti bedid lengur en raunin er. DGI profid
er pvi akvedin yfirlysing um pad sem madur segist geta, eda hefdi gert, en opinberar ekki pad
sem madur getur, eda hefur i raun gert. bad geeti pvi verid gott i frekari rannséknum ad hafa
prof um félagslegan askileika, eins og Marlow og Crown (1960), til ad leidrétta svor peirra
sem vilja lita betur at. Nidurstodur rannsoknarinnar syndu ad félagslegur askileiki hefur
medal jakvaeda fylgni vid alla paettina, nema pann félagslega, en mest vid mat og DGI-35.
Getan til pess ad fresta umbun er naudsynleg fyrir proska barna og etti ad kenna bérnum
slikan hafileika eins snemma og haegt er (Lee o.fl., 2008; Mischel o.fl., 1989) pvi frestun
umbunar er talin vera grundvollurinn i préun hegdunar og framtidartimavirdi (Mischel o.fl.,
1989; Stolarski o.fl., 2011). beir sem ekki fresta umbun sinni leita frekar eftir skyndilausnum

(Stolarski o.fl., 2011) og férna pvi meiri eda hagstedari Utkomu fyrir minni og jafnvel



28

Ohagstaedari utkomu (Forzano o.fl., 2011). En einnig parf ad hafa i huga ad einstaklingar sem
eru nidurdregnir eda i vondu skapi virdast frekar taka upp a pvi ad umbuna sjalfum sér en
pbeir sem eru i jafnveegi (Kanfer o.fl., 1981; Mischel o.fl., 1968; Tice og Bratslavsky, 2000).
Peir sem alast upp i fatekt eru liklegri til pess ad meta nGid og taka skyndiakvardanir en peir
sem alast upp vid rikideemi eru liklegri til pess ad hugsa til framtidar adur en akvardanir eru
teknar (Griskevicius o.fl., 2011). En rannséknir segja ad bérnum farnist betur i framtidinni ef
pau lera ad forna tafarlausri umbun fyrir steerri, fleiri eda meira adladandi umbun i
framtidinni (Farrington, 2000; Lee o.fl., 2008; Mischel o.fl., 1988). En er hagt ad pjalfa upp
frestun umbunar og pa um leid breyta persénuleika og hegdun einstaklinga? Synt hefur verid
fram & ad heegt sé ad skipta peim ahrifum, sem hagt er ad hafa & hegdun, i personuleg,
umhverfisleg og skipuldgd. Likur & pvi ad skipuldgd breyting eigi sér stad veltur lika &
persdnulegum og umhverfislegum &hrifum (Stern, 1999) og e(Stern, 1999)f breyting 4 ad eiga
sér stad parf ad takast & vio mal sem tengjast umhverfinu med pvi ad préa nyja medvitund.
Petta geeti bent til pess ad frestun umbunar proist hid innra, i personuleikanum og
tilfinningagreindinni. Hvernig personan er og talar vid adra, hvad han gerir og segir og einnig
hvernig hun kys ad lifa lifinu og leyfir 6drum ad koma fram vid sig. Pad hlytur pvi ad vera
heegt ad hjalpa einstaklingnum ad lita i eigin barm og skoda hegdun og breytni sina med
gagnrynum huga og umhyggju fyrir lifinu. Ad breyta l16ngunum og prdm hans med pvi ad
broa nyja medvitund med lofi, hvatningu, veentumpykju og virdingu fyrir einstaklingnum.

Pvi meetti segja ad frestun umbunar sé stor melikvardi & velgengni og 6ll ettum vid ad
hafa i huga ad lifid er ferdalag hér & jérdu en ekki &fangastadur, eda eins og Mahatma Gandhi
sagoi ,,Vert pu breytingin sem pu oOskar eftir ad sja i heiminum® (,,The Quotations Page®,
e.d.).
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Vidauki

nr. SPSS t6lfraedi um svarhlutfall i DGI-35 listanum Valid | Missing
1 | Eg get stadist skyndibitamat pegar ég vil. 261 1
2 | Eg er feer um ad stjorna likamlegum léngunum minum. 259 3
3 | Eg poli ekki a3 purfa ad gera til skiptist med 68ru f6lki. 2541 8
4 | begar ég get, pa reyni ég ad leggja sma pening til hlidar ef neydartilfelli koma upp. 260 2
5 | Eg lagdi hart ad mér i skola til ad baeta mig sem personu. 260 2
6 | Eg myndi eiga erfitt med ad halda mig vid sérstakt, hollt matarreedi. 262 0
7 | Mér finnst betra ad kynnast einhverri/einhverjum adur en ég stofna til likamlegs sambands. 262 0
8 | Eg reyni yfirleitt ad ihuga hvernig athafnir minar hafa ahrif & adra. 260 2
9 | Mér finnst erfitt ad standast pad ad kaupa hluti sem ég hef ekki efni &. 261 1
10 | Eg hef reynt ad leggja hart ad mér i skola svo ég geti att betri framtid. 261 1
11 | Ef uppahalds maturinn minn veeri fyrir framan mig, &tti ég erfitt med ad bida med ad borda hann. 259 3

Vani minn ad einblina 4 pad sem ,,leetur mér lida vel* hefur reynst mér dyr pegar til lengri tima er
12 | litid. 259 3
13 | Eg tel ad pad gagnist samfélaginu ad hjalpa hvert 6dru. 259 3
14 | Eg reyni ad verja peningunum minum skynsamlega. 261 1
15 [ I skola reyndi ég ad velja audveldustu leidina. 261 1
16 | Mér finnst audvelt ad standast nammi og snakk. 260 2
17 | Eg hef gefid upp & batinn likamlega anzegju eda pagindi til ad na markmidum minum. 259 3
18 | Eg reyni ad ihuga hvernig athafnir minar muni hafa ahrif a annad folk til lengri tima. 262 0
19 | Pad er ekki haegt ad treysta mér fyrir peningum. 262 0
20 | Eg er feer um ad leggja mikid & mig til pess ad komast &fram { lifinu. 259 | 3
21 [ Stundum borda ég par til mér verdur dglatt. 262 0
22 | Eg kys ad kanna strax likamlegar hlidar romantisks sambands. 262 0
23 | Eg ihuga ekki hvernig hegdun min hefur &hrif & annad folk. 261 1
24 | begar einhver gefur mér pening, kys ég ad eyda honum strax. 262 0
25 | Eg na ekki ad hvetja sjalfa(n) mig til ad ljuka langtima markmidum minum. 262 0
26 | Eg hef alltaf reynt ad borda hollt pvi pad borgar sig pegar til lengri tima er litid. 262 0

Pegar ég stend frammi fyrir likamlegu erfidu verki sem ég kemst ekki hja ad vinna, reyni ég alltaf 262 0
27 | ad fresta pvi.
28 | Eg virdi parfir annars folks i kringum mig. 262 0
29 | Eg held vel utan um mina peninga. 261 1
30 | Mér hefur alltaf 1idid eins og allt mitt erfidi muni borga sig & endanum. 261 1
31 | b6 ég sé svong/svangur, get ég bedid eftir matartimanum adur en ég borda eitthvad. 261 1
32 | Eg hef logid eda komid med afsakanir til pess ad fara ad gera eitthvad anagjulegra. 262 0
33 | bad er engin(n) tilgangur i pvi ad ihuga hvernig dkvardanir minar hafa ahrif 4 annad folk. 262 0
34 | Eg nyt pess ad eyda peningum um leid og ég fe pa. 260 2
35 | Eg myndi frekar velja audveldu leidina i lifinu f stad ad komast afram. 259 3




