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HVAD ER PUNGLYNDI OG KVIbI?



Alvarleg gedlaegd

Fimm eda fleiri af eftirfarandi niu einkennum skulu hafa stadid yfir i ad
minnsta kosti tvaer vikur og skilyrdi er ad annad hvort atridi 1 eda 2 séu

bar @ medal.

1. bungt gedslag mestallan daginn, naastum alla daga ad eigin aliti
eda annarra.

2. Minni dhugi 4 nanast 6llum atburdum, mestallan daginn,
flestalla daga.

1.  Aukning eda minnkun & matarlyst og/eda pyngdarbreytingar.

2. Svefntruflanir eins og svefnleysi eda ad sofa of mikid.

3.  Oeird eda haegar hreyfingar og hugsun.

4. Pbreyta eda orkuleysi.

5. Ohofleg sektarkennd eda tilfinning um ad vera einskis virdi.

6. Erfidleikar vid hugsun eda einbeitingu.

7. Endurteknar hugsanir um dauda eda sjalfsvig. Skipulag eda

sjalfsvigstilraunir



Oyndi

A0 minnsta kosti tvo einkenni af eftirfarandi sex purfa ad vera
til stadar i a.m.k. tvo ar mest allan daginn, fleiri daga en ekki.
Ekki ma lida lengri samfelldur timi an einkenna en tveir
manudir

Litil matarlyst eda ofat.

Erfitt ad sofna eda of mikill svefn.

Preyta eda orkuleysi.

Litid sjalfstraust.

Skert einbeiting eda erfidleikar med ad taka akvardanir.
Vonleysi.

o UuhkwheE



KVIDI



Hvaod er kviodi?

Edlileg tilfinning sem vid 6ll pekkjum. Heilbrigt ad
vera stundum kvidin

Lifsnaudsynlegt viovorunarkerfi

Laetur okkur leggja okkur fram og getur pvi verio
goour fyrir iprottamenn

Hvenazer verdur kvidi pa ad gedroskun?

— pegar hann er farin ad hamla einstaklingum i hinu
daglega lifi
— Pegar hann er meiri en tilefni er til



Algeng kvidaeinkenni

Salraen
Likamleg

* VoOvaspenna « Svefnleysi
 Hradur hjartslattur

* Hré0 og grunn dndun * Eirdarleysi

e Sviti * Pirringur
* Munnpurrkur e Ahyggjur
* Skjalfti

. Tid pvaglat * Einbeitingarleysi

* Magaverkur
 Nidurgangur
¢ Ogledi



Hvenaer verdur kvidi vandamal?

Ofmat a “haettu”

Vanmat a eigin getu til ad takast a vio
“haettuna”

Bjorgunaradgeroir

— Floth

— Oryggisadgerdir

begar kvidi er farin ad hamla folki og koma i
veg fyrir ad pad njoti lifsins er astaeda til ad
gera eitthvad i malunum



Kvidaraskanir

Almenn kvidaroskun

Felagsfaelni
Faelni

Afallastreituroskun

Arattu — pra
Felmtursros
Heilsukvioi

nyggjuroskun

Kun



ATRASKANIR



Lystarstol (anorexia nervosa)
DSM-IV viomid

Neitar ad vidhalda likamspyngd innan edlilegra marka midad vid aldur og
haed. Hér er midad vid ad einstaklingur vegi minna en 85% af edlilegri
byngd ellegar ad einstaklingur vidhefur ekki naega pyngdaraukningu a
vaxtartima sem veldur pvi ad likamspyngd verdur innan vid 85% ad
edlilegri likamspyngd.

Mikill otti vid ad pyngjast eda verda feitur, jafnvel po ad viokomandi sé
undir edlilegri viomidunarpyngd.

Skynjun a likamslogun og pyngd truflud, sjalfsmynd dedlilega had utliti og
byngd eda afneitun a hversu alvarlega litil niverandi pyngd er.

Tidastopp hja konum i a.m.k. prja manudi (hér er midad vid ad blaedingar
komi einvordungu i kjolfar hormdnagjafar).

Hafrun Kristjansdottir



Lotugraedgi (Bulimia)
DSM-IV viomid

a. Neyta innan tveggja tima feedumagns sem er klarlega meira en edlilegt
getur talist og er meira en flestir myndu gera a sama tima og undir somu
kringumstaedum

b. Su tilfinning er til stadar medan a atkasti stendur ad geta ekki haft stjorn
a atinu, hvorki pvi hvad er bordad né ad geta ekki haett ad borda.

Endurteknar 6edlilegar adferdir til ad fyrirbyggja pyngdaraukningu vegna
ofatsins. Slikar adferdir innihalda uppkost, notkun haegdalosandi lyfja,
fostu, ohoflega likamsraekt — hreyfingu.

Lidir eitt og tvo hér ad framan eiga sér stad a.m.k. tvisvar a viku ad
medaltali yfir priggja manada timabil.

Sjalfsmynd er 6edlilega had likamslégun og pyngd
Ofangreind einkenni einskordast ekki vid timabil lystarstols

Hafrun Kristjansdottir



DSM-IV viomio fyrir EDNOS

Fyrir stalkur / konur, ad vidkomandi uppfylli 6ll greiningarvidmid lystarstols en
blaedingar eru reglulegar.

Vidkomandi uppfyllir 61l greiningarviomid lystarstols en pratt fyrir pyngdartap pa er
byngd innan edlilegra marka.

Viokomandi uppfyllir 61l greiningarviomid lotugraedgi en atkostin og paer adferdir
sem notadar eru til ad fyrirbyggja pyngdaraukningu eiga sér sjaldnar stad en ad
medaltali 2svar a viku og hafa stadid skemur en i 3 manudi.

Einstaklingur i edlilegri pyngd gripur til hegdunar til métvaegis vid pyngdaraukningu
eftir ad hafa neytt litils magns faedu (skapar uppkost eftir ad hafa bordad eina
samloku).

Mikid magn af mat er reglulega tuggid en spytt ut en ekki kyngt.

Lotuofat, pad er endurtekin atkasttimabil par sem einstaklingurinn vidhefur ekki
hegdun til ad vega upp a moti kaloriuinntoku sbr. greiningarviomio fyrir
lotugraedgi.

Hafrun Kristjansdottir



Ibréttalystarstol (Anorexia athletica)

e Helstu einkenni

— Hreedsla vid pyngdaraukningu eda ad fitna/ Minnkun 3
hitaeiningainntdku

— Stundar fleiri afingar en taldar eru naudsynlegar i vidleitni
sinni til ad pyngjast ekki

— Notkun pvag- og/eda haegdarlosandi lyfja

— Haleit markmid, arattuhegdun & fullkomnunararatta



Hvers vegna?

* Hvers vegna fa sumir
gedraskanir?

* Flokid samspil margra
batta og ekkert einfalt
svar

shutterstock’

Erfdir (likamlegt)

Salraenir peettir
Félagslegir peettir

Streita og alag

Ahrif likamlegra sjukdéma
Vimuefnaneysla

Aukaverkanir lyfja



ERU MARGIR AP KLJAST VIP
GEDRASKANIR?



Algengi gedraskanna

Helmingur peirra sem glima vid sjukdoma i
Vestur-Evropu kljast vid gedraskanir

Lifstidaralgengi gedraskanna er um 50% en 12
manadar algengi 27%

12 manadaralgengi pbunglyndis og kvidaraskana
er 20%

Islenskar rannsdknir benda til pess ad algengi
gedraskana sé svidad hér og erlendis

— Lifstidaralgengi 50%

— 12 manadaralgengi 20%



Algengi pbunglyndis

* 350 miljonir pjast af punglyndi en punglyndi er
fjoroa algengasta orsok ororku i heiminum

* | Evrépu einni er dztlad ad 18.4 miljonir
manna pjaist af punglyndi a hverjum 12
mandum. bPad er um 8% allra Evropubua

e Lifstidaralgengi punglyndis a
hofudborgarsvaedinu er um 13%



Tioni kvidaraskanna

 Tioni kvioaraskanna er haerri en tioni
ounglyndis

 Lifstidaralgengi kvidaraskanna er 18.1%

e Lifstidaralgengi kvidaraskanna & islandi er um
14%



Tioni atraskanna

e Anorexia:1-2%
e Bulimia: 2-3%
e EDNOS: 3%



AHZATTUPZATTIR HIA
IPROTTAMONNUM



Ahaettupaettir hja ipréttamonnum

 Heimur ipréttamanna er streituvaldandi
— Mikid likamlegt alag
— Mikil samkeppni
— Meidsli og verkir
— Miklar krofur og veentingar fra:
* ibréttaféldgunum
* Fjolskyldum
* Menntastofnunum

« Ahangendum



Ahaettupaettir hja ipréttamonnum

e Ofpjalfun

* Brengladar matarvenjur
* Fullkomunararatta

* Endurtekin hofudhogg
* Samskiptavandi

— Pad ma segja ansi mikio vid iprottamenn



Damisogunar eru
fjolmargar

Folkio a toppnum




ROBERT ENKE

24th AUGUST 1977 - 10th NOVEMBER 2009

Gary Speed

1969 - 2011
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Hversu algengur er vandinn?

 Otrulega faar rannsdknir verid gerdar 3
gedheilbrigdi iprottamanna

— Eitthvao til af rannsoknum a bandariskum
haskolaiprottamonnum.



Psychological Balance in High Level Athletes: Gender-
Based Differences and Sport-Specific Patterns

Karine Schaal'*, Muriel Tafflet'?, Hala Nassif'?, Valérie Thibault', Capucine Pichard'*>, Mathieu
Towrtibas mottlaad e e Uaten 13 moosfeo.. Borthelot’, Serge Simon®, Jean-Frangois

Journal of Science and Medicine in Sport 18 (2015) 255-261

Contents lists available at ScienceDirect

Journal of Science and Medicine in Sport

journal homepage: www.elsevier.com/locate/jsams

Original research

The mental health of Australian elite athletes @Cmst

Amelia Gulliver?-*, Kathleen M. Griffiths?, Andrew Mackinnon?,
Philip J. Batterham?, Rosanna Stanimirovic*©

2 Centre for Mental Health Research, The Australian National Uni =~ - A A

b Orygen Youth Health Research Centre, University of Melbourne
Mental Edge Consulting, Australia Open Access Research

BM) Open Prevalence of depression and anxiety in
port &

Exercise top-level male and female football
— players

Journal of

Journal of Clinical Sport Psychology, 2013, 7, 313-326 Clinical Sport Psycho'ogy
© 2013 Human Kinetics, Inc.

ORIGINAL RESEARCH

Prevalence of Depressive Symptoms
and Correlating Variables
Among German Elite Athletes



Samantekt

* Algengi gedreenna vandamala hja
iprottamonnum er svipad eda haerra en medal
almennings



Atraskanir

* Sundgot-Borgen & Torsveit (2004)
— Afreksiprottafolk i Noregi (N 1620); Samanburdarhépur (N 1696)

— 13,5% iproéttafolks voru a greiningarmorkun eda med kliniska
atroskun.
e Samanborid vid 4,6% i samanburdarhdp.
— Tidni atraskana eftir ipréttagreinum (Konur)
e Fagurfraedilegar greinar: 42%
e boliprottir: 24%
* Boltaiprottir: 16%
— Tidni atraskana eftir ipréttagreinum (Karlar)
e pbyngdaraflsgreinar: 18%
e bolgreinar: 9%
* Boltaiprottir: 5%



Hvernig er stadan 4 Islandi?



ALGENGI PUNGLYNDIS- OG
KVIDAEINKENNA HJA ISLENSKUM

ATVINNUMONNUM i BOLTAIPROTTUM
Margrét Lara Vidarsdéttir

Lokaverkefni i ipréttafreedi BSc
2015

bydi 123. battakendur: 108 (88%)

Konur: 100% Karlar: 81%



Alvarleiki og pjonustuporf

5-9 10- 14 15-21
GAD -7 Mild Moderate Severe
42 (23,2%) 19 (17,5%) 2 (2%)
5-9 10-14 15-19 20- 27 stig:
PHQ-9 Mild Moderate Moderately Severe
Severe
33 (33,7%) 6 (2,8%) 3 (3,7%) 0 (0%)

Pjonustuporf (caseness) er pegar skor 8 kvoroum eru ordin pad
ha ad astaeda er til pess ad hefja inngrip

GAD-7 (8 stig): 23,1%

PHQ - 9 (10 stig) 6,5%
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Prevalence of Anxiety and Depression
Symptoms Among Football Players at a

Top Level in Iceland
Emil Palsson

* 96 knattspyrnumenn ur Pepsi deild karla og kvenna

e 57 konur — Svarhlutfall 37%
e 39 karlar — Svarhlutfall 18%



Alvarleiki einkenna

Severity categories for GAD-7 and PHQ-9

5-9 10-14 15-21
GAD -7 Mild Moderate Severe
22 (21.4%) 13 (12.6%) 4 (3.9%)
5-9 10-14 15-19 20-27
PHQ -9 Mild Moderate Moderately Severe
Severe
32 (31.1%) 8 (7.8%) 4 (3.9%) 3 (2.9%)

Pjonustuporf (caseness) er pegar skor 4 kvoroum eru ordin pad ha ad astaeda
er til pess ad hefja inngrip

GAD-7 (8 stig): 20,4%

PHQ - 9 (10 stig) 14,6%



Rannsoknir

Margrét Lara
islenskir atvinnumenn

Emil Palsson
Pepsi deildir

Ingolfsdottir, et.al
islenskir haskélanemar

Rannsoknir

Margrét Lara
[slenskir atvinnumenn

Emil Palsson
Pepsi deildir

Ingolfsdottir, et.al

|_|'slenskir haskélanemar

Samanburdur

GAD-7

Vaeg einkenni Midlungseinkenni
23.2% 17.5%
21.4% 12.6%
6.4% 1.6%

PHQ-9

Vaeg einkenni Midlungseinkenni
33.7% 2.8%
31.1% 7.8%
7.2% 0.8%

Alvarleg einkenni

2%

3.9%

0%

Midlungs til alvarleg Alvarleg einkenni

3.7% 0%
3.9% 2.9%
0% 0%
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Atroskunareinkenni og likamsimynd 4 medal islensks iprottafélks

Petra Lind Sigurdardaottir
Hafrdn Kristjansdottir
Sigurlaug Maria Jénsdaottir
Gudlaug porsteinsdottir



Nidurstoour- vidmisunarskor (cut-off)

Kvardar Fijoldi Hlutfall
BSQ 137 18,1 %
Karlar 10 3,9 %
Konur 126
EDE-Q 100 21,3%

Karlar 20 13.8 %

Konur 80 W

BULIT-R 16 2,4 %
Karlar 4 1,8 %

Konur 12 2,7%




OG HVAD ER TIL RAPA?



