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Heilsuhópur

 Meðferðarúrræði í þróun á BUGL frá 2008
 Hópmeðferð fyrir unglinga á aldrinum 13-17

– Hugræn atferlismeðferð og Ævintýrameðferð á 
vegum sálfræðings og iðjuþjálfa

– Heilsuefling á vegum íþróttafræðinema

 Aðstandendahópur fyrir foreldra
– Fjölskylduhjúkrun á vegum geðhjúkrunarfræðinga



Rannsókn á gagnsemi úrræðis

 Rannsókn hófst árið 2009 og mun standa til 
loka ársins 2011
– Nær til fjögurra hópa

 Heiti rannsóknar: Unglingar í yfirþyngd og 
fjölskyldur  þeirra: Leið til betra lífs og bættrar 
heilsu. 
– Styrkur frá Vísindasjóði LSH 2009 og 2010
– Að rannsókn lokinni mun úrræðið færast til 

Heilsugæslu



Rannsóknartilgáta

 Í rannsókninni verður lagt mat á hvort líðan, virkni, 
félagsleg færni, mataræði og daglegar venjur  
unglingsins breytist og lífsgæði batni. 

 Tilgangur úrræðis er ekki að létta unglingana, en 
rannsakendur álykta að með því að ná jafnvægi í 
venjum og daglegri virkni, munu langtímaáhrif verða 
þau að þyngd unglings taki breytingum í átt að 
kjörþyngd.



Þátttakendur

 Tilvísanir berast frá BUGL og Barnaspítala
 Nú á vorönn er opnað fyrir tilvísanir úr 

heilsugæslu
– Þrjár Heilsugæslur taka þátt í samvinnuverkefni og 

munu síðar taka við úrræðinu
– Heilsugæslan í Grafarvogi, í Glæsibæ og í Mjódd
– Kemur rannsókninni og skjólstæðingum til góða
– Þjónustan færð í nærumhverfi fjölskyldunnar



Uppbygging námskeiðs

 Námskeið unglinganna er tvískipt
 Heilsuhópur - 1x í viku

– Hver tími hefst á fræðslu og verkefnum sem 
sálfræðingur sér um 

– Tekið hlé og hressing í boði
– Síðari hluti er utandyra undir stjórn iðjuþjálfa

 Heilsuefling – 1x í viku
– Íþróttir og almenn hreyfing undir stjórn 

íþróttafræðinema



Verkefnahefti námskeiðs

 Lokaverkefni Jóhönnu Kr. úr sérnámi í HAM
– Heilbrigður lífstíll
– Vilji til breytinga
– Iðjuhjólið til að meta daglega virkni
– Markmiðssetning
– Jafnvægi í næringu
– Hugræn atferlismeðferð

Hugsun – Líðan - Hegðun



Verkefnahefti námskeiðs

 Matardagbók
– Í upphafi námskeiðs lögð áhersla á skráningu 
– Velja 4 - 5 daga í viku og skrá fæðuinntöku
– Matarvenjur skoðaðar
– Athugað hvort þau borði reglulega yfir daginn
– Markmið rædd og fylgst með árangri
– Litaskali sem kennir magamál 



Verkefnahefti námskeiðs

• Hreyfidagbók 
– Skrá hreyfingu dagsins
– Kröfur eru stigvaxandi
– Dagleg hreyfing í 30 mínútur í upphafi
– Hreyfing aukin upp í 60 mínútur við lok

– Ganga í skólann
– Taka stigann
– Hjóla
– Fótbolti



Ævintýrameðferð

 Unnið utandyra með ýmis samvinnu- og 
samskiptaverkefni
– Markmið að auka félagsfærni og styrkja sjálfstraust 

unglinganna
– Að þau beini augum að eigin styrkleikum og takist 

á við óvissu 
– Mikilvægt að hafa það skemmtilegt saman
– Að þau mæti nýrri reynslu með opnum huga
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Presentation Notes
Varðandi iðjuhjólið og Mæling á færni við iðju: sýna matslistana

Farið er yfir daginn hjá krökkunum og þau fylla út iðjuhjólið, og svara spurningum um færni þeirra við mismunandi iðju . Krakkarnir setja sér svo markmið sem geta verið allt frá því að léttast – að eignast vini, að líða betur með sjálf sig og .fl.  

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Ævintýrameðferð – byggð á hugmynda- og aðferðafræði „reynslunáms“ (experiential learning) 

sem byggir á “að fólk lærir mest af að gera” og “að  breytingar í hegðun og hugsun eigi sér stað þegar fólk finnur fyrir ójafnvægi og finnur sig utan marka þess sem telst þægilegt og öruggt”.  Verkefnin reyna á tilfinningalega, líkamlega og vitræna getu og hafa það markmið að bæta upplifun þátttakenda á sjálfum sér.  Jákvæð reynsla sem þátttakendur öðlast er yfirfærð á daglegt líf og skilar sér í bættri líðan og hegðun. 

Full Value Contract (FVC) eða “Gildis” samningurinn ( stundum kallaður “Leiðarljós”) er tilvísun í mjög mikilvægan þátt ævintýrameðferðar. Þar sem Ævintýrameðferð er nánast alltaf í hóp og gert er ráð fyrir því að fólk takist á við líkamlega, andlega og félagslega erfið verkefni, er það algjörlega nauðsynlegt að það myndist góð hóp-dínamík þar sem gunn reglum er fylgt eftir af öllum meðlimum hópsins. Og að þau séu tilbúin til þess að styðja hvort annað. Það eru margar leiðir að þessum samningi, oft eru áhveðnar reglur settar af leiðbeinendum en svo eru hópmeðlimir kvattir til þess að búa til sínar eigin reglur.









Upplifunarnáms hringur

“Reynslunám"

Markmið sett
Samningur um 
þátttöku

Hvað gerðist?
Viðbrögð frá 
hópnum

Hvað með það?
Draga ályktanir

Hvað svo?
Yfirfærsla á 
daglegt líf
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Presentation Notes
Þetta lítur þá ca. Svona út ;)

Mjög mikilvægt að yfirfæra á daglegt líf og ræða m.a út frá Iðjuhjólinu og markmiðum sem þau setja sér í COPM matslistanum/ Mæling á færni við iðju. 





Heilsuefling: 
Elvar Már Svansson og Þórður Sævarsson B.S og B.Ed frá HÍ

 Íhlutun
– Átta vikna íhlutun
– Einu sinni í viku
– Útivist og íþróttir

 Mælitæki
– Sex mínútna göngupróf
– Skrefamælar 
– Spurningalistar

 Mat á hreyfingu
– Hreyfidagbók

 Markmið
– Að auka almenna 

hreyfingu
– Að bæta geðheilsu og 

auka sjálfstraust
– Að auka þol

 Að auka færni 
unglinganna til að sinna 
daglegum athöfnum



Rannsóknir

 Fáar rannsóknir á unglingum í yfirþyngd
– Áhersla oft á fækkun hitaeininga og aukna hreyfingu
– Langtímaárangur slakur

 Rannsókn á yfirþyngd unglinga sýndi fram á betri 
langtímaárangur Ævintýrameðferðar og HAM  
samanborið við líkamsþjálfun og HAM

‘Adventure therapy’ combined with cognitivebehavioral treatment for overweight 
adolescents
Jelalian, Mehlenbeck, Lloyd-Richardson, Birmaher og Wing 2006.

Presenter
Presentation Notes
Results: Adolescents assigned to both treatment conditions demonstrated significant weight loss over time, F¼29.06, df¼2,
53, Po0.01. Average weight loss did not differ significantly between groups (5.31 kg for CBTþPEAT and 3.20 kg for
CBTþEXER) at the end of treatment. There was a significant difference in the percentage of participants maintaining a
minimum 4.5 kg (10 pounds) weight loss (35% in the CBTþPEAT condition vs 12% in the CBTþEXER condition, P¼0.042) 10
months from randomization. We also observed a significant age by treatment group interaction, such that older adolescents
randomized to CBTþPEAT demonstrated more than four times the weight loss of older adolescents assigned to CBTþEXER
(M¼7.86 kg vs M¼1.72 kg) at the end of treatment.
Conclusions: Peer-based ‘adventure therapy’ is a promising adjunct to standard cognitive-behavioral weight control
intervention for adolescents, and may be most effective for older adolescents.



Aðstandendahópur 

 Tilgangur:
 Að styrkja foreldra í sínu hlutverki 
 Foreldrar hittast 1x í viku í sex vikur

– Ráðgjöf vegna samskipta á heimili
– Lausn vanda
– Áhrif vanda á fjölskylduna og áhrif fjölskyldu á vandann
– Sagt frá reynslu, einblínt á styrkleika, hæfileika og úrræði 

 Að styðja foreldra í að hjálpa unglingi við að gera 
breytingar á lífsstíl



Stuðningur og fræðsla 

 Verkefni:
– Matardagbók 
– Virk hlustun
– Vilji til breytinga
– Samveruverkefni með dóttur/syni
– Skrifa bréf um að vera aðstandandi
– Æfa hvatningaviðtal 
– Tengslakort 
– Skrifa um þegar matarvandi hefur ekki áhrif
– Setja inn umbunakerfi 



Stuðningur og fræðsla í hóp

 Fræðsla um:
– Matarvanda (átraskanir)
– Líffræðilegar/andlegar breytingar
– Hvatningaviðtöl
– Foreldrastuðning
– Matarræði



Stuðningur

 Foreldrum ráðlagt að gagnrýna ekki unglinginn 
heldur veita stuðning, byggja upp traust, efla von og 
að skapa jákvætt andrúmsloft heima fyrir

 Meta með  unglingi hvað sé jákvætt eða neikvætt við 
að gera ekki breytingar eða við að ná tökum

Treasure og félagar, 2001



Rannsóknir

 Meiri árangur þegar unnið er með fjölskylduna í heild 
eða í hóp heldur en þegar eingöngu er unnið með 
börnunum eða unglingunum þar sem einblínt er á 
matarræði, hreyfingu og hegðun 

Parizkova, 2008

 Marktækur árangur á lækkun á líkamsþyngdarstuðli 
barna 3-10 ára í yfirþyngd eftir foreldra-hópfræðslu 
en unnið var með lífsstíl, matarræði, hreyfingu, 
hvatningu og hegðunarmótun    

Shelton, 2007
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