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Utdrattur

Pessi lokaritgerd er unnin til BA profs | salfredi vid Haskolann 4 Akureyri. Markmid
rannsoknarinnar var ad skoda hvort munur veeri hversu hatt hlutfall afreksiprottamanna skora
yfir vidmidunarmork punglyndiseinkenna. Hvort munur veeri & andlegum styrk og
bunglyndiseinkennum ipréttamanna a keppnistimabili og utan pess dsamt hvort peir vaeru ad
glima vid meidsli. Hvort einhvers konar samband veeri & milli andlegs styrks og
bunglyndiseinkenna og sidast en ekki sist hvort samband sé & milli andlegs styrks og
undirkvarda pess a sérstokum einkennum punglyndis. Alls toku 113 manns patt i rannsékninni.
pattakendurnir voru allt ipréttafélk @ aldrinum 18-37 ara. Fyrri rannsoknir sem gerdar hafa
verid hafa skodad hugtakid andlegur styrkur og hvernig pad eetti vid iprottafolk, hvort ad
(préttafélk sem skoradi haerra @ andlegum styrk veeri liklegra til ad finna fyrir minni punglyndis-
og kvidaeinkennum. [ pessari rannsékn var andlegur styrkur skodadur dsamt fyrri rannséknum
um hugtakid en hugtakid er ekki svo audveldlega skilgreint en samt sem adur talin vera
mikilveegur pattur innan ipréttanna. Notast var vid tvo sjalfsmatskvarda en peir voru SMTQ
(sports mental toughness questionnere) til ad skoda andlegan styrk dsamt undirkvarda pess og
PHQ-9 (patient health questionnere-9) til pess ad skoda punglyndiseinkenni. Nidurstodur
bessarar rannsoknar syndu fram & ad ekki var marktaekur munur @ punglyndiseinkennum hja
(prottafélki sem var & keppnistimabili eda utan pess, pa var ekki marktaekur munur 4 hvort
(prottafélk var ad glima vid meidsli. Marktaek tengsl voru a andlegum styrk og nokkrum
undirkvérdum SMTQ vid punglyndiseinkenni PHQ-9, hinsvegar ber ad hafa i huga par sem
fylgnin milli pessara patta voru i flestum tilfellum veik er ekki haegt ad alhaefa med fullri vissu
um tengsl. Naudsynlegt er ad hafa i huga pegar ad rannsoknin er skodud ad hun var ekki gerd
an takmarkana. Helstu takmarkanir rannséknarinnar var aldursbil patttakanda og staerd
urtaksins en pad var heldur litid. Mogulegt veeri pvi ad nyta pessa rannsékn sem grunn ad

frekari rannséknum & andlegum styrk.

Lykilhugtok: Andlegur styrkur, hugraen faerni, punglyndiseinkenni



Abstract

The present study was conducted for a BA degree in psychology at the University of Akureyri.
The aim of this study was to examine whethere there was a difference in the percentage
athletes that score above the thesold for depressive symptoms. Whether there was a
difference in mental thoughness and depressive symptoms of athletes during pre-season and
off-season as well as whether they were struggling with injuries. Then if it is some kind of
relationship between mental thoughness and depressive symptoms. And then last whether
there is a relationship between mental thoughness and the scales and specific symptoms of
depression. The participants of this study were 113 elite athlees in the age range of 18 to 37
years old. Previous research have looked at the concept of mental strength and how it applies
to athletes, whether athletes who scored higher on SMTQ (sports mental toughness
questionnaire) were more likely to experience less depressive and anxiety symptoms. The aim
of this study, however, was to examine whether there are differences between groups that are
in pre-season or off-season, as well as whether there is a difference in mental toughness and
depressive symptoms of those who were struggling with injuries and finally whether there is
any relationship between being mentally tough and showing depressive symptoms. Two
questionnaires were used in this study SMTQ (sports mental toughness questionnaire) to
examine mental toughness and PHQ-9 (patient health questionnaire-9) to examine depressive
symptoms. The results of this study showed there were no significant difference in depressive
symptoms among athletes who were in competition season or not, then there was no
significant difference in wheather athletes were struggling with injuries. Furhtermore there
was no significant difference between mental toughness and its subscale and the depressive
symptoms of PHQ-9, however, it should be taken to consideration that correlation between
these factors was mostly weak and therefore can not be generalized with full certainty about
the relationship between these factors. It is important to keep in mind when examining the
study that it was not conducted without limitation, the main limitation of the study was the
age range of the participants and the size of the sample since it was relatively small. Therefor

it would be possible to use this research as basis to examine mental toughness further.



Keywords: mental thoughness, mental strenght, depressive symptoms



Formali

Ritgerd pessi er 16gd fram sem 12 eininga rannsoknarverkefni sem unnid er til B.A. gradu i
salfreedi vid hug- og félagsvisindadeild Haskdlans & Akureyri vorid 2021. Val 4 vidfangsefninu
var audvelt par sem badir hofundar eru miklir ipréttaunnendur og hafa brennandi ahuga 4
andlegri heilsu og hvernig hin getur tengst ibrottum. Titill pessarar rannséknar ma tengja vid
hugann og hvernig hann skiptir skopun i 6llu sem madur tekur sér fyrir hendur.

Hofundar vilja fyrst og fremst pakka patttakendum sem toku patt i rannsékninni fyrir
adstodina. Sérstakar pakkir faer Haskolinn i Reykjavik og sérsambénd par sem rannsoknin var
gerd i samstarfi vid hann. Vid viljum pakka leidbeinandanum okkar Richard Eiriki Taehtinen,
kliniskum salfraedingi og addjukt vid Haskdlann & Akureyri. Vid viljum einnig pakka ndkomnum
adilum fyrir alla pa adstod sem okkur var veitt vid gerd pessarar ritgerdar og sidast en ekki sist

viljum vid pakka fjélskyldum okkar fyrir hvatningu og polinmaedi vid gerd pessarar ritgerdar.
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Inngangur

iprottahreyfingin er ad verda sifellt medvitadri um mikilvaegi andlegrar heilsu par sem
andlegt og likamlegt jafnvaegi getur spilad lykilhlutverk i ad n4 fram sem mestum stodugleika
asamt pvi ad hafa jakvad ahrif & frammistodu og hamarks arangur medal iprottafolks (Rice
o.fl., 2016). Salfraedin getur pess vegna leikid stort hlutverk 1 ipréttaheiminum en petta
pekkja allir sem koma ad ipréttum svo sem idkendur, pjalfarar, sjikrapjalfarar 4samt
studningsmonnum og dhorfendum. Afreksiprottafolk afir oft undir mikilli pressu og
oraunhafum kréfum sem geta aukid likurnar 4 andlegum kvillum (Rice o.1l., 2016).

Likamlegt 4lag og frammistodukvidi er eitthvad sem iprottafolk parf ad takast 4 vid i
auknum meli og prystingur frd samfélaginu gerir vinnuna peirra ad krefjandi verkefni dag
eftir dag (Rice o.fl., 2016). Arangur ipréttamanns er talid vera samspil likamlegrar og
salfreedilegrar haetni, 6had hvada iprott hann stundar (Kaur, 2016). Hvernig iprottfolk tekst a
vid streituvalda getur verid stor pattur i ad yta undir gedraen vandamal svo sem kvida og
punglyndi sem getur bitnad a lifsgedum og frammistddu peirra i iprottinni (Rice o.fl., 2016).
Mikilvaegi hugraennar getu afreksiprottamanna hefur aukist toluvert 4 undanférnum arum.
Ekki er ndg ad ad einblina & haefileika heldur parf ad skoda samspil ymissa patta sem purfa ad
ganga upp innan sem utan vallarins.

Fyrri rannsoknir hafa synt ad andlegur styrkur (e. mental toughness) s¢ einkenni sem
ad er mikilvaegur pattur til ad na fram goori frammistéou 1 iprottum (Weinberg o.f1., 2011).
Hugtakid hefur p6 hlotid gagnryni innan iprottasalfredinnar par sem sumir fredimenn telja
ad skilgreiningin 4 andlegum styrk sé ruglandi og 6skyr (Andersen, 2011). Akvednir peettir
andlegs styrks hafa haldist stodugir innan rannsokna a hugtakinu sjalfu, til ad mynda sjalfstra
og prautseygja undir pressu (Bull o.fl., 2005). Fj6ldi rannsokna hafa verid gerdar a hugtakinu
andlegur styrkur og par sem hugtakid er talid vera eitt veigamesta einkenni ipréttafolks er
ahugavert ad halda afram ad skoda hvernig andlegur styrkur tengist 6likum pattum innan
ipréttahreyfingarinnar. Rannsokn var gerd par sem skodad var hvort hugtakid andlegur
styrkur vaeri medfeddur eda lerd hegdun, rannsoknir syndu ad andlegur styrkur veeri
evilangt ferli sem proast fra barnsaldri og pvi vaeri hagt ad proa og styrkja andlegan styrk
(Anthony o.1l., 2016). Fyrri rannsoknir hafa studst vid pa kenningu og synt fram 4 jadkvada
fylgni & milli heerri aldurs og reynslu 4 andlegum styrk (Marchant o.fl., 2009).

[ pessari rannsokn verdur andlegur styrkur og punglyndi afreksiprottafolks haft ad
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leidarljosi en vidfangsefni rannsdknarinnar er ad kanna hvort iprottafolk getur haft pann
eiginleika ad vera andlega sterkt og fundid fyrir punglyndiseinkennum. Markmid
rannsoknarinnar er ad skoda hvort munur sé til stadar 4 andlegum styrk og
punglyndiseinknnum iprottafolks sem eru 4 keppnistimabili eda utan pess, dsamt hvort munur
veeri & andlegum styrk og punglyndiseinkennum hja peim sem voru ad glima vid meidsli og
hvort samband sé 4 milli pess ad vera andlega sterkur vid sérstok einkenni punglyndis. Ut fra

pessum pattum voru fimm rannsoknarspurningar settar fram:

Rannsoknarspurning 1: Hversu hatt hlutfall afreksipréttamanna skora yfir

vidmidunarmork punglyndiseinkenna?

Rannsoknarspurning 2 : Er munur 4 milli ipréttamanna med punglyndiseinkenni og

andlegum styrk eftir pvi hvort peir séu 4 keppnistimabili eda ekki?

Rannsoknarspurning 3: Er munur 4 andlegum styrk og punglyndiseinkennum hja

peim sem voru ad glima vid meidsli?

Rannsoknarspurning 4: Er samband 4 milli andlegs styrks og undirkvarda pess og

heildarskor 4 punglyndiseinkennum?

Rannsoknarspurning 5: Er samband milli andlegs styrks og undirkvarda pess a

sérstokum einkennum punglyndis?

Iprottasalfraedi

Salfraedin spilar sifellt steerra hlutverk innan afreksiprétta na til dags, rannsdknir syna
mikilveegi andlegar og salfredilegra patta 1 iprottum. Vidhorf iprottafolks til salfreedinnar og
hugtaka innan hennar hafa verid skodadar af fyrri rannséknum og syna margar peirra hversu
naudsynlegt er ad halda afram ad skoda helstu peaetti sem hafa ahrif & umhverfi
afreksiprottafolks.

[prottasalfraedi er hugtak sem skilgreint er sem haefni til pess ad nota salfredilega
pekkingu og farni til pess ad hjalpa iprottafolki ad na hamarks arangri og studla ad vellidan

peirra (American Psychological Association, e.d.- b). Marka ma upphaf fredigreinarinnar og
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rekja iprottasalfredina aftur til arsins 1989 par sem Norman Triplett gerdi fyrstu rannsdknina
4 salfreedilegum pattum i tengslum vid iprottir. Arid 1987 var iprottafraedin gerd ad sjalfstadri
fredigrein hja APA eda American psychological associaton. (American Psychological
Association, e.d.-a).

iprottaasalfreedi samkvemt APA er skipt nidur i prja flokka en peir eru; Pjalfun i
hugraenni ferni og hegdun til pess ad na betri frammistodu, hér er flokkad t.d. sjalfstraust,
skynmyndir, markmidasetningar, kvidastjornun og fleiri hugraena patti sem auka arangur.
R4dgjof og klinisk inngrip er annar flokkur en par fellur atroskun, pyngdarstjornun,
lyfjanotkun, punglyndi, meidsli, endurhafing 4samt fleiri pattum sem purfa ad vera
medhondladir af salfredingum. bridji og sidasti flokkurinn er rddgjof og pjalfun/fraedsla en par
sem hopefli, foreldrar, fjolskyldur og pjalfarar spila lykilhlutverk i tengslum vid patti eins og
hvatning og leidtogahafni og fraedsla til pjalfara til ad koma auga a og fyrirbyggja andleg

veikindi ipréttafolks. (American Psychological Association, e.d.-b).

bunglyndi

bunglyndi er andleg og likamleg vanlidan. Punglyndi roskun sem heftir yfir 300
milljonir manna um allan heim og verda einn af hverjum premur i Bandarikjunum varir vid
punglyndi 4 lifsleidinni (Lopez-Lopez o.fl., 2019; Rakel, 1999). Aztlad er ad 18,6 milljonir
manna pjaist af punglyndi timabili sem neer yfir 12 manudi i Evrépu. Pessar tolur segja okkur
ad um 8% af 6llum fullordnum kljast vid punglyndi og er medal staersti heilbrigdisvandamala
i Evropu (Wittchen og Jacobi, 2005; Elva Bra Adalsteinsdottir, 2013). Karlar eru oliklegri til
a0 finna fyrir punglyndi eda um 5-12%. 10-25% kvenna finna fyrir punglyndis einkennum
einhvern timan 4 lifsleidinni sem segir okkur ad konur eru liklegri en karlar til ad finna fyrir
pessum punglyndiseinkennum. Punglyndi er flokid samspil milli félagslegra, salfredlegra og
liffreedilegra patta. bunglyndi getur verid alvarlegt og haft slemar afleidingar & heilsufar
folks par sem pad prifst illa i vinnu, skéla og med fjélskyldunni. Ef sjakdémurinn er mjég
alvarlegur getur hann leitt til sjalfsvigs (World Health Organization, 2012).

bad eru prju salfredileg likon sem geta hjalpad vid ad skilja punglyndi. bad fyrsta er
fra Back sem utskyrir vitsmuna likanid sem setti fram prja salfredilega orsakavalda
punglyndi. Fyrsta er neikvad hugsun og ad einblina 4 pad neikvaeda um sjalfan sig. Bandura
setti sidan fram adra kenningu um sjalfvirkni. Bandura lysti tengingu punglyndis vid

neikvada sjalfstra, afleidinguna ad verda 4 mistok og hafa pad stddgt 4 tilfinningunni ad gera
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mistok. Pad pridja er sidan kenning um lert hjalparleysi sé su tilfinning ad hafa ekki stjorn 4
sinu eigin lifi sem getur haft dhrif a4 punglyndi (Allan, 2003).

bad er flokkad punglyndi eftir alvarleika. Flokkarnir eru veegt punglyndiseinkenni,
midlungs punglyndiseinkenni eda alvarleg punglyndiseinkenni. Einstaklingur sem upplifir
vaegt punglyndi getur att erfitt med ad sinna dhugamalum eins og til demis iprottum, en ad
Ollum likindum mun einstaklingurinn ekki gefast upp. Einstaklingur sem upplifir alvarlegt
punglyndi getur ekki sinnt sinum dhugamalum nema ad takmorkudu leyti (World Health
Organization, 2012).

Hreyfing getur haft god ahrif 4 punglyndi og p6 svo ad pad getur lika haft streitu
valdandi ahrif ef @&ft er skynsamlega (Deslandes et al., 2009). bPad hefur synt fram seinustu ar
a0 hreyfing dragi ar punglyndi og aukar vellidan hja f6lki (Weinberg & Gould, 2011).
Rannsokn sem var skodud syndi fram ad 35% iprottamanna skorudi yfir viomunarmdérk
punglyndis (Golding ofl., 2020). Rannséknir hafa synt fram 4 ad hreyfing hefur jakveed ahrif
a gedsjukdoma, ekki bara vellidan heldur lika jakvad ahrif & sjatkdéminn sjalfan (Deslandes
et al., 2009).

Samkvemt DSM-IV flokkunarkerfinu er punglyndi skipt upp i fjora flokka: alvarleg
gedlagd (e. major depressive episode), gedhaedartimabil (e. manic episode), 6rlyndistimabil
(e. hypomanic episode) og samsett timabil (e. mixed episode) (American Psychiatric
Association, 1994). Alvarleg gedlaegd er pad sem er kallad punglyndi i daglegu tali. Einkenni
alvarlegar gedlaegdar geta komid fram ein og sér. bad er po algengt ad pau fylgi 66rum
punglyndiseinkennum og kvida. Greiningarvidomid samkvaemt DSMI-IV samkvemt World

Health Organization (2012) er eftirfarandi:

A. Fimm eda fleiri af eftirfarandi niu einkennum skulu hafa stadid yfir i ad minnsta
kosti tveer vikur og skilyrdi er ad annad hvort atridi 1 eda 2 séu par ad medal.
1. Litill 4hugi eda gledi vid ad gera hluti

Vera nidurdregin/n dapur/dopur eda vonlaus

Att erfitt med ad sofna eda sofa alla néttina

breyta og orkuleysi

Lystarleysi eda ofat

Lida illa med sjalfan pig

Erfidleikar med einbeitingu t.d. ad lesa blodin eda horfa & sjénvarpid

e A B

Hreyft pig eda talad svo hagt ad adrir taka eftir pvi
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9. Hugsa um ad pad veri betra ad pu verir ddin/n eda hugsa um ad skada sjalfan
pig & einhvern hatt
Einkenni skulu ekki uppfylla greiningarvidomid fyrir samsett einkenni.
Einkenni purfa ad valda verulegri truflun i daglegu lifi.

Einkennin skulu ekki vera rekjanleg til likamlegra sjikdoma eda notkunar vimuetna.

o0 w

Einkenni skulu ekki utskyrd med sorg, eins og vegna andlats ndkominna.

Andleg veikindi afreksiprottafolks

Samkvemt Weinberg og Gould (2015) hefur punglyndi verid litid rannsakad hja
iprottafolki sem er virkt 1 sinni iprott. Algengi punglyndis hefur verid misjafnt eftir
rannséknum en talid er ad par spila ipréttagreinar og kyn inni myndina (Prinz o.1l., 2016).

Rannsoknir hafa synt ad punglyndi hjé afreksiprottafolki s€ ad verda algengara nt til
dags og rannsoknir telja pad vera ahattupattur ad vera stimplad sem afreksiprottafolk,
astedan er su ad afreksiprottafolk er talid vera vidkvamara fyrir punglyndiseinkennum par
sem utan adkomandi pressa um ad standast ventingar geta verid miklar (Hammond o.fl,
2013).

Rannsokn & 157 knattspyrnu konum var gerd i bPyskalandi par sem per svorudu
konnunum um ferilinn sinn, nidurstodur ur rannsokninni syndu ad & medan 4 ferlinum st6d
voru 40% sem toldu sig hafa purft 4 salfredilegri adstod ad halda en adeins 10% fengu hjalp.
begar ferlinum lauk voru 24% kvenna sem tdldu sig purfa adstod en 90% fengu
salfreedipjonustu. Pvi benda nidurstodur a mikilvegi salfredipjonustu innan afreksiprétta og

hversu mikilvaegt sé¢ a0 baeta adgengi ad salfredilegri adstod innan iprotta (Prinz o.fl., 2016).

Hugran feerni

Markmidasetning er einn af lykilpattum hegdunar hja afreksiprottafolki og gerir peim
kleift ad setja sér stefnu, lifa af og takast & vid askoranir og motleti asamt pvi ad vaxa og
dafna sem einstaklingur (Gucciardi, 2017). Anthony, Gordon, Gucciardi og Dawson (2017)
héldu pvi fram ad hegdun tengd andlegum styrk pyrfti ad pjalfa markvisst, peir skilgreindu
hegdun sem markvissa en sveigjanlega, likamlega og andlega adgerd sem leiddi til betri
frammistodu ad settu markmidi. Pegar kemur ad afreksiprottum eru streituvaldar
margvislegir og krofurnar um ad standast dlag og samkeppni tekur a i peirra persénulega

umhverfi. Ymsar astadur eru fyrir pvi hvers vegna iprottamenn geta verid vidkvaemir fyrir
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gedheilsuvandamalum. Skuldbinding peirra er timafrek par sem peir eru gjarnan mikid i burtu
fra fjolskyldu og vinum vegna ferdalaga, asamt pvi ad meidsli og alag geta haft enn meiri
ahrif 4 andlega heilsu peirra. Ad uppfylla stadalimyndir iprottamannsins er lika mikil pressa
(Gucciardi o.11, 2017).

Rannsoknir syna ad jakvaett samband s¢€ milli pess ad hafa andlegan styrk og andlega
heilsu, en neikvatt samband sé milli andlegs styrks og kvida, punglyndi og streitu.
bversnidsrannsokn peirra Gucciardi og félaga (2017) benti til pess ad peir iprottamenn sem
skorudu haerra 1 andlegum styrk hofou tilhneigingu til ad skora laegra 4 neikvaedum skala svo
sem i punglyndi og streitu. Adrar rannsoknir hafa bent til a0 verndandi peettir fyrir gedreenum
vanda geti verid badi personulegir og félagslegir, 4 medan adrar rannsoknir syna ad andlegur
styrkur sé s& pattur sem dregur helst ur neikvedum hugsunum og kulnun hjé ipréttaménnum
(Gerber o.11, 2018).

Algengt er a0 iprottafolk upplifi sig vanmattugt og eru sifellt meira brottfall hja
ungum efnilegum afreksiprottamonnum. Peir pettir sem auka ahettuna 4 ad iprottamenn
upplifi kulnunareinkenni eru m.a. likamleg og hugrean preyta, tilfinningaleg preyta, litill
félagslegur studningur, lélegt sjalfstraust, kvidi, misheppnud markmidasetning og almennt
neikvad hvatning. Pad er pvi skiljanlegt ad hatta 4 punglyndi og kvida leikmanna aukist ef
engin adstod er fyrir hendi (Gerber o.f1, 2018).

Gerber og félagar (2018) skodudu afreksiprottafolk i framhalds- og haskélum sem
skorudu hatt i andlegum styrk og nidurstodur syndu ad peir voru oliklegri til pess ad tilkynna
bresti 4 andlegri heilsu pegar peir upplifdu sig i streituvaldandi adstedum. Meginmarkmid
rannsoknarinnar var ad skoda kliniskar astaeedur fyrir kulnun ur iprottum dsamt punglyndi
medal ungra afreksiprottamanna og hvort ad andlegur styrkur hefdi ahrif 4 velgengni.
Nidurstodurnar syndu medal annars ad konur skorudu herra i kvida- og
punglyndiseinkennum 4 medan karlmenn skorudu herra i andlegum styrkleika. Meiri kvidi
og punglyndi maeldist hja peim sem skorudu legra i andlegum styrkleika og voru pvi auknar
likur & brottfalli og punglyndiseinkennum hja vidkomandi, sem syndi par af leidandi ad peir
sem meldust herri { andlegum styrkleika voru oliklegri til ad hatta i iprottinni og hofdu

minni punglyndiseinkenni. Jakvaed tengsl voru milli kulnunar og punglyndiseinkenna.

Andlegur styrkur

Andlegur styrkur (e. mental toughness) er ordid vidtekt rannsoknarefni & pvi hverju ma

tileinka arangur iprottafolks (Gucciardi, 2017). Hugtakid andlegur styrkur hefur fengid mikla

16



athygli 1 freeditheiminum og er ad verda vinsella rannsoknarefni i heimi iprottasalfreedinnar
(Gucciardi o.1., 2015).

Einstaklingsmunur og personuleikaeinkenni (e.personality traits) geta verid
margskonar og eru skilgreind 4 eftirfarandi hatt ,,Salrenir eiginleikar sem samanstanda af
sérstoku mynstri hugsana, tilfinninga og hegdunar* (Laborde o.fl., 2016). Gott er ad skilja
hvernig peronuleikaeinkenni geta skipt mali pegar kemur ad arangri hja iprottafolki (Laborde
o.fl., 2016).

Andlegur styrkur er mikilvagt personuleikaeinkenni iprottamanna pegar kemur ad pvi ad
hamarka frammistodu og reynist auk pess verndandi pattur i streituvaldandi adstedum (Jones
o.fl., 2002). Andlegur styrkur hefur mikid verid rannsakadur sidustu tvo aratugi i
iprottaheiminum og innan iprottasalfraedinnar og hefur vakid mikla athygli. bvi kemur pad
ekki & ovart ad andlegur styrkur sé ordid eitt veigamesta hugtak iprottasalfraedinnar
(Gucciardi o0.11., 2015). En samt sem adur eitt af peim hugtokum sem er erfitt ad skilja og
skilgreina til fulls (Jones o.fl., 2002). Visindamenn telja andlegan styrk samanstanda af
vidhorfum, tilfinningum, gildum og skilningi sem veitir folki tekiferi 4 ad nd markmidum
sinum og yfirstiga hindranir og motleti sem verdur 4 vegi peirra. Fraedimenn eru almennt
sammala um ad andlegur styrkur sé eitt af lykilhugtokum keppnisiprétta pegar nd 4 hdmarks
arangri og s¢ eitt pad mikilvegasta pegar skoda er hvad liggur ad baki drangurs hja
framurskarandi iprottafolki (Sheard o.fl., 2009). b6 eru enn raddir sem eru ekki sammala hver
skilgreiningin 4 andlegum styrk er en samkvaemt Kuan og Roy (2017) telja peir

grundvallaratridi andlegs styrks vera sj6 megin pettir en peir eru;

1) Sjélfstraust par sem pu hefur trt 4 eigin getu til pess ad standa pig og skila arangri.

2) Hafa stjorn a neikvaedri orku; takast a vid neikvadar tilfinningar eins og 6tta, reidi og
pirring.

3) Athyglisstjérnun; einbeiting.

4) Skynmyndun; feerni til ad bua til jakveda hugraena mynd.

5) Hvatning; vilji til pess ad halda afram.

6) Jakvaeo orkustjornun; fyllast orku af gledi og anegju.

7) Hafa stjorn 4 vidhorfi; sveigjanleiki til ad breyta hugsunarhetti (Kuan, 2017).

Clough, Earle og Sewell (2002) vildu skilgreina andlega sterka einstaklinga sem miklar
uthverfar félagsverur sem syndu minni kvidavidbrogd heldur en adrir, gaetu haldid ré og verid

med keppnisskap i 6likum adsteedum. Andlegur styrkur er skilgreindur med premur
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lykilpattum sem eru stjornun (e. control), skuldbinding (e. consistancy) og sjalfstraust (e.
confidence). bessir lykilpattir eru allir undirkvardar & meelitaeki sports mental toughness
questionnere sem malir andlegan styrk (Sheard o.1l., 2009).

Rannsoknir syna ad folk sem byr yfir andlegum styrk s¢ almennt agad, 6ruggt og
prautseigt, pad hefur pann kost ad halda afram 1 4tt ad markmidinu og dvelja ekki of lengi vid
neikveadar reynslu sem verdur i vegi peirra i att a0 markmidinu.

Til pess ad na hamarks arangri parf folk ad hafa eiginleika til pess ad standast pressu,
hafa stjorn & tilfinningum sinum, geta stadist 4f6ll og hindranir 4samt pvi ad hafa sterkt
hugarfar (Gayatri o.fl., 2016). bessi eiginleiki er einstaklega mikilvaegur til ad takast 4 vid
streituvalda og peir leikmenn sem hafa hann eiga sidur 4 hattu ad brotna undan alagi og
areiti. Flestar skilgreiningar 4 andlegum styrk leggja dherslu 4 getu leikmanna til ad takast a
vid likamlega og salrana streituvalda. Rannsoknir hafa jafnframt synt fram & ad jakveaed
uppbygging 4 andlegum styrkleika s¢ marktek og ad sterk tengsl séu milli pess ad hafa
andlegan styrkleika og andlegri vellidunar (Swann o.1l., 2016).

Meliteeki a andlegum styrk

Sheard og félagar (2009) eru sammala 60rum freedimoénnum ad andlegur styrkur spili
stort hlutverk 1 drangri keppnisiprotta og sé veigamikid hugtak sem mikilveegt s¢ ad skoda
pegar rannsaka 4 ipréttamenn og hvad liggur ad baki arangri peirra (Sheard o.fl., 2009). Ymis
prof hafa verid honnud til pess ad mela andlegan styrk, par & medal Mental Toughness
questionare en pad voru Glough og félagar (2002) sem honnudu spurningalistann. Pessi
melikvardi melir fjéra eiginleika sem eru; stjorn (e. control), dskorun (e. challange),
skuldbinging (e. commitment) og sjalfstraust (e. confidence). Sjorn hefur tvo undirkvarda;
tilfinningastjorn og stjorn 4 eigin lifi (e. /ife control). beir sem skora hatt i tilfinningastjorn
hafa goda stjorn a tilfinningum likt og kvida og geta tekid 4 erfioum verkefnum. Seinni
kvardinn er tra 4 eigin getu, ad hafa ahrif & arangur og stjorn 4 pvi umhverfi sem folk vinnur
i. Sjalfstraust hefur einnig tvo undirkvarda en peir eru; sjalfstraust er vardar haefni (e.
abilities) og sjalfstraust 1 félagslegum adsteedum (e. interpersonal) (Clough o.1l., 2002;
Dewhurst o.11., 2012).

Sports Mental Toughness Questionnaire (SMTQ) spurningalistinn var préadur ut fra
Mental Toughness Questionnaire spurningalistanum. Hofundar SMTQ vildu hafa adgang a0
maeliteeki sem gaeti metid andlegan styrk iprottamanna og hefdi gott hugsmidarréttmeeti. {

SMTQ eru prir undirkvardar en peir eru; sjalfstraust sem meelir tra 4 eigin ferni
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iprottamannsins til ad na markmidum (e. confidence), stodugleiki (e. constancy) sem malir
skuldbindingu og personulega abyrgd iprottamannsins og svo er pad stjorn sem veeri lika
hagt ad skilgreina sem tilfinningastjorn, en pad er sé eiginileiki ad geta stjornad
kvidaviobrogdum og traa pvi ad pu hafir dhrif 4 utkomu og arangur i pinu lifi (e.
control)(Sheard o.fl., 2009). SMTQ spurngingalistinn sem pyddur var af Helga Hédinssyni
hefur 14 atridi sem gefa heildar melingu 4 andlegum styrk og auk priggja undirpatta sem eru
sjalfstraust, stodugleiki og stjorn. Til ad svara purfa patttakendur ad nota 4-punkta Likert
kvarda skala par sem (1) stendur fyrir 4 alls ekki vid mig, (2) a nokkud vio mig, (3) 4 vel vid
mig og (4) 4 mjog vel vid mig (Cowden, 2016).

Afreksiprottir og andlegur styrkur

fprottum er i grunninn skipt upp i einstaklingsiprottir annarsvegar og 1idsiprottir
hinsvegar. I lidsiprottum er helst talad um prja megin patti sem ad hafa ahrif 4 andlegan styrk
leikmanna en pad eru samheldni, samspil og lidsheild (Kaur, 2016). [ einstaklingsiprott er
aftur 4 moti talad um samspil likamlegrar og salfredilegrar hafni, 6had iprott og er pvi
salraeni pattur iprottarinnar talin hafa 6nnur ahrif 4 lidsiprottafolk og folk sem stundar
einstaklingsiprétt (Kaur, 2016). Rannsokn Bull og félaga (2005) syndi fram & ad andlegur
styrkur veeri misjafn eftir pvi hvada ipréttagrein pu stundadir en peir vildu samt sem adur
meina ad andlegur styrkur snerti allt iprottafolk 4 eitthvern hatt og vildu peir skoda hvort ad
tengsl veru 4 milli 110s- og einstaklingsiprétta dsamt snertiiprottum og bardagaiprottum (Bull
ofl., 2005). {préttir eins og krfubolti, fotbolti, handbolti og bardagaiproéttir eru talin vera
snertiiprottir par sem i0kendur eru i snertingu vid hvern annan 4 eitthvern hatt og hafa
fredimenn rannsakad hvort ad pad iprottafolk sem stundar snertiiprott sé andlegra sterkara en
pad iprottafolk sem stundar iprott an stnertinga (Kuan, 2007).

brystingur um ad vera fyrirmynd og umfj6llun fj6lmidla verdur sifellt meiri (Kolt,
2015). Oft heyrast athugasemdir frd peim eins og ,, einbeittu pér” eda ,, hausinn parf ad vera
rétt skrufadur a” og par eftir gétum. Allt petta bendir til pess ad andlegur styrkur purfi ad
vera til stadar til ad nd stjorn a pvi sem hugurinn tekur til sin. Pad getur verid askorun fyrir
folk a0 utiloka pessar utanadkomandi truflanir og einbeita sér ad pvi sem pad getur stjornad
(Kolt, 2105). Iprottafolk & pad til ad leita sér ekki hjalpar vegna andlegra heilsu sinnar vegna
skilningarleysis &4 gedheilsu, sumum finnst pad jafnvel vera merki um veikleika (Purcell o.1l.,

2019). Rannsoknir hafa synt ad iprottafolk er oliklegra til pess ad leita sér hjalpar vegna
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gedrenna vandamala heldur en almenningur, par sem pad ad leita sér hjalpar veldur o6tta og
ahyggjum medal leitkmanna (Purcell o0.1l., 2019). Rannsoknir hafa einnig synt ad peir sem
voru ad takast 4 vi0 gedraen vandamal virtust finna fyrir minni 16ngun til pess ad &fa og voru

farnir ad stunda iproéttina sem pau eitt sinn elskudu af rongum asteedum (Rice o.fl., 2016).

Keppnistimabil og iprottir

Talad er um POP timabil (e. post-Olympic phase) par sem leikmenn eru undir miklu alagi
pegar keppnistimabilid er og koma sidan heim eftir Olympileikana og upplifa
tomleikatilfinningu og eiga pad i haettu med ad finna fyrir punglyndiseinkennum. POP
einkennin eru punglyndi, reidi, gremja, tdmleiki og erfidleikar ad finna drifkraftinn ad
tileinka sér ny markmid. Rannsoknin var gerd 4 18 astrélskum 6lympiférum. Rannsoknin
folst 1 ad fylgja iprottamonnum strax ad timabili loknu. Nidurstddur leiddu 1 [jos ad
iprottamenn sem komu fra 6lympiuleiknunum attu flestir erfitt med ad takast 4 vid einkenni
sem fylgja i kj6lfar POP (Bennie ofl., 2019).

Innan hagnytar salfreedar er andlegur styrkur hugtak sem er mest notad en 4 sama tima
pad vanmetnasta. Golby og Sheard (2004) telja ad einstaklingar sem bua yfir miklum
andlegum styrk hafi pann eiginleika ad staldra ekki of lengi vid fylgikvilla keppnisiprotta.
beir félagar gerdu rannsdkn 4 andlegum styrk rugby leikmanna. bessir leikmenn spiludu allir
i efstu premur deildum i Bretlandi og nidurstodur leiddu 1 [jos ad peir leikmenn sem spiludu i
efstu deild maldust med meiri andlegan styrk heldur en peir sem spiludu i nedri tveimur
deildunum. Pad er pvi 1jost ad fleiri fredimenn telja ad andlega sterkir einstaklingar hafi
meira sjalfstraust og prautsegju pegar peir takast & vid askoranir. beir hafi tra & eigin getu og
a0 peir geti haft ahrif 4 mogulega ttkomu og upplifi i kjolfarid jakvaedar tilfinningar (Golby
og Sherard, 2004).

Chen og Cheesman (2013) baru saman andlegan styrk MMA atvinnumanna og
halfatvinnumanna, peir sem titludu sig sem atvinnumenn skorudu heerra 8 SMTQ
melikvardanum vid andlegum styrk heldur en half atvinnumenn og 4hugamenn (Chen,
2013).

Gayatri og félgar (2016) gerdu medal annars rannsokn par sem peir skodudu tvo hopa,
32 kvenkyns hokkileikmenn sem spiludu annadhvort 4 haskodlastigi eda & landsvisu.
Nidurstodur leiddu 1 1j6s ad peir sem spiludu & landsvisu voru betri 1 ad stjorna adstedum

undir pressu og voru mun fljotari ad né sér eftir vonbrigdi. Peir voru einnig mun betri hvad

20



vardar einbeitingu og tilfinningastjérnun og pvi ljést ad verulegur munur var a4 milli pessara
hopa. Hér geti reynsla spilad inn i og st stadreynd ad par sem spiludu 4 landsvisu voru skrefi
a undan par sem pear h6fdu adur spilad a haskolastigi (Gayatri o.1l., 2016). Hugmyndir
fredimanna a bord vid Jones, Golby og Sheard eru pvi almennt sammala um ad andlegur
styrkleiki sé sa eiginleiki iprottamanns til pess ad na sér hratt eftir vonbrigdi og hafi god ahrif
a frammistodu og arangur leikmanna.

Sjalfstraust innan iprottasalfreedinnar er skilgreint ad hafa tra 4 eigin getu (Weinberg
og Gould, 2015). begar meta 4 frammistodu ipréttafolks er sjalfstraust sa pattur sem mikid er
vitnad i og er sa eiginleiki sem greinir 4 milli peirra sem nd langt i iprottinni hvad vardar
andlega pattinn og likamlega (Feltz, 1988). Sjalfstraust er einn undirkvardi Sports Mental
Questionnere malikvardans (SMTQ) 4 andlegum styrk, en sjalfstra er tru einstaklings a ad
geta gert dkvedna hluti og er mikilvagur eiginleiki sem hefur dhrif 4 frammistodu ipréttatolks
(Covassin, 2004). Afreksiprottafolk sem hefur mikla trt & sjalfum sér og getu sinni syna ad
sjalfstraust er sa eiginleiki sem skilur afreksiprottafolk fra 60ru iprottafolki (Weinberg, 2014)

Meiosli

Meidsli geta haft ahrif & andlegan lidan iprottamanna, vidbrogdin geta verid
margskonar og eru margir pettir sem spila inni eins og t.d. kyn, aldur, alvarleiki meidsla og
andlegt hugarfar (Kendrick o.fl., 2013).

iprottafolk sem glimir vid meidsli eiga 4 haettu ad verda fyrir andlegum erfidleikum par
sem meidsli skerda hreyfigetu og patttdku i ipréttinni. Andleg heilsa og meidsli hafa verid
rannsakadar og benda nidurstodur 4 mikilvaegi hugrennar ferni til ad vidhalda iprottafolki a
medan 4 meidslum stendur og pa sérstaklega hversu mikilvaegur pattur pad sé fyrir endurkomu
peirra (Almeida o.fl., 2014).

Breytingar 4 andlegri heilsu iprottamanna geta pvi haft 1 for med sér salfredilega paetti
eins og punglyndi, kvida, vonleysi og atraskanir (Wolanin o.fl., 2015). Helstu neikvaedu
viobrogd hja peim sem glima vid meidsli er dapurleiki, vonleysi, reidi, svefntruflanir og
pirringur svo eitthvad sé nefnt. (American College of Sports Medicine o.fl., 2006).

Salfraedin spilar stort hlutverk 1 endurhaefingu iprottafolks sem er ad glima vid meidsli
og hafa salfredilegir pettir eins og sjalfstraust og hvatning verid tengdir vid betri og fljotari
endurkomu afreksiprottafolks (Ardern o.fl., 2013). Hugraen ferni er sa eiginleiki sem kemur

einstaklingum i gegnum andlega erfidleika i kjolfar meidsla (Weinberg o.fl., 2015).
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bunglyndi er eitt af helstu vidbrgddum gegn meidslum, peir iprottamenn sem glima vid
punglyndi og meidsli syna oftast fram 4 minni 4huga i endurhafingunni sem getur hagt téluvert
a bataferlinu. bvi er mikilvaegt ad afreksiprottafolk tileinki sér andlegar @fingar i hugrenni

pjalfun par sem paer hafa synt fram a g6d ahrif (Smith o.fl., 1990)

Fraoileg samantekt

Tilgangur rannsoknar

bad a0 vera andleg sterkur pydir ekki endilega ad pu getir ekki verid ad glima vid
erfidleika eins og korfuboltagodid Kareem Abdul-Jabbar sagdi einu sinni: ,,Hugurinn er pad
sem lztur allt annad virka®, hugarpjalfun er lykillinn ad arangri (Afremow, 2013). [ hopi
bestu ipréttamanna sem allir eru likamlega sterkir og hafa medfaedda hefileika til ad sinna
sinni iprott eftir bestu getu er pad hugurinn sem ber 4byrgd a pvi ad peir poli alagid og haldi
rétt a spilunum pegar mikid er undir (Afremow, 2013). Sem afreksiprottamadur getur pa haft
alla pa hafileika sem til parf ad spila iprottina, en ef ad andlegan styrk vantar naerdu ekki
pinni bestu frammistodu (Afremow, 2013).

Nidurstodur peirra rannsékna sem hafa skodad andlegan styrk gefa til kynna ad
tenging sé milli pess ad vera med mikinn andlegan styrk og a0 takast betur 4 vid moétlaeti og
frammistodu pegar a reynir (Cowden o.fl., 2016; Newland o.fl. 2013).

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad skoda hversu hatt hlutfall afreksiprottamanna
skora yfir vidmidunarmork punglyndiseinkenna dsamt pvi hvort munur veeri til stadar &
andlegum styrk og punglyndiseinknnum iprottafolks sem eru a keppnistimabili eda utan pess,
hvort munur veri 4 andlegum styrk og punglyndiseinkennum hj4 peim sem voru ad glima vid
meidsli og hvort samband sé 4 milli pess ad vera andlega sterkur vid sérstok einkenni
punglyndis. Til pess ad meta punglyndiseinkenni var notast vid PHQ-9 og SMTQ til ad meta
andlegan styrk. Pessir listar urdu fyrir valinu par sem peir hafa verid notadir i slikum
rannséknum og veita okkur upplysingar sem naudsynlegar eru til ad leita svara vid
rannsOknarspurningu okkar. Fyrri rannsoknir hafa medal annars synt mun 4 milli pessara
hopa hafa gefid til kynna ad peir sem bua yfir andlegum styrk séu betri i ad takast 4 vid
motlaeti asamt pvi ad syna fram 4 goda frammistodu pegar reynir a.

Med tilliti til markmids pessarar rannsoknar d4samt fyrri rannsokna hafa eftirfarandi

rannsoknarspurningar verio settar fram:
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Rannsoknarspurning 1: Hversu hatt hlutfall afreksiprottamanna skora yfir viomidunarmork

punglyndiseinkenna?

Rannsoknarspurning 2 : Er munur 4 milli ipréttamanna med punglyndiseinkenni og

andlegum styrk eftir pvi hvort peir séu 4 keppnistimabili eda ekki?

Rannsoknarspurning 3: Er munur 4 andlegum styrk og punglyndiseinkennum hja peim sem

voru ad glima vid meidsli?

Rannsoknarspurning 4: Er samband 4 milli andlegs styrks og undirkvarda pess og heildarskor

a punglyndiseinkennum?

Rannsoknarspurning 5: Er samband milli andlegs styrks og undirkvarda pess a sérstokum

einkennum punglyndis.

Aofero

batttakendur

Alls toku 113 manns patt i rannsokninni, par af voru 29% patttakenda karlar og 71%
konur. Patttakendur 4ttu pad sameiginlegt ad stunda allir iprottir og voru peir 4 aldrinum 18-
37 &ra en medalaldur patttakenda var 23 ar og stadalfravikid var 5,01. Alls voru 47% a
keppnistimabili, 50% voru & undirbiningstimabili en 2,5% patttakenda svorudu ekki hvort
peir voru 4 keppnistimabili eda undirbuningstimabili pegar rannsoknin atti sér stad. Flestir
patttakendur skilgreindu sig sem hélfa atvinnumenn i peirri iprétt sem peir stunda, 24% sem
atvinnumenn og 24% sem dhugamenn 4 medan 1,3% skilgreindu sig ekki. begar kom ad
meidslum voru 11% Datttakenda meiddir pegar rannsdknin atti sér stad en 87% voru ekki ad
glima vid meidsli. Af patttakendum voru 84% sem stunda hopiprottir og 14% sem stunda

einstaklingsiprottir.
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Meelitzeki

Tveir sjalfsmatskvardar voru notadir i rannsokninni, annar til ad meta meta andlegan

styrk (SMTQ) og hinn til ad meta punglyndiseinkenni (PHQ-9) afreksiprottamanna.

Patient Health Questionnaire (PHQ-9)

Patient Health Questionnare-9 er sjalfmatskavardi sem er notadur til ad meta og skoda
alvarleika punglyndis (Kroenke & Spitzer, 2004). bunglyndiseinkenni voru metin med
spurningarlista sem innhélt 9 spurningar sem meta tilvist niu punglyndiseinkanna, sem talin
eru upp i greiningarhandbok (DSM-5; American Psychiatric Association, 2013), undanfarnar
tveer vikur. Hvert atridi er skorad a bilinu 0 til 3, par sem 0 = ,,alls ekki”, 1 = ,,nokkrir dagar”,
2= ,oftar en helmingur daganna” og 3 = ,,n@stum a hverjum degi”. Samandregin heildarskor
a PHQ-9 geta verid 4 bilinu 0 til 27 en haerri einkunn tdknar haerri alvarleika einkenna.
Nidurstodur eru sidan stikadar nidur fra 0-3. Talkun nidurstada veeri eftirfarandi: 5-9 stig
pyda vaeg punglyndiseinkenni, 10-14 stig pyda midlungs til alvarleg punglyndiseinkenni og

20-27 stig pyda alvarleg punglyndiseinkenni. Innri aredanleiki var vidunnandi (o = .67).

Sports Mental Toughness Questionnaire (SMTQ)

Sjélfsmatskvardinn Sports Mental Toughness Questionnaire er kvardi sem notadur er
til pess ad meta andlega styrk. Kvardinn inniheldur 14 stadhefingar og eru svarmoguleikar a
4 punkta Likert kvarda par sem valmoguleikinn 1 tdknar d alls ekki vio mig, valmoguleiki 2
taknar d nokkud vio mig, valmoguleiki 3 taknar ¢ vel vido mig og valmdguleiki 4 tdknar d mjog
vel vio mig. Sjalfsmatskvardinn hefur prja undirkvarda; sjalfstraust sem meelir tra
iprottamanns 4 eigin getu til ad né settu markmidi, stodugleika sem meelir skuldbindingu og
personulega abyrgd ipréttamannsins og svo stjorn sem veeri lika haegt ad skilgreina sem
tilfinningastjorn en pad er sa eiginileiki ad geta stjornad kvidavidbrogdum og traa pvi ad pu
hafir ahrif 4 utkomu og arangur i pinu lifi (Sheard o.fl., 2009). SMTQ hefur synt sig sem
areidanlegt maeliteeki 4 andlegan styrk og hefur gott inntaksréttmeeti, innri aredanleiki var

goour (a = .87).
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Rannsoknarsnid og tolfraedileg urvinnsla

[ pessari rannsokn var notast vid pversnidsrannsokn. Keyrd voru t-prof 6hadra hopa til
pess ad skoda mun 4 andlegum styrk og punglyndiseinkennum eftir keppnistimabili og
meidslum. Notast var vid Pearson‘s fylgniprof til ad skoda samband & milli andlegs styrks og

undirkvarda SMTQ og PHQ-9.

Framkvamd

Rannsdknin var framkvemd i samstarfi vid Haskola Reykjavikur, par sem
spurningalistar voru lagdir fyrir patttakendur yfir badi keppnistimabil og
undirbuningastimabil. Sérstakt leyfi purfti fyrir PHQ-9 spurningarlistanum. Spurningar voru
sendar med tolvuposti beint til patttakenda. batttakendur voru allt ipréttafolk sem stundadi

annad hvort hopiprott eda einstaklingsiprott.

Niourstoour

Alls toku 113 iproéttafolk patt 1 rannsokninni og 1 t6flu 1 ma sja lysandi tolfraedi fyrir
sjalfsmatskvarda PHQ-9 og SMTQ. Medaltalid var 4,12 4 PHQ-9 kvardanum og 44.37 &4
SMTQ kvardanum. 94% patttakanda né ekki kliniskum vidmidunarmérkum um punglyndi
samkvaemt PHQ-9 en 4% pattakanda skimast yfir vidmidunarmoérkum fyrir punglyndi.

Tafla 1
Lysandi tolfreedi nidurstadna PHQ-9, SMTQ og undirkvarda SMTQ

n Range Maean SD

Patient Health Question- 111 0-13 4.12 2.91
naire (PHQ-9)

The Sport Mental Ques- 110 16-56  44.37  6.90
tionnaire (SMTQ)

Confidence scale 112 7-24 17.75 4.01
Constancy scale 113 4-16 12.51 2.55
Control scale 110 5-16 14.01 1
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Keppnistimabil eda undirbianingstimabil

Til ad byrja med var skodad hvort munur vari & punglyndiseinkennum iprottamanna
eftir pvi hvort peir vaeru 4 keppnistimabili eda undirbuningstimabili. Nidurstodur t-profs
syndu ad munurinn reyndist 6marktaekur (#(109) = 1,00; p > 0,28) og par af leidandi virdast
punglyndiseinkenni ekki aukast eftir pvi hvort patttakandi sé 4 keppnistimabili eda
undirbiningstimabili. A0 sama skapi syndu nidurstodur t-préfs fram 4 d6marktaekan mun
(#(106) = 0,99; p > 0,32) 4 milli andlegs styrks og hvort patttakandi veri a keppnistimabili
eda undirbuningstimabili. Pad bendir til pess ad keppnistimabil patttakenda hafi ekki 4hrif &

punglyndiseinkenni peirra né andlegan styrk.

Meiosli

bvi nest var skodad hvort munur veari 4 andlegum styrk og punglyndiseinkennum hja
peim patttakendum sem voru ad glima vid meidsli. Nidurstoour t-profs syndu ad ekki er
marktekur munur 4 punglyndiseinkennum patttakenda eftir pvi hvort peir veeru meiddir eda
ekki (#(109) = 1,89; p > 0,06). bvi virdast meidsli ekki hafa ahrif & punglyndiseinkenni
patttakenda. Nidurstodur syndu einnig ad ekki er markteekur munur a andlegum styrk
patttakenda eftir pvi hvort peir vaeru ad upplifa meidsli eda ekki (#(107) =0,37; p > 0,71).
bvi virdast meidsli ekki hafa ahrif 4 andlegan styrk patttakenda.

Fylgni milli heildarkvardoa PHQ-9 og SMTQ
Tafla 2 lysir fylgni milli meaelitekjanna PHQ-9 heildarkvarda og SMTQ ba0i heildar-

og undirkvarda. Lag en marktaek neikvad fylgni reyndist vera milli sjalfstraust kvarda (e.
confidence scale) vid PHQ-9 (r(110) =-.286; p < 0,002) og stodugleika kvarda (e.
consistency scale) vid PHQ-9 (r(108)=-0,303; p <0,001.) Midlungs neikvaed marktek fylgni
reyndist vera milli stjorn (e. control scale) vio PHQ-9(r(111) =-0,514; p <0,001)og
heildarkvardans SMTQ vio PHQ-9 var (r(108) =-0,408; p <0,001).

betta gefur til kynna ad einhver en lag fylgni sé€ vid sjalfstraust og stodugleika eins og melt er
med undirkvordoum SMTQ vid punglyndi, sem gefur til kynna ad pvi meira sjalfstraust og
stodugleiki pvi minni punglyndiseinkenni. Midlungs neikvad fylgni maeldist milli
undirkvardans stjorn og heildarkvarda SMTQ vid PHQ. Adrir fylgnistudlar reyndust

Omarktaekir.
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Tafla 2

Fylgnitafla a heildar og undirkvéroum SMTQ og PHQ-9

| 2 3. 1 5
1. Confidence scale
2. Constancy scale 66%*
3. Control scale AG** A5%*
4. Full scale SMTQ 91%* B(** T4
5. Time 1 Patient Health -.29%* _-30** _-51%* - 44**

Questionnaire
*p < .01, **p < .001
N =113

Samband SMTQ og einstakra punglyndiseinkenna

Til ad kanna hvort samband sé til stadar 4 milli andlegs styrks og undirkvarda a4
punglyndiseinkennum var keyrt Pearson’s fylgniprof. Nidurstodur fylgniprofsins syndi fram &
neikvada veika fylgni a4 milli undirkvardans sjalfstrausts og ad hafa 11010 illa med sjalfa pig
((110) =-0,21; p <0,02). P4 syndu nidurstodur einnig fram & neikvaeda midlungstylgni &
milli sjalfstrausts og ad eiga i erfidleikum med einbeitningu ((110) =-0,31; p <0,02).
Neikvead veik fylgni var 4 milli undirkvardans skuldbindingar og litill ahugi eda gledi (#(108)
=-0,21; p<0,02).

Neikvead veik fylgni var a4 milli skuldbindingar og ad vera nidurdregin/dapur/vonlaus
(r(108) =-0,23; p<0,01) Pa var neikveed veik fylgni 4 milli skuldbindingar og preytu og
orkuleysi (7(108) = -0,25; p<0,00). Neikvad midlungs fylgni var a4 milli skuldbindingar og ad
lida illa med sjalfan sig (7(108) = -0,31;p<0,00). Neikved veik fylgni var 4 milli
skuldbindingar og bess ad eiga i erfidleikum med einbeitningu (#(108) = -0,21; p<0,02)

begar kom ad undirpattinum stjorn pa syndu nidurstodur fylgniprofsins fram &
neikveada veika fylgni vid litinn ahuga eda gledi (r(111) =-0,22; p<0,02) .Neikvaed midlungs
fylgni var & milli stjérnunar og ad vera nidurdregin/dapur og vonlaus (#(111) =-0,45;
p<0,00). Patturinn erfidleikar med ad sofna eda sofa alla nottina syndi neikvaeda og veika
fylgni vid stjornun (r(110) = -0,21; p<0,02). Fylgnin & milli undirkvardans stjérnunar og
preytu og orkuleysi var neikvaed en syndi midlungs styrk (#(111) =-0,37; p<0,00). Var
fylgnin 4 milli stjérnunar og ad lida illa med sjalfan sig einnig neikvaed og midlungs (r(111)

=-0,36; p<0,00). Erfidleikar med einbeitingu hafdi einnig neikvaeda midlungs fylgni vid

27



stjornun (#(111) = -0,34; p<0,00). bessar nidurstédur benda til pess ad einhver tengsl séu a
milli einhverra breytanna en vegna pess hve veik fylgnin er i flestum tilfellum er ekki haegt ad
alhafa med fullri vissu um hvort eda hversu mikil ahrifin eru. Nidurstodur fylgniprofsins ma

sjé 1 toflu 3.

Tafla 3
Niodurstoour Pearson’s fylgniprofs

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1. Confidence scale
2. Constancy scale .66%*
3. Control scale A46** 45%*
4. Litill Ahugi eda gledi vid -.13 -.21% -.21%

ad gera hluti
5. Verid nidurdregin/n da- -.27%%  -24*  -46**  45%
pur/ddpur eda vonlaus

6. Att erfitt med ad sofna -.06 -.05 -22%  -12 .08

eda sofa alla noéttina

7. Preyta og orkuleysi -.19% -.26%F  -38%*% 18 B1FF o7x*

8. Lystarleysi eda ofat -.15 -.12 -.19 .09 .14 .20% 12

9. Lidid illa med sjalfan -.21%* 31* -.36%F  26%* 49** 25%* 30%* .18

big..

10. Erfidleikar med ein- .31%*  -22* -.35%% .06 .18 27 0.34%*% .09 .22%

beitingu t.d. ad lesa
blodin eda horfa & sjon-

varpid

11. Hreyft big eda ta- .04 -.00 -.13 12 26%% 17 .14 11 30**

1ad svo haegt ad adrir taka

eftir pvi

12. Hugsad um ad pad -.05 .08 -0.3 .02 .03 0.35%* .08 .039%* .06 .05 .08

veeri betra ad ba veerir
dain(n) eda hugsad ad
skada sjalfan big & ein-
hvern hatt

*p < .01, **p < .001
N =113

Umraour

[ iprottum hefur iprottafolk purft ad glima vid utan adkomandi pressu og motleti pegar kemur
ad frammistodu, umradan um mikilvagi andlegu heilsunar hefur p6 aukist til muna sem er
skref 1 rétta att ad baettri andlegri heilsu. Einstaklingar sem bua yfir andlegum styrk eru taldir
vera agadari, druggari og prautseigari en adrir (Gayatri o.fl., 2016). Andlegur styrkur er
sagdur vera eitt af mikilvagasta einkenni ipréttamannsins pegar kemur ad moétlati og
frammistodu, pvi ma segja hugtakid andlegur styrkur er mikilvagur pattur innan
ipréttasalfredinnar til pess ad skoda enn betur og bera saman vid fleiri patti innan

iprottahreyfingarinnar.
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Markmid pessarar rannsoknar var ad skoda hversu hatt hlutfall skorar yfir
vidmidunarmorkum yfir punglyndiseinkennum, nidurstédur okkar syndu ad 4% af artakinu
skorudu yfir vidmidunarmorkin sem bendir til pess ad 1 trtakinu okkar var tiltdlulega lag tioni
af punglyndiseinkennum. Fyrri rannsokn fra Golding og félogunum (2020) syndu fram ad
35% atvinnumanna skorudu yfir vidmunarmork punglyndiseinkenna. Med pvi getum vid
alyktad ad urtakid okkar var famennt og pvi 6msamraemi i okkar rannsékn. Framtidar
rannsOknir getu haft petta til hlidsjonar og skoda maetti ad hafa staerra urtak.

Einnig vildum vid rannsaka hvort pad vari munur & pvi hvort ipréttafolk var 4
keppnistimabil eda ekki og hvort pad hefdi adhrif & andlegan styrk eda punglyndseinkenni.
Bennie og félagar (2019) settu fram rannsokn par sem pau skodudu 6lympiufara sem voru &
keppnistimabili d&samt pvi ad fylgja peim eftir pegar dlympiuleikum lauk, nidurstodur peirra
syndu ad peir sem voru ekki 4 keppnistimabili upplifdu andleg einkenni eins og punglyndi
sem er eitt af einkennum POP eda Post olympic phase. Nidurstodur okkar syndu ad ekki vaeri
munur hvort ad einstaklingar vaeru a keppnistimabili eda ekki. Med pvi getum vid alyktad ad
vid tokum bara eitt timabil og pvi er 6samraemi milli pessarra rannsdkna. Pad virdist pvi ekki
hafa ahrif 4 hvada timabili ipréttafolk er, punglyndiseinkenni og andlegur styrkur jokst ekki
ef adili er 4 keppnistimabili eda undirbaningstimabili og 6fugt. Olimpyufarar upplifa oft
tomleika pegar heim er komid, svo pad ma segja ad takmarkanir vid okkar nidurstodur sé su
a0 ekki var sama einstakling fylgt eftir ur Grtakinu sem geeti utskyrt 6samrami i nidurstédum.
Framtidar rannsoknir @ttu ad hafa petta i huga asamt pvi ad hafa i huga hvort patttakendur
veeru t.d. ad glima vid meidsli eda haett 1 sinni iprott.

Vid vildum skoda hvort ad munur veri a punglyndiseinkennum og andlegum styrk hja
iprottafolki sem var ad glima vid meidsli eda ekki. Smith og félagar (1990) gerdu rannsdknir
sem syndu ad iprottafolk sem glimdi vid meidsli eigi 1 heettu 4 ad verda fyrir
punglyndiseinkennum og er punglyndi sagt vera eitt af helstu vidobrgédum gegn meidslum.
Nidurstodur okkar syndu ad ekki var marktekur munur 4 punglyndis einkennum patttakenda
eftir pvi hvort peir voru meiddir eda ekki, né heldur marktekur munur 4 andlegum styrk
patttakenda eftir pvi hvort peir upplifdu meidsli eda ekki. Taka ma inn i myndina ad skipting
a milli pattakenda sem voru ad glima vid meidsli voru frekar 6j6fn, pad vaeri gott ad hafa i
huga pegar frekari rannsoknir verda gerdar. Ut fra pessu ma alykta ad mikilvaegi andlegrar
heilsu hafi dhrif 4 meidsli og endurkomu ipréttamanna, en vidbrogd vid meidslum geta verid
margpatt sem demi ma nefna punglyndi og kvida, en ymsir pattir geta spilad inn i eins og
t.d. kyn, alvarleiki meidsla, aldur og andlegt astand fyrir meidsli (Kendrick o.fl., 2013) en

vegna takmarkana a okkar urtaki er ekki haegt ad alhafa at fra nidurstodum.
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begar skodad var samband & milli andlegs styrks og undirkvarda pess og heildarskor &
punglyndiseinkennum kom 1 ljos ad lag en marktak fylgni reyndist vera 4 sjalfstraust kvarda
vid punglyndiseinkenni asamt stodugleika kvarda SMTQ vid punglyndiseinkenni. P4 var
midlungs neikveaed fylgni & stjérnunar og heildarkvarda SMTQ vid punglyndiseinkenni, ut fra
pessu ma alykta ad pvi meiri stodugleiki og sjalfstraust iprottafolk fann fyrir pvi minni
punglyndiseinkenni upplifdu pau. Swann og félagar (2016) settu fram rannsokn sem syndi
fram & a0 med auknum andlegum styrk gaeti iprottafolk tekist betur 4 vid pa streituvalda sem
eru i umhverfi peirra asamt dlagi og areiti. Par sem okkar rannsokn syndi fram 4 ad pvi meira
sjalfstraust leikmenn h6fdu pvi minni likindi voru 4 ad peir syndu punglyndiseinkenni og ma
pvi alykta ad fyrri rannsoknir sem skodad hafa tengsl 4 milli punglyndiseinkenna og andlegs
styrks séu almennt sammala um mikilvagi andlegrar heilsu og samkvemt Weinberg (2014)
er sjalfstraust s4 eiginleiki sem skilur afreksiprottafolk fra 68ru iprottafolki. I okkar rannsokn
syndu nidurstodur midlungs fylgni &4 milli pessara hugrenuferla vegna takmarkana er ekki
hagt ad alhefa tengsl parna 4 milli.

Einning vildum vid skoda hvort samband veeri til stadar & milli andlegs styrks og
undirkvarda pess & sérstokum einkennum punglyndis. Pversnidsrannsokn peirra Gucciardi og
félaga (2015) benti til pess ad peir iprottamenn sem skorudu herra i andlegum styrk héfou
tilhneigingu til ad skora laeegra a neikvaedum skala svo sem 1 punglyndi og streitu. begar
okkar nidurstodur eru skodadar ma sja ad i flestum tilfellum var veik neikved fylgni. Pad
gefur til kynna ad samband er til stadar 4 milli andlegs styrks og undirkvardanna en eftir pvi
sem sjalfstraust, skuldbinding og stjorn eykst pa minnkar vaegi undirkvardarnir og ef
sjalfstraust, skuldbinding og stjorn minnkar pa eykst vaegi undirkvardana. Nidurstodurnar
syndu fram 4 ad eftir pvi sem patttakendur voru skuldbundnari pvi meiri dhuga og gledi fann
pad fyrir, pad var sidur nidurdregid eda fann fyrir depurd/vonleysi, pvi minni preytu og
orkuleysi fann pad fyrir, pvi betur leid pad med sjalft sig og pvi audveldara atti pad med
einbeitningu. Nidurstodurnar syndu einnig fram 4 ad eftir pvi sem patttakendur h6fdu meiri
stjorn a eigin lifi og tilfinningum, pvi meiri dhuga eda gledi fann pad fyrir, pvi minna
nidurdregid var pad og fann sidur fyrir depurd og vonleysi, pvi audveldara atti pad med ad
sofna eda sofa alla nottina, pvi minni preytu og orkuleysi fann pad fyrir, pvi betur leid pvi
med sjalft sig og pvi audveldara attu peir med ad einbeita sér. Hins vegar par sem fylgnin var
i flestum tilfellum veik er ekki moégulegt ad alhaefa med fullri vissu um pessi tengsl.

Rannsokn pessi er ekki gerd an takmarkana og eru nokkur atridi sem naudsynlegt er
a0 hafa 1 huga pegar nidurstodur hennar eru skodadar. Helstu takmarkanir rannsdknarinnar er

aldursbil patttakenda og staerd urtaksins en pad var frekar 1itid. bvi er ekki hagt ad alhefa Ut
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fra nidurstodum en gott hefdi verid ad skoda mun staerra og fjolbreyttara urtak, par ma medal
annars nefna aldursbilid par sem vari mogulega hagt ad alykta ad eldri og reyndari leikmenn
myndu syna meiri andlegan styrk vegna fyrri reynslu og proska. Einnig var skiptingin 4 milli
patttakenda sem voru ad glima vid meidsli og peirra sem voru ekki ad glima vid meidsli
frekar 6j6fn, pad veeri gott ad hafa i huga pegar frekari rannsoknir verda gerdar. PHQ-9
punglyndiskvardinn matti nefna sem takmdorkun par sem kvardinn hefur ekki oft verid
notadur til ad meela tioni punglyndiseinkenna hja afreksiprottafolki. Eftir 4 ad hyggja hefoi
verid gaman ad skoda mun 4 milli hdpa sem spila i efri deildum og nedri deildum iprotta
asamt mun & einstaklingsipréttum og hépipréttum, hvort andlegur styrkur og
punglyndiseinkenni tengjast pvi, en fyrri rannsoknir hafa lagt dherslu & pessa petti. Rannsokn
Bull og félaga (2005) syndi fram 4 ad andlegur styrkur veri misjafn eftir pvi hvada
iprottagrein pu stundadir en peir vildu samt sem adur meina ad andlegur styrkur snerti allt
iprottafolk a eitthvern hatt og vildu peir skoda hvort ad tengsl vaeru a milli 1i0s- og
einstaklingsiprétta 4samt snertiiprottum og bardagaiprottum.

Deslands og félagar (2009) syndu fram & ad hreyfing geeti dregid ar punglyndi og
aukid vellidan hja folki sem gaeti hugsanlega verid astaeda fyrir pvi ad fair 1 pessu urtaki
fundu fyrir punglyndiseinkennum og spurning er hvort andlegur styrkur tengist meira
andlegum pattum punglyndiseinkenna heldur en likamlegum, dhugavert vaeri ad skoda pad i
framhaldi af pessari rannsokn sem vid settum fram. Vid teljum styrk pessarar rannsoknar vera
a0 pessir tilteknu paettir sem vid hofum skodad hafa litid verid skodadar. Fyrri rannsoknir
virdast ekki hafa lagt dherslu a pessa tilteknu peetti, gaman veri ad halda afram ad bata vid
pekkingu og skoda andlegan styrk og hvernig hann tengist punglyndiseinkennum i framtidar
ranns6knum.

Mogulegt veeri pvi ad nyta pessa rannsokn sem grunn ad frekari rannsoknum.Vid
teljum pad vera mikilvaegt ad halda afram ad rannsaka pessa patti par sem andlegur styrkur,
einbeiting og sjalfstraust skipta skopum pegar kemur ad pvi ad né drangri i iprottum og auka

par 4 medal umraedur og vitundarvakningu um andlega lidan iprottafolks.
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