Verkmenntaskoéli Austurlands

Sjalfsmynd og heilbrigdi ungmenna

Anrif hreyfingar og nearingu & sjalfsmynd

Halldora Run Séfusdottir

2018

Leidbeinandi: Saléme Rut Hardardottir

LOKA3VEO5



Halldéra Run Sofusdottir Verkmenntaskoli Austurlands

LOKA3VEOQS



Halldéra Run Sofusdottir Verkmenntaskoli Austurlands

Efnisyfirlit
1 a0 =T o U PRSP PR RTPPO 2
[ 103/ Lo OSSPSR 2
R&AI0gA hreyfiNg UNGMENNA ......coiuiiiiiiiieiecrte et 2
AVINNINGUE NTEYFINGA .......vcvveeeeeeee ettt en et st senees 3
NN 4T 0o O U TSP T TR T PR PROPRP 4
MiKilvaegi NOIIS MALAIEROIS ... ..c.vi et e e e 4
N&ING 0g UNGIINGSATIN ...ttt et b e 5
STAITSMYNG ...ttt b et bttt b e enas 5
SJAIFSMYNA 0g UNGIINQAT ..ot 6
N ] =] £ ISP PR 7
AN T o] 651 0T 10 | USSR 7
(O 7o - USSR 12
0] = To ] £ T USSR 13
HEIMITAASKIA ... ettt b e bbb neas 14

LOKA3VEOQS 1



Halldéra Run Sofusdottir Verkmenntaskoli Austurlands

Inngangur

Markmid rannsoknarinnar er ad varpa ljési & hreyfingu, mataradi og sjalfsmynd unglinga og
pba er adaldherslan 16gd & sjalfsmynd. Rannsakanda langar ad kanna hvort hreyfing og
matareedi hafi ahrif & sjdlfsmynd unglinga nu til dags. Rannsoknarspurningin er: Hefur
hreyfing og nering ahrif & sjalfsmynd ungmenna? Og er pa verid ad athuga hvort ad pad hafi

jakveed ahrif.

Sjalfsmynd er mjog mikilveegur pattur i lifinu pa sérstaklega fyrir andlega lidan og er mjog
mikilveegt fyrir unglinga ad hafa gdoa sjalfsmynd. Unglingar eru & pvi skeidi par sem folk er
ad proskast og finna sjalfan sig. Pad ma pvi segja ad sjalfsmynd sé st syn sem madur hefur &
sjalfum sér. Einnig eru mataraedi og hreyfing mjog stor pattur i lifinu fyrir g6da andlega og

likamlega lidan.

Rannsakandi mun leggja fram kénnun fyrir tvo skola en pad eru Verkmenntaskoli
Austurlands og Fjolbrautaskoli Nordurlands Vestra. Konnunin mun innihalda spurningar um
mataraedi, hreyfingu og sjalfsmynd. Ritgerdin verdur uppsett pannig ad fyrst er freedilegur
kafli par sem fjallad er um matareedi, hreyfingu og sjalfsmynd. Sidan kemur kafli um
rannsoknaradferdina par sem fjallad er um rannsoknina sjalfa. par & eftir kemur kafli sem
synir nidurstédurnar Ur rannsokninni en per verda settar upp baedi a skriflegan og &
myndraenan hatt. I lok ritgerdarinnar koma lokaord par sem teknar verda saman allar

nidurstédur og rannsakandi segir einnig fra sinni eigin skodun & nidurstédum.

Hreyfing

Hreyfing er mjog mikilveeg fyrir alla og er madurinn skapadur til pess ad hreyfa sig svo ad
hann proskist edlilega. Synt hefur verid fram a ad hreyfing hafi mjog mikil ahrif & baedi
andlega og likamlega heilsu og einnig ad hreyfing geti haft ahrif & starfshaefni folks (Hreyfing
og heilbrigdi barna og ungmenna, e.d).

R&adlogd hreyfing ungmenna

Raalogo hreyfing fyrir ungmenni er 60 minatur & dag samkvaemt Embatti landlaeknis. Badi
af erfiori a&fingu og einnig midlungserfidri &fingu. Einnig er talad um ad gott sé ad pad sé
fjolbreytni i hreyfingu ungmenna til pess ad vinna ur og efla alla peetti likamans eins og t.d.
vOova, lunga, vidbragd, samhafingu, lidleika, hjarta fleira sem mikilveaegt er ad sé i godu lagi
(Mikilveegi hreyfingar fyrir born og unglinga, 2016). Vid hreyfingu er manneskja ad nota alla
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beinagrindarvidva sina og felur pad einnig i sér eydslu a orku. begar verid er ad tala um
erfida hreyfingu pa er pad 6-9 sinnum grunnorkupdrf mannsins. Grunnorka er su orka sem
vid purfum til ad vidhalda lifi eda su orka pegar vid erum i algjorri hvild og erum ekki ad
hreyfa okkur (Sigurbjérn Arni Arngrimsson, 2015). Regluleg hreyfing hja unglingum getur
haft ahrif @ marga gdéda peetti i lifinu eins og t.d. ndmid, en peir sem hreyfa sig eru liklegri til
pbess ad na betri arangri i skola. Hreyfing getur einnig haft ahrif félagslega peetti, en peir sem
stunda hreyfingu til deemis i skipulagdri iprétt med félagi geta att audveldara med samskipti,
sameiningu og hafa aukid sjélfstraust. Regluleg hreyfing getur lika haft ahrif & &haettuhegdun
unglinga og pa gao ahrif en peir verda oOliklegri til pess ad gera ymis hluti eins og ad drekka,

reykja eda nota fikniefni.

Avinningur hreyfingar

Pegar ad folk hreyfir sig reglulega, stundar likamsraekt eda skipulagda iprétt & seskuarum er
bad liklegra til pess ad halda pvi afram pegar ad pad verdur fullordid. pess vegna skiptir
miklu mali ad hreyfa sig reglulega til pess ad vidhalda pvi med arunum. Pad sem ad
hreyfingin styrkir adallega eru beinin og allt okkar lif eru beinin okkar ad endurnyjast.
Kynproskaaldurinn er mikilvaegasti timinn fyrir beinin, pa eru pau ad styrkjast mikid. Ef
likaminn faer ekki naega hreyfingu getur pad valdid beinpynningu eda beinbrotnun. Rannsékn
var framkveaemd & stelpum par sem kom fram ad badi hreyfing og védvamagn hafdi mjog
jakveed ahrif & beinmagn stulknanna. Til ad koma i veg fyrir beinbrot eda beinpynningu er
mikilveegast ad likaminn fai hefilega likamsareynslu & unglingsarunum. (Halldora
Bjornsdottir, 2009).

Pad getur verid mjog gott fyrir ungmenni ad vera i skipulagdri iprétt pvi ad pad er mjég géo
leid til ad efla tilfinninga-, félags-, og sidgeedisproska peirra. Pau leera einnig ad hvetja, hrdsa
og vinna med 6drum. (Hreyfing og heilbrigdi barna og ungmenna, e.d). begar unglingar
stunda hreyfingu na peir géou sambandi vid annad folk sem gerir peim kleift ad proska
felags- og samskiptahafni peirra og einnig eykst vellidan peirra mikid vid hreyfinguna. Til ad
ungmenni geti haft moguleika & godri hreyfifeerni purfa pau ad vera i umhverfi par sem pau
hafa moguleika & ad stunda iprottir, Utivist og leik. bad eru margir kostir vid pad ad stunda
ipréttir fyrir unglinga til deemis hjalpar pad peim ad hvilast betur og veitir peim likamlegan
og andlegan styrk. Einnig betri beinheilsu, pol, vodvastyrk og heilsusamlegra holdafar og
aukna vellidan. bad getur verid mjog skadlegt ad stunda ekki hreyfingu en pa eykst hettan a

ymsum sjukdémum eins og t.d. @da- og hjartasjukdémum (Hreyfing, e.d.).
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Neering

Nering er mjog mikilveeg, ar henni faum vid pau neringarefni sem mikilvaeg eru fyrri
likamann og purfum & ad halda. Einnig studlar naring ad vellidan og godri heilsu. Askilegast
er ad borda pau pau matveeli sem ad innhalda mikid af neeringarefnum fra néttarunni eins og
graenmeti, avexti, hnetur, ber, free, kjot, fisk, heilkornavorur og fleira sem kemur fra

nattarunnar hendi (Arndis Sverrisdottir, e.d.).

Mikilveegi holls mataradis

Hollt meetaraedi er 6llum mjog naudsynleg en radlagt er ad 30% af orkunni komi fra fitu, ekki
meira en 10% Ur mettadri eda hardri fitu, protin veiti allavega 10%, kolvetni 55-60% og ekki
&skilegt ad fa meira en 10% af vidbeettum sykri og ekki meira en 5 gromm af salti & dag.
(Bj6rn Sigurdur Gunnarsson, 2005). ba skiptir pad miklu mali ad folk hafi mataraedi sitt
fjolbreytt pvi ad pad gerir okkur kleift ad fa 6ll pau neringarefni sem eru likamanum
mikilvaeg og einnig hefur pad mikil ahrif & vellidan og heilsu okkar. Feeda er byggingarefni
likamans, han er pad sem vidheldur lifi okkar og gefur okkur einnig orku. Baunir, avextir,
graenmeti, linsur, heilkorn, hnetur, free, ber, fiskur, kjot, vatn og mjolkurvérur eru pau
matveeli sem ad landlaeknir radleggur folki ad borda og innihalda pessi matveeli mikid af
mikilvegum naringarefnum fra nattrunni. Salt, sykur og pau matveeli sem innhalda mikid af
hardri fitu & folk ekki ad borda mikid af og radlagt er folki ad passa neyslu sina & peim

matveelum.

pad skiptir miklu mali fyrir folk ad fa D-vitamin vegna pess ad ekki er haegt ad finna mikid af
pvi vitamini i fedunni enda faum vid D-vitamin ur Gtfjélublau geislunum ar sélinni og
myndast pa vitaminid i hidinni. Ekki er mikil s6l & Islandi pa sérstaklega ekki yfir veturinn
og er pa naudsynlegt ad folk passi sig ad fa ndg af D-vitamini og med pvi ad taka D-vitamin
toflur og lysi pa er folk ad fa radlagdan dagskammt af vitamininu (Arndis Sverrisdéttir, e.d.).
Bestu neringarefnin eru pau sem ad koma Gr matveelum sem ad koma beint Gr nattdrunni en
ekki pau sem eru mikid unnin. Einnig parf ad geeta ad pvi ad maturinn sem félk bordar sé
fjolbreyttur og naeringarrikur. Einnig parf passa upp & skammtasterdirnar. Pad er engin
tofralausn til heldur eru petta ahrifarikir peettir til ad vardveita goda likamlega heilsu og passa

upp a vellidan (Neering, e.d.).
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Nering og unglingsarin

A unglingsarunum verda miklar breytingar & likamanum og getur pa pad gerst ad unglingar
séu oftar svangir og vilji mat og er pad alveg edlilegur hlutur enda parf likaminn meiri
neeringu a peim arum. Liklegra er ad peir unglingar sem ad ekki borda maltidir reglulega
bordi yfir sig heldur en peir sem borda matinn reglulega, vegna pess ad peir sem borda
matinn ekki reglulega eiga pad til ad fa sér sjaldnar en borda pa mikid i einu. bad er
audveldara fyrir unglinginn ad komast i gegnum daginn ef ad hann bordar hollt pvi pad gefur
honum mikla orku. Matur sem inniheldur mikinn sykur eda fitu veitir honum kannski orku i
sma tima og svo kemur preyta og orkuleysi. Talad er um ad betra se fyrir unglinga ad leita
frekar i flokin kolvetni eins og avexti, greenmeti, gréft braud, hrokkbraud eda flatboku i
stadinn fyrir pau einféldu sem eru t.d. hvitt braud, selgeti, gos eda hvitt pasta (Gott
mataraedi, e.d.). Mikilvegt er fyrir pa unglinga sem ad stunda iprottir ad borda vel og péa i
samreemi vid &fingarnar sem peir stunda. bad skiptir miklu mali ad maeta pessari svokalladri
orkuporf baedi fyrir efingar og einnig fyrir voxt og proska peirra. Pad hefur komid fram i
ymsum rannsdknum ad hollt mataraedi sé iprottafolki mikilveegt til ad nd godum arangri i
hreyfingu og einnig hjéalpar pad likamanum ad jafna sig eftir 4tk (Neering iprottafolks,
2016).

Sjalfsmynd

Sjalfsmynd er su eda skodun sem vid hofum & sjalfum okkur. Pad er mjog gott ad vera med
g6da sjalfsmynd pvi han hefur mikil ahrif & andlega lidan og pad hvernig vid badi hegdum
okkur, télum og hugsum. Ranns6knir hafa synt ad félk sem hefur géda sjalfsmynd er oft

liklegra til pess ad na betri arangri en peir sem sem eru ekki med gdda sjalfsmynd.

Astzdan er talin vera st ad peir sem hafa goda sjalfsmynd séu med mikla trd & sjalfum sér en
ekki endilega pad ad peir séu hafari. Peir sem hafa litid sjalfstraust eiga pad til ad pora ekKi
ad taka krefjandi verkefni ad sér vegna pess ad peir treysta sér ekki til pess eda vanmeta
heefni sina sem er slemt fyrir sjalfsmyndina pvi ad pa styrkja peir ekki sina haefni. bvi er
haldid fram ad sjalfmyndin sé ekki medfeedd heldur motist folk af samskiptum og reynslu.
Hvernig vid télum vid okkur sjalf hefur mikil ahrif & sjalfsmyndina okkar, ef vid télum mikid

nidur til okkar pa minnkar sjalfsmyndin okkar mikid og ytir ekki undir vellidan (Hvad er
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sjalfsmynd?, 2012). En ef vid télum vel um sjalfan okkur, hrosum okkur fyrir hlutina sem

vid tokum okkur fyrir hendi og leyfum okkur ad gera mistok pa eykur pad sjalfsmyndina.

pegar folk hefur géda sjalfsmynd er pad liklegra til pess ad virda sjalfan sig, og pegar folk
hefur goda sjalfsvirdingu er liklegra ad pad virdi annad folk i kringum sig i leidinni.
Sjalfsmyndin byrjar ad motast i esku og stoppar hin aldrei ad métast og breytist sifellt med
aldrinum. Sjalfsmyndin i esku motast mikid af pvi hvernig folk kemur fram vid okkur sem
born eda unglinga, en fullordid folk hefur akvednar hugmyndir um sjalfan sig og mota peaer
hugmyndir sjalfsmynd félksins (Ingibjérg Pérdardéttir, 2016). bad folk sem hefur litid
sjélfstraust & stundum erfitt ad taka vid hrdsi og talkar pad oft hlutina verr en peir eru i
raunveruleikanum, pegar folk hrosar peim halda pau kannski frekar ad folk sé bara ad reyna

ad vera vingjarnlegt en ekki ad hrdsa peim (Hvad er sjalfsmynd?, 2012).

Sjalfsmynd og unglingar

pad getur verid mikid alag ad fara ar barni yfir i fullordna manneskju, og koma oft fram
miklar tilfinningasveiflur og einnig motprdi og er pad mjog edlilegt. Erfitt getur verid fyrir pa
sem umgangast unglinga med miklar tilfinningasveiflur pvi pad getur valdid erfidleikum i
samskiptum en audvitad er haegt ad koma i veg fyrir pad ad pad verdi erfidleikar i
samskiptunum og snyr pad ad pvi ad bera virdingu fyrir hugsunum og tilfinningum
unglinganna. A medan unglingar eru ad ganga i gegnum baedi miklar tilfinningalegar og
likamlegar breytingar er mikid meira um ad vera hja peim og geta oft t.d. ndm og félagsleg
samskipti verid flokin. A sama tima eykst abyrgdin um eigin hegdun. Pessi timi getur reynst

mjog erfidur fyrir unglinga (Maria Hronn Nikulasdéttir, 2013).

pad sem unglingar eiga stundum til ad gera er ad leggja of mikid a sig med pvi ad setja sér of
stor markmid sem er ekki alltaf gott fyrir sjalfsmyndina. Stundum atlad peir sér of mikid eins
0g ad fa hastu einkunnina i bekknum og halda ad annars séu pau glétud sem ad hefur mjog
neikvaed ahrif & sjalfsmyndina. Unglingurinn verdur svo kannski ekki hastur heldur kannski
annar eda pridji og verdur hann pa ekki ansegdur med pad (Vertu med raunhafar vaentingar,
2017). Mikilveegt er ad hlusta a tilfinningar unglinga pvi ad pa leera pau a heilbrigdan hatt ad
tja sig. Ekki er gott ad bida eftir pvi ad neikvadu tilfinningarnar komi hja peim pvi pad getur
haft neikvaed ahrif og einnig neikvaed viobrogd hja folki i kringum pau. bannig er best ad
leyfa peim ad tja sig og hlusta & pau og um leid ad kenna peim goda hegdun (Maria Hrénn
Nikulasdottir, 2013).
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Adferd

Vid pessa rannsdkn var notad megindlega adferdafraedi. begar notud er megindleg
adferdafraedi er beitt rannsoknaradferd nattaruvisinda a viofangsefni félagsvisinda. Skodadur
er veruleikinn med pvi ad magnbinda hann, mala og skra med télum. Settar eru fram
almennar tilgatur og kenningar & félagslegum fyrirbeerum, reynslugagna er aflad um pau og
til ad profa tilgatur er tiltdlulegum samanburdi beitt (Jon Gunnar Bernburg, 2005).

Pessi rannsokn var sett upp & rafraenan hatt, sett var fram kénnun & netid med ymsum
spurningum um sjalfsmynd, hreyfingu og nearingu en adalaherslan var 16gd a sjalfsmyndina.
patttakendur voru nemendur i Verkmenntaskola Austurlands og nemendur i Fjolbrautaskéla
Nordurlands Vestra badi karlkyn og kvenkyn og var aldurinn 16 til 20 &ra og eldri. Til pess
ad nemendur i Verkmenntaskola Austurlands geetu svarad kénnuninni setti rannsakandi
kénnunina inn & Facebook hop par sem ad allar VA eru inni i, en petta var sett 6druvisi upp
hja Fjolbrautaskola Nordurlands Vestra pvi pa sendi rannsakandi post til iprottakennara i
skolanum og kom hann kénnuninni & framfzaeri til nemenda. Kénnunin var opin fra 7 mars til

23 mars og hofou péa patttakendur teekifaeri & ad svara henni allan pann tima.

Nidurstoour

18-19 ara @ 16-17 ara
44.2% : E:i:k:n 31(59,6%) ® 1813 dra
. Annas‘; 20 &ra eda eldri
Mynd 1. Kyn pattakenda Mynd 2. Aldur pattakenda
@ Verkmenntaskala Austurlands
308% @ Fjolbrautaskola Nordurlands Vestra Mynd 1 Og 2 S)'/na aldur Og kyn
pattakenda. Mynd 3 synir svoérun pattakenda

eftir skola.

Mynd 3. Svorun eftir skdla.
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@ Mjog miklu mali
@ Frekar miklu mali
@ Hvorki né

@ Frekar lithu mali
] @ Wjog lithu mali

@ Veit ek

Mynd 4. Svérun um mikilveegi matareedis

@ Ji
® e

Mynd 5. Svérun pattakenda um hvort hugad er ad hollu mataradi

Mynd 4 synir svorun patttakenda um hversu mikilvaeegt mataraedi er fyrir peim, sést ad pad
skiptir flestum pétttakendum frekar miklu mali. Mynd 5 synir svdrun péatttakenda & pvi hvort
pau hugi ad hollu mataraedi og eru langflestir sem ad gera pad.

@ Mjdg miklu mali
@ Frekar miklu mali
@ Hvorki né

@ Frekar litu

@ Mijig litlu

® Veit ekki

@ 7 sinnum eda oftar
@ 5-6 sinnum

@ 3-4 sinnum

& 1-2 sinnum

@ Hreyfi mig ekki

Mynd 6. Svérun um mikilveegi hreyfingar

Mynd 7. Vikuleg hreyfing pattakenda
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@ Eg fer i rektina

@ Skipulagda iprott med iprottafélagi
@ Annad

& Stunda ekki hreyfingu

Mynd 8. Svérun pattakenda & hvernig hreyfingu peir stunda.

Mynd 6 synir svorun patttakenda um mikilvaegi hreyfingar og sést par ad hreyfing skiptir lang
flesta miklu mali. Mynd 7 synir hversu marga daga péatttakendur hreyfa sig i viku og eru
flestir sem hreyfa sig 5-6 sinnum en allir patttakendur hreyfa sig eitthvad i viku. Mynd 8
synir hvernig hreyfingu patttakendur stunda og sést ad flestir fara i reektina en adrir stunda

skipulagda iprétt eda annad.

& Mjbg vel
@ Frekar vel
O Veit ekki
@ Frekarilla

@ Mjsg illa

Mynd 9. Svorun patttakenda um lidan & medan hreyfingu stendur

@ Mjog god
@ Frekar god
@ Frekar slagm
@ Wijdg sle=m
@ Veit ekki

Mynd 10. patttakendur meta sina sjalfsmynd.
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Mynd 9 synir svorun patttakenda um hvernig peim lidur @ medan hreyfingu stendur og sést ad
lang flestum lidi vel. Mynd 10 synir svorun patttakenda hvernig pau telja syna sjalfsmynd
vera, flestir telja sina sjalfsmynd frekar goda en pvi midur eru margir sem telja sina

sjalfsmynd vera sleema.

® Ja mikla dhrif

@ Ja frekar mikla dhrif
Hvorki né

@ Frekat litla Shrif

@ Mei mjog litla &hrif

Mynd 11. Svérun patttakenda um ahrif hreyfingar a sjalfsmynd

@ Ja mun betri
@ Frekar betri

Mei frekar verri
@ Nei mun verri
@ Veit ekki

Mynd 12. Munur 4 sjalfsmynd patttakenda i grunnskdla og menntaskoéla.

Mynd 11 synir hversu mikla ahrif patttakendur telja hreyfingu hafa & sjalfsmynd og telja
flestir patttakendur hreyfingu hafa &hrif. Mynd 12 synir svorun péatttakenda um hvort peim
finnist sjalfsmynd peirra vera betri eda verri nina heldur en i grunnskéla, meirihlutinn telur

sjalfsmynd sina vera betri nina en nokkrir telja hana po vera verri.
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Sp 1 FSN

AN

sp1VA

= Mjoggéd = Frekargdéd = Frekar slaam \ll

m Mjog slaem = Veit ekki

Mynd 13.Nemdendur i FNV meta sina sjalfsmynd

m Mjog god  m Frekar god = Frekar sleem

m Mjog sleem = Veit ekki

Mynd 14. Nemendur VA meta sina sjalfsmynd

Mynd 13 synir svorun nemenda i Fjélbrautaskola Nordurlands Vestra pegar peir meta sina
sjalfsmynd hvort hin sé géd eda sleem, flestir nemendur telja hana vera gdda en er p6 mikill
fjoldi sem telja hana frekar sleema eda mjog sleema sem er alls ekki gott. Mynd 14 synir
svorun nemenda i Verkmenntaskola Austurlands pegar peir meta sina sjalfsmynd hvort hin
Sé god eda sleem, einnig er meirihlutinn hja peim sem telja hana mjog g6da og eru feerri i

peim skdla sem telja hana vera sleema en p6 nokkrir vita ekki hvernig peirra sjalfsmynd er.

Sp 2 VA

N

Sp 2 FSN

= Ja mikla &hrif = Ja frekar mikla ahrif ‘

= Hvorki né = Frekar litla dhrif

u Nei mjog litla dhrif

Mynd 15. Svérun nemenda i VA um ahrif

= J& mikla dhrif u Ja frekar mikla dhrif

hreyf'ngar é_ Sjé_lfsmynd = Hvorki né  Frekar litla dhrif

= Nei mjog litla ahrif

Mynd 16. Svérun nemenda i FNV um ahrif hreyfingar a

sjalfsmynd
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Mynd 15 synir svoérun nemenda i VA um hvort peim finnist hreyfing hafa ahrif & sjalfsmynd
og finnst 6llum nemendunum han hafa ahrif nema nokkrum finnst pad ekki skipta mali.
Mynd 16 synir svorun nemenda i FNV um hvort peim finnist hreyfing hafa ahrif & sjalfsmynd
og finnst flestéllum hdn hafa mikil eda einhver ahrif en nokkrum finnst hreyfingin hafa litil

ahrif & sjalfsmyndina 6likt peim i VA.

Umrada

Ef nidurstodur eru teknar saman Ur pessari rannsokn ma sja ad hreyfing hefur ahrif &
sjalfsmyndina. Pad voru langflestir patttakendur sem svérudu pvi ad han hafi mikil eda frekar
mikil ahrif. Ef skodadar eru nidurstédur um hvernig patttakendur meta sina sjalfsmynd eru
langflestir sem ad telja hana vera géoa en p6 of margir sem telja sina sjalfsmynd vera slema.
Ef litid er & mun & sk6lunum med sjalfsmyndina pa sést ad pad eru mun fleiri i
Fjolbrautaskola Nordurlands Vestra sem ad telja sina sjalfsmynd vera sleema heldur en i
Verkmenntaskdla Austurlands, en p6 voru mun fleiri patttakendur sem ad svorudu hja VA
heldur en FNV. Ma sja ad pad eru flest allir sem ad hugsa um og stunda hreyfingu og einnig

hugsa um mataraedio sem er mjog gott, pvi pad er mjog mikilveegur pattur i lifinu.

Pad ma pvi segja ad rannsoknin hafi tekist vel, rannsakandi fékk naegja svérun ut ur
kénnuninni par sem alls 52 manns svérudu. Pad sem hefdi matt fara betur i pessari rannsékn
er ad pad hefdi verid betra ef ad pad hefdu fleiri nemendur Fjolbrautaskdla Nordurlands
Vestra hefdu svarad konnuninni vegna pess ad pad voru mun fleiri patttakendur ur
Verkmenntskéla Austurlands heldur en Fjélbrautaskéla Nordurlands Vestra. Ef pad hefou
verid svipad margir ar badum skélunum pa veeru nidurstddurnar miklu betri og heegt ad bera

skolana betur saman. En rannsakandi telur ad rannsoknin hafi gengid upp préatt fyrir petta.
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Lokaoro

Rannsdknarspurning pessarar ritgerdar var: hefur hreyfing og nering ahrif & sjalfsmynd
ungmenna? Og var pa markmidid ad athuga hvort ad petta hefdi jakveeda ahrif &
sjalfsmyndina. En til ad svara rannsoknarspurningunni ma segja ad hreyfing og nering hafi
jakveed ahrif & sjalfsmyndina og sast pad vel a nidurstédum rannsoknarinnar. Eins og sast i
freedilega kaflanum er hreyfing og mataraedi mjOg mikilvaegur partur i lifinu fyrir baedi
andlegu og likamlegu hlidina og var pa mjog gott ad sja ad ungmenni nu til dags eru
greinilega ad hugsa um sina hreyfingu og einnig matareedi sitt og. Rannsakanda fannst pa gott
ad sja hversu mikid patttakendur hugsa Ut i sinn lifstil en leidinlegt var ad sja hvad margir
toldu sina sjalfsmynd vera sleema pvi pad er rosalega gott ad hafa géda sjalfsmynd og pa
sérstaklega & pessum aldri. En pessi rannsokn gekk og fengid var gédar nidurstodur. ba er
haegt ad segja ad hreyfing og mataraedi skiptir miklu mali og hefur &hrif & sjalfsmynd okkar.
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