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Efnisyfirlit

Bls.

3 Framkvæmdalýsing

4 Sp. 1a Þegar á heildina er litið, hversu hamingjusama(n) eða óhamingjusama(n) telur þú þig vera?

4 Sp. 1b Almennt séð hversu bjartsýn(n) eða svartsýn(n) ertu á framtíð þína?

4 Sp. 1c Hversu heilbrigða eða óheilbrigða telur þú þína eigin lifnaðarhætti vera í dag?

4 Sp. 1d Hvernig metur þú eigin heilsu miðað við fólk á þínum aldri almennt?

7 Sp. 2 Myndir þú segja að lifnaðarhættir þínir hafi breyst á síðastliðnum 12 mánuðum?

10 Sp. 3 Hverjar hafa helstu breytingar á lifnaðarháttum þínum verið á síðastliðnum 12 mánuðum?

13 Sp. 4 Hefur þú engan, nokkurn eða mikinn áhuga á að breyta þínum lifnaðarháttum á næstu 12 mánuðum?

16 Sp. 5 Ef þú myndir gera eina breytingu á þínum lifnaðarháttum á næstu 12 mánuðum, hver vildir þú helst að breytingin væri?

19 Sp. 6 Hér er spurt um skjánotkun. Hversu mörgum klukkustundum verð þú á dag að jafnaði við sjónvarpsáhorf, tölvunotkun, tölvuleikjaspil, símanotkun eða aðra skjánotkun í vinnu eða námi?

22 Sp. 7 Notar þú eða hefur þú notað heilsuúr, smáforrit (öpp) eða sambærilegt til að skrá og/eða fylgjast með…

25 Sp. 8 Hvað af eftirfarandi lýsir best líkamlegri áreynslu í starfi þínu eða námi?

28 Sp. 9 Hversu marga daga stundar þú líkamsrækt/hreyfingu í venjulegri viku miðað við eftirfarandi árstíðir?

31 Sp. 9b Hversu marga daga stundar þú líkamsrækt/hreyfingu í venjulegri viku að meðaltali yfir árið?

34 Sp. 10 Hversu vel eða illa eiga eftirfarandi fullyrðingar við um ástæður þess að þú stundar hreyfingu eða líkamsrækt?  Ég stunda hreyfingu/líkamsrækt…

37 Sp. 11 Hver eftirfarandi staðhæfinga lýsir best viðhorfi þínu til núverandi hreyfingar?

40 Sp. 12 Hvað myndi helst fá þig til að stunda meiri hreyfingu eða líkamsrækt?

43 Sp. 13 Þegar þú stundar hreyfingu eða líkamsrækt, hversu oft eða sjaldan er hreyfingin skipulagður tími (t.d. hópatímar, íþróttaæfingar eða einkaþjálfun)

46 Sp. 14 Telur þú að eftirfarandi hafi hvetjandi eða letjandi áhrif á hversu oft þú hreyfir þig/stundar líkamsrækt?

49 Sp. 15 Hvað er það helst sem xxxx gerir sem hvetur þig mest til að stunda hreyfingu eða líkamsrækt?

51 Sp. 16 Hvað er það helst sem xxxx gerir sem hefur letjandi áhrif á hreyfingu þína?

53 Sp. 17 Almennt séð hversu hollt eða óhollt telur þú að þitt eigið mataræði sé almennt?

56 Sp. 18 Hvað myndi helst fá þig til þess að borða hollari mat?

59 Sp. 19 Telur þú að eftirfarandi hafi hvetjandi eða letjandi áhrif á hversu hollt eða óhollt mataræði þitt er?

62 Sp. 20 Hvað er það helst sem xxxx gera sem hvetur þig til að borða hollt?

64 Sp. 21 Á hvaða hátt hafa xxxx letjandi áhrif á hversu hollt þú borðar?

66 Sp. 22 Ert þú á ákveðnu mataræði eða kúr í dag?

69 Sp. 23a Tekur þú oft, stundum, sjaldan eða aldrei eftirfarandi fæðubótarefni?
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Efnisyfirlit – frh

Bls.

72 Sp. 23b Hverjar eru ástæður þess að þú tekur fæðubótarefni?

75 Sp. 24a Hvernig metur þú almennt andlega heilsu þína?

78 Sp. 24b Skortur á félagsskap

81 Sp. 24c Kvíðaeinkenni

84 Sp. 24d Þunglyndiseinkenni

87 Sp. 24e Streitueinkenni

90 Sp. 24f Streitueinkenni tengd vinnu/námi

93 Sp. 25a Hvað af eftirfarandi á best við um svefn hjá þér?

96 Sp. 25b Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring?

100 Sp. 25c Gerir þú eitthvað sérstakt til að viðhalda góðum svefni?

103 Sp. 26 Hversu gott eða slæmt telur þú aðgengi almennings á Íslandi almennt vera að…

106 Sp. 27 Veldur starf þitt eða nám því að þú sefur oft slitrótt eða á mismunandi tímum sólarhringsins?

109 Sp. 28 Hvað finnst þér að hið opinbera ætti að leggja áherslu á til að vernda eða efla heilsu eða heilbrigðan lifnaðarhátt einstaklinga á Íslandi?

112 Vigtun

113 Leiðbeiningar um túlkun niðurstaðna
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Framkvæmdalýsing

Lýsing á rannsókn

Unnið fyrir Gallup

Markmið Heilbrigðisráðstefna

Framkvæmdatími 15. apríl - 6. maí 2019

Aðferð Netkönnun

Úrtak 1949 manns af öllu landinu, 18 ára og eldri, handahófsvaldir úr Viðhorfahópi Gallup

Verknúmer 4029827

Stærð úrtaks og svörun

Úrtak 1949

Svara ekki 887

Fjöldi svarenda 1062

Þátttökuhlutfall 54,5%

Reykjavík, nóvember 2019

Bestu þakkir fyrir gott samstarf,

Ólafur Elínarson

Friðrik Björnsson

Arna Frímannsdóttir

Allur réttur áskilinn:  © Gallup. 

Öll opinber birting og notkun er heimil svo lengi sem heimilda er getið. Dæmi um tilvitnun er: Gallup. (2019). Heilbrigðiskönnun  2019 . Sótt 6. nóvember 2019 af 

https://www.gallup.is/documents/509/Heilbrigdiskonnun2019.pdf. Í texta væri þá (Gallup, 2019). 

Starfsemi Gallup er með ISO 9001 gæðavottun. Auk þess er Gallup aðili að ESOMAR.
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

10 103 9,8 1,8 95 9,3 1,8 34 3,4 1,1 57 5,6 1,4

9 197 18,8 2,4 211 20,7 2,5 109 10,8 1,9 163 16,0 2,2

8 309 29,5 2,8 304 29,9 2,8 274 27,4 2,8 261 25,6 2,7

7 196 18,6 2,4 180 17,7 2,3 251 25,0 2,7 197 19,3 2,4

6 91 8,7 1,7 82 8,1 1,7 130 13,0 2,1 111 10,9 1,9

5 75 7,1 1,6 82 8,1 1,7 115 11,5 2,0 112 11,0 1,9

4 29 2,8 1,0 23 2,2 0,9 47 4,7 1,3 49 4,8 1,3

3 32 3,1 1,0 27 2,7 1,0 24 2,4 0,9 20 2,0 0,9

2 10 0,9 0,6 8 0,8 0,6 12 1,2 0,7 37 3,6 1,1

1 7 0,7 0,5 5 0,5 0,4 6 0,6 0,5 10 1,0 0,6

0 1 0,1 0,2 1 0,1 0,2 1 0,1 0,2 3 0,3 0,3

Fjöldi svara 1.049 95,2 1.019 100,0 1.003 100,0 1.021 100,0

Tóku afstöðu 1.049 98,8 1.019 96,0 1.003 94,5 1.021 96,1

Tóku ekki afstöðu 13 1,2 43 4,0 59 5,5 41 3,9

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

Meðaltal (0-10) 7,4 7,5 6,9 6,9

Miðgildi 8,0 8,0 7,0 7,0

Staðalfrávik 1,8 1,8 1,7 2,0

Sp. 1a. Þegar á 

heildina er litið, hversu 

hamingjusama(n) eða 

óhamingjusama(n) 

telur þú þig vera?

Sp. 1b. Almennt séð 

hversu bjartsýn(n) eða 

svartsýn(n) ertu á 

framtíð þína?

Sp. 1c. Hversu 

heilbrigða eða 

óheilbrigða telur þú 

þína eigin lifnaðarhætti 

vera í dag?

Sp. 1d. Hvernig metur 

þú eigin heilsu miðað 

við fólk á þínum aldri 

almennt?

41,6%

47,2%

58,1%

59,9%

49,4%

41,2%

34,4%

33,8%

9,0%

11,6%

7,5%

6,3%

Heilbrigði

Eigin heilsa

Hamingja

Bjartsýni

Ágætis einkunn (8-10) Sæmileg einkunn (5-7) Falleinkunn (0-4)

6,9

6,9

7,4

7,5

Meðaltal (0-10)
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 1.049 1.019 1.003 1.021

Kyn

Karlar 522 509 499 507

Konur 527 510 504 514

Aldur

18-24 ára 131 131 129 131

25-34 ára 181 180 178 178

35-44 ára 175 177 173 175

45-54 ára 176 175 167 173

55-64 ára 175 168 164 168

65 ára eða eldri 211 189 192 197

Menntun

Grunnskólapróf 258 247 247 250

Framhaldsskólapróf 389 383 375 383

Háskólapróf 322 314 307 317

Fjölskyldutekjur

Lægri en 400 þúsund 107 104 106 104

400 til 799 þúsund 235 227 223 232

800 til 1.249 þúsund 243 238 236 237

1.250 þúsund eða hærri 197 195 185 194

Landshluti

Höfuðborgarsvæðið 675 653 643 651

Vesturland 50 48 47 47

NV/Vestfirðir 48 49 46 50

Norðurland eystra 91 90 85 88

Austurland 38 37 39 39

Suðurland 81 79 79 81

Suðurnes 66 63 64 64

Meðaltal (0-10)

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar Meðaltal (0-10) Meðaltal (0-10)

Sp. 1a. Þegar á 

heildina er litið, hversu 

hamingjusama(n) eða 

óhamingjusama(n) 

telur þú þig vera?

Sp. 1b. Almennt séð 

hversu bjartsýn(n) eða 

svartsýn(n) ertu á 

framtíð þína?

Sp. 1c. Hversu 

heilbrigða eða 

óheilbrigða telur þú 

þína eigin lifnaðarhætti 

vera í dag?

Sp. 1d. Hvernig metur 

þú eigin heilsu miðað 

við fólk á þínum aldri 

almennt?

Meðaltal (0-10)

6,8  

6,6  

6,6  

6,9  

6,9  

7,7  

6,4  

6,9  

7,3  

6,0  

6,8  

7,1  

7,3  

6,9

6,9

7,0

6,9

7,0

6,0

7,2

6,8

7,1

7,1

7,3  

7,3  

7,2  

7,4  

7,5  

7,8  

7,4  

7,3  

7,7  

6,4  

7,3  

7,8  

7,8  

7,4  

8,2  

6,9  

7,7  

6,9  

7,5  

7,5  

7,4

7,4

7,5

7,3  

7,3  

7,9  

6,4  

7,3  

7,8  

7,9  

7,5  

8,0  

6,9  

7,8  

6,9  

7,4  

7,5  

7,5

7,5

7,5

7,6

7,6

7,5

7,4

7,5

7,5

6,8  

6,6  

6,5  

6,8  

7,1  

7,5  

6,6  

6,9  

7,1  

6,4  

6,9  

6,9  

7,1  

6,9  

6,8  

6,0  

7,1  

7,0  

7,2  

6,9  

6,9

6,8

7,0
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 1.049 1.019 1.003 1.021

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 159 158 155 155

Karlar - 35-54 ára 175 176 169 172

Karlar 55 ára eða eldri 188 176 174 179

Konur - 18-34 ára 153 153 151 153

Konur - 35-54 ára 176 176 171 176

Konur - 55 ára eða eldri 198 180 182 185

Aldur og börn á heimili

18-34 ára - engin börn á heimili 161 161 159 161

35-54 ára - engin börn á heimili 116 115 112 113

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 334 310 308 316

18-34 ára - börn á heimili 127 127 126 127

35-54 ára - börn á heimili 220 220 213 221

55 ára eða eldri - börn á heimili 27 25 25 27

Eigin heilsa miðað við fólk á þínum aldri

Ágætiseinkunn (8-10) 479

Sæmileg einkunn (5-7) 416

Falleinkunn (0-4) 117

Andleg heilsa

Góð 704 689

Hvorki né 199 193

Slæm 89 89

Svefn að jafnaði á sólarhring?

8 klst eða meira 248 240

Um 7 klst 412 408

6 klst eða minna 331 321

Eigið mataræði

Hollt 453 440

Í meðallagi 429 422

Óhollt 122 121

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Meðaltal (0-10) Meðaltal (0-10) Meðaltal (0-10) Meðaltal (0-10)

Sp. 1a. Þegar á 

heildina er litið, hversu 

hamingjusama(n) eða 

óhamingjusama(n) 

telur þú þig vera?

Sp. 1b. Almennt séð 

hversu bjartsýn(n) eða 

svartsýn(n) ertu á 

framtíð þína?

Sp. 1c. Hversu 

heilbrigða eða 

óheilbrigða telur þú 

þína eigin lifnaðarhætti 

vera í dag?

Sp. 1d. Hvernig metur 

þú eigin heilsu miðað 

við fólk á þínum aldri 

almennt?

Greiningar

6,6  

6,7  

7,3  

6,8  

6,8  

7,3  

6,8  

6,4  

7,3  

6,5  

6,9  

7,5  

7,6  

6,3  

3,9  

7,6  

6,8  
5,2  

6,9

6,9

7,1

6,8

7,3  

7,0  

7,8  

7,3  

7,6  

7,6  

7,2  

6,9  

7,7  

7,5  

7,5  

7,4  

8,1  

7,2  

5,4  

8,1  

6,5  

4,6  

7,8  

7,4  
6,4  

7,4

7,5

7,6

7,3

7,5

7,5

7,3

7,6

7,6

7,6

7,4

7,6

7,1

7,5

7,6

7,6

7,8

6,6  

6,6  

7,2  

6,8  

6,8  

7,4  

6,8  

6,6  

7,3  

6,7  

6,7  

7,5  

6,9
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Fjöldi % +/-

Já, mjög til hins betra (5) 110 10,5 1,9

Já, aðeins til hins betra (4) 385 37,0 2,9

Nei, ekkert (3) 427 41,0 3,0

Já, aðeins til hins verra (2) 105 10,1 1,8

Já, mjög til hins verra (1) 14 1,4 0,7

Til hins betra 494 47,5 3,0

Nei, ekkert 427 41,0 3,0

Til hins verra 119 11,4 1,9

Fjöldi svara 1.040 100,0

Tóku afstöðu 1.040 97,9

Tóku ekki afstöðu 22 2,1

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Meðaltal (1-5) 3,5

Vikmörk ± 0,1

Sp. 2. Myndir þú segja að lifnaðarhættir þínir hafi breyst á síðastliðnum 12 mánuðum?

Til hins betra
47,5%

Nei, ekkert
41,0%

Til hins 
verra
11,4%

10,5% 37,0% 41,0% 10,1%

Já, mjög til hins betra Já, aðeins til hins betra Nei, ekkert Já, aðeins til hins verra Já, mjög til hins verra
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Fjöldi

Heild 1.040

Kyn

Karlar 514

Konur 526

Aldur  

18-24 ára 133

25-34 ára 176

35-44 ára 169

45-54 ára 176

55-64 ára 174

65 ára eða eldri 212

Menntun  

Grunnskólapróf 257

Framhaldsskólapróf 385

Háskólapróf 323

Fjölskyldutekjur  

Lægri en 400 þúsund 104

400 til 799 þúsund 235

800 til 1.249 þúsund 243

1.250 þúsund eða hærri 197

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 668

Vesturland 48

NV/Vestfirðir 50

Norðurland eystra 90

Austurland 37

Suðurland 80

Suðurnes 66

Ekki er marktækur munur á meðaltölum

 

Sp. 2. Myndir þú segja að lifnaðarhættir þínir hafi breyst á síðastliðnum 12 mánuðum?

Greiningar

11%

10%

11%

17%

11%

12%

11%

9%

7%

8%

10%

12%

13%

9%

9%

12%

12%

12%

5%

17%

8%

7%

37%

35%

39%

33%

50%

37%

39%

31%

33%

38%

37%

38%

35%

39%

37%

37%

36%

29%

36%

49%

33%

39%

37%

41%

44%

38%

32%

25%

37%

40%

53%

54%

46%

39%

38%

38%

39%

43%

39%

41%

43%

49%

39%

33%

42%

43%

10%

10%

10%

16%

14%

10%

10%

6%

6%

7%

11%

12%

7%

12%

11%

12%

10%

10%

5%

6%

18%

9%

13%

4%

7%

7%

10%

Já, mjög til hins betra Já, aðeins til hins betra Nei, ekkert Já, aðeins til hins verra Já, mjög til hins verra
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Fjöldi

Heild 1.040

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 156

Karlar - 35-54 ára 169

Karlar 55 ára eða eldri 189

Konur - 18-34 ára 153

Konur - 35-54 ára 176

Konur - 55 ára eða eldri 197

Aldur og börn á heimili *  

18-34 ára - engin börn á heimili 164

35-54 ára - engin börn á heimili 113

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 333

18-34 ára - börn á heimili 126

35-54 ára - börn á heimili 216

55 ára eða eldri - börn á heimili 27

* Marktækur munur á meðaltölum  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 2. Myndir þú segja að lifnaðarhættir þínir hafi breyst á síðastliðnum 12 mánuðum?

Greiningar

11%

12%

11%

8%

14%

12%

7%

19%

9%

6%

7%

13%

15%

37%

37%

37%

31%

47%

39%

33%

39%

40%

33%

45%

36%

26%

41%

34%

39%

55%

22%

38%

51%

28%

37%

53%

28%

40%

54%

10%

14%

11%

6%

16%

9%

7%

13%

10%

7%

17%

11%

5%

5%

Já, mjög til hins betra Já, aðeins til hins betra Nei, ekkert Já, aðeins til hins verra Já, mjög til hins verra
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Fjöldi % +/-

Aukin hreyfing 232 46,7 4,4

Betra/breytt mataræði 228 45,9 4,4

Minni hreyfing 50 10,1 2,6

Minna áfengi 25 5,1 1,9

Verra mataræði 25 5,0 1,9

Veikindi 21 4,3 1,8

Borða minna 19 3,8 1,7

Betri svefn / Meiri hvíld 18 3,7 1,7

Léttist 15 3,0 1,5

Minnkaði / Hætti að reykja 15 3,0 1,5

Skipt um vinnu / Hætt(ur) í vinnu 13 2,6 1,4

Hugleiðsla 10 1,9 1,2

Breytt hugarfar 9 1,8 1,2

Meira áfengi 7 1,5 1,1

Streita 7 1,3 1,0

Annað 38 7,6 2,3

Fjöldi svara 733

Tóku afstöðu 498 81,2

Tóku ekki afstöðu 115 18,8

Fjöldi aðspurðra 613 100,0

Spurðir 613 57,8

Ekki spurðir 449 42,2

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Sp. 3. Hverjar hafa helstu breytingar á lifnaðarháttum þínum verið á síðastliðnum 12 

mánuðum?

Þeir sem segja lifnaðarhætti sína hafa breyst (sp. 2) voru spurðir 
þessarar spurningar.

Þessi spurning var opin, þ.e. engir svarmöguleikar voru gefnir 
fyrirfram. Svarendur höfðu því frjálsar hendur um eðli og fjölda 
svara. Hlutfallstölur eru reiknaðar eftir fjölda þeirra sem tóku 
afstöðu en ekki fjölda svara.

46,7%

45,9%

10,1%

5,1%

5,0%

4,3%

3,8%

3,7%

3,0%

3,0%

2,6%

1,9%

1,8%

1,5%

1,3%

7,6%

Aukin hreyfing

Betra/breytt mataræði

Minni hreyfing

Minna áfengi

Verra mataræði

Veikindi

Borða minna

Betri svefn / Meiri hvíld

Léttist

Minnkaði / Hætti að reykja

Skipt um vinnu / Hætt(ur) í vinnu

Hugleiðsla

Breytt hugarfar

Meira áfengi

Streita

Annað
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Fjöldi

Heild 498 47% 46% 10% 40%

Kyn

Karlar 229 45% 42% 12% 41%

Konur 269 48% 49% 9% 39%

Aldur  

18-24 ára 63 40% 55% 12% 47%

25-34 ára 111 60% 45% 11% 33%

35-44 ára 92 46% 41% 16% 36%

45-54 ára 85 44% 49% 8% 39%

55-64 ára 70 44% 44% 7% 38%

65 ára eða eldri 77 41% 44% 4% 49%

Menntun  

Grunnskólapróf 97 43% 48% 8% 34%

Framhaldsskólapróf 197 43% 44% 11% 46%

Háskólapróf 178 54% 47% 12% 37%

Fjölskyldutekjur  

Lægri en 400 þúsund 57 34% 39% 6% 64%

400 til 799 þúsund 111 48% 47% 10% 32%

800 til 1.249 þúsund 122 54% 45% 9% 33%

1.250 þúsund eða hærri 103 50% 48% 17% 42%

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 320 47% 45% 11% 38%

Vesturland 24 20% 53% 28% 58%

NV/Vestfirðir 18 23% 38% 51%

Norðurland eystra 45 67% 43% 4% 31%

Austurland 20 56% 58% 23%

Suðurland 40 51% 46% 7% 53%

Suðurnes 30 36% 47% 13% 42%

Þar sem prósentur eru feitletraðar og litaðar með bláu er marktækur munur á milli hópa

Sp. 3. Hverjar hafa helstu breytingar á lifnaðarháttum þínum verið á síðastliðnum 12 

mánuðum?

Aukin hreyfing

Betra/breytt 

mataræði Minni hreyfing AnnaðGreiningar

47%

45%

48%

40%

60%

46%

44%

44%

41%

43%

43%

54%

34%

48%

54%

50%

47%

20%

23%

67%

56%

51%

36%

Aukin hreyfing
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Fjöldi

Heild 498 47% 46% 10% 40%

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 81 56% 47% 16% 38%

Karlar - 35-54 ára 82 39% 39% 14% 41%

Karlar 55 ára eða eldri 67 38% 41% 4% 45%

Konur - 18-34 ára 93 50% 50% 7% 39%

Konur - 35-54 ára 95 50% 50% 11% 35%

Konur - 55 ára eða eldri 80 45% 47% 8% 43%

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 96 64% 53% 7% 33%

35-54 ára - engin börn á heimili 60 34% 49% 17% 36%

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 132 42% 42% 6% 44%

18-34 ára - börn á heimili 66 41% 44% 21% 43%

35-54 ára - börn á heimili 110 50% 43% 10% 39%

55 ára eða eldri - börn á heimili 12 45% 64% 49%

Þar sem prósentur eru feitletraðar og litaðar með bláu er marktækur munur á milli hópa

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 3. Hverjar hafa helstu breytingar á lifnaðarháttum þínum verið á síðastliðnum 12 

mánuðum?

Aukin hreyfing

Betra/breytt 

mataræði Minni hreyfing AnnaðGreiningar

47%

56%

39%

38%

50%

50%

45%

64%

34%

42%

41%

50%

45%

Aukin hreyfing
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Fjöldi % +/-

Mikinn áhuga 298 28,9 2,8

Nokkurn áhuga 514 49,9 3,1

Lítinn áhuga 165 16,1 2,2

Engan áhuga 52 5,1 1,3

Fjöldi svara 1.030 100,0

Tóku afstöðu 1.030 97,0

Tóku ekki afstöðu 32 3,0

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

   

   

   

Sp. 4. Hefur þú engan, nokkurn eða mikinn áhuga á að breyta þínum lifnaðarháttum á næstu 

12 mánuðum?

28,9% 49,9% 16,1% 5,1%

Mikinn áhuga Nokkurn áhuga Lítinn áhuga Engan áhuga
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Fjöldi

Heild 1.030

Kyn *

Karlar 516

Konur 515

Aldur *  

18-24 ára 133

25-34 ára 175

35-44 ára 169

45-54 ára 173

55-64 ára 171

65 ára eða eldri 208

Menntun  

Grunnskólapróf 253

Framhaldsskólapróf 385

Háskólapróf 319

Fjölskyldutekjur  

Lægri en 400 þúsund 103

400 til 799 þúsund 234

800 til 1.249 þúsund 240

1.250 þúsund eða hærri 194

Landshluti *  

Höfuðborgarsvæðið 662

Vesturland 48

NV/Vestfirðir 49

Norðurland eystra 89

Austurland 38

Suðurland 80

Suðurnes 65

* Marktækur munur  

 

Sp. 4. Hefur þú engan, nokkurn eða mikinn áhuga á að breyta þínum lifnaðarháttum á næstu 

12 mánuðum?

Greiningar

29%

26%

32%

37%

40%

41%

28%

22%

12%

28%

29%

31%

31%

26%

34%

28%

32%

22%

21%

31%

19%

25%

18%

50%

48%

52%

48%

44%

49%

54%

53%

50%

46%

52%

51%

42%

51%

48%

57%

47%

60%

67%

47%

38%

55%

64%

16%

20%

12%

13%

15%

9%

13%

21%

24%

18%

15%

15%

20%

17%

14%

13%

16%

9%

8%

18%

41%

16%

9%

5%

5%

5%

4%

4%

14%

8%

4%

3%

6%

6%

4%

5%

9%

4%

5%

4%

8%

Mikinn áhuga Nokkurn áhuga Lítinn áhuga Engan áhuga
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Fjöldi

Heild 1.030

Kyn og aldur *

Karlar - 18-34 ára 158

Karlar - 35-54 ára 168

Karlar 55 ára eða eldri 190

Konur - 18-34 ára 151

Konur - 35-54 ára 174

Konur - 55 ára eða eldri 190

Aldur og börn á heimili *  

18-34 ára - engin börn á heimili 162

35-54 ára - engin börn á heimili 114

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 330

18-34 ára - börn á heimili 128

35-54 ára - börn á heimili 213

55 ára eða eldri - börn á heimili 25

Myndir þú segja að lifnaðarháttur þinn hafi breyst á síðastliðnum 12 mánuðum? *

Já, mjög til hins betra 108

Já, aðeins til hins betra 379

Nei, ekkert 417

Já, til hins verra 117

* Marktækur munur  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 4. Hefur þú engan, nokkurn eða mikinn áhuga á að breyta þínum lifnaðarháttum á næstu 

12 mánuðum?

Greiningar

29%

35%

31%

16%

42%

38%

17%

41%

37%

15%

38%

33%

32%

57%

29%

15%

54%

50%

44%

53%

47%

48%

50%

56%

41%

45%

52%

49%

56%

47%

32%

56%

52%

40%

16%

20%

14%

26%

8%

8%

19%

17%

13%

23%

11%

9%

19%

9%

12%

25%

4%

5%

11%

9%

5%

10%

3%

8%

Mikinn áhuga Nokkurn áhuga Lítinn áhuga Engan áhuga
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Fjöldi % +/-

Meiri hreyfing 283 42,5 3,7

Betra mataræði 198 29,7 3,5

Hætta neyslu tóbaks 28 4,2 1,5

Léttast 23 3,5 1,4

Minnka / Hætta áfengisdrykkju 20 2,9 1,3

Sofa meira 19 2,9 1,3

Meiri útivist 11 1,7 1,0

Borða minna 10 1,4 0,9

Bæta andlega þáttinn 8 1,3 0,8

Vinna minna / Meiri frítími 7 1,1 0,8

Betri heilsa 6 0,9 0,7

Vera meira á meðal fólks 5 0,7 0,7

Annað 48 7,2 2,0

Fjöldi svara 668 100,0

Tóku afstöðu 668 82,2

Tóku ekki afstöðu 145 17,8

Fjöldi aðspurðra 813 100,0

Spurðir 813 76,5

Ekki spurðir 249 23,5

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Sp. 5. Ef þú myndir gera eina breytingu á þínum lifnaðarháttum á næstu 12 mánuðum, hver 

vildir þú helst að breytingin væri?

Þeir sem hafa áhuga á að gera breytingar á sínum 
lifnaðarháttum (sp. 4) voru spurðir þessarar spurningar.

42,5%

29,7%

4,2%

3,5%

2,9%

2,9%

1,7%

1,4%

1,3%

1,1%

0,9%

0,7%

7,2%

Meiri hreyfing

Betra mataræði

Hætta neyslu tóbaks

Léttast

Minnka / Hætta áfengisdrykkju

Sofa meira

Meiri útivist

Borða minna

Bæta andlega þáttinn

Vinna minna / Meiri frítími

Betri heilsa

Vera meira á meðal fólks

Annað
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Fjöldi

Heild 668

Kyn

Karlar 304

Konur 363

Aldur *  

18-24 ára 92

25-34 ára 129

35-44 ára 122

45-54 ára 115

55-64 ára 109

65 ára eða eldri 102

Menntun  

Grunnskólapróf 141

Framhaldsskólapróf 263

Háskólapróf 228

Fjölskyldutekjur *  

Lægri en 400 þúsund 66

400 til 799 þúsund 151

800 til 1.249 þúsund 176

1.250 þúsund eða hærri 138

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 439

Vesturland 28

NV/Vestfirðir 29

Norðurland eystra 54

Austurland 19

Suðurland 53

Suðurnes 45

* Marktækur munur  

 

Sp. 5. Ef þú myndir gera eina breytingu á þínum lifnaðarháttum á næstu 12 mánuðum, hver 

vildir þú helst að breytingin væri?

Greiningar

42%

44%

41%

41%

30%

41%

46%

51%

48%

40%

46%

39%

30%

40%

40%

51%

43%

29%

35%

51%

41%

48%

35%

30%

26%

33%

33%

48%

32%

20%

21%

21%

31%

26%

34%

33%

30%

36%

20%

31%

26%

29%

26%

31%

18%

40%

28%

30%

26%

27%

22%

27%

34%

27%

32%

29%

28%

27%

37%

30%

24%

29%

26%

45%

36%

24%

28%

33%

25%

Meiri hreyfing Betra mataræði Annað
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Fjöldi

Heild 668

Kyn og aldur *

Karlar - 18-34 ára 103

Karlar - 35-54 ára 111

Karlar 55 ára eða eldri 91

Konur - 18-34 ára 118

Konur - 35-54 ára 125

Konur - 55 ára eða eldri 120

Aldur og börn á heimili *  

18-34 ára - engin börn á heimili 115

35-54 ára - engin börn á heimili 74

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 186

18-34 ára - börn á heimili 97

35-54 ára - börn á heimili 156

55 ára eða eldri - börn á heimili 17

* Marktækur munur  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 5. Ef þú myndir gera eina breytingu á þínum lifnaðarháttum á næstu 12 mánuðum, hver 

vildir þú helst að breytingin væri?

Greiningar

42%

39%

44%

50%

30%

43%

49%

28%

39%

49%

40%

46%

55%

30%

39%

18%

20%

44%

33%

22%

42%

20%

21%

45%

29%

18%

28%

22%

38%

30%

26%

24%

29%

30%

40%

30%

15%

26%

27%

Meiri hreyfing Betra mataræði Annað
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

10 klst eða meira 25 2,5 1,0 13 1,3 0,7 217 22,3 2,6

9 klst 25 2,5 1,0 3 0,3 0,3 67 6,9 1,6

8 klst 95 9,7 1,8 17 1,7 0,8 99 10,2 1,9

7 klst 58 5,9 1,5 20 2,0 0,9 68 7,0 1,6

6 klst 82 8,3 1,7 38 3,8 1,2 117 12,0 2,0

5 klst 58 5,9 1,5 85 8,4 1,7 89 9,2 1,8

4 klst 92 9,3 1,8 174 17,2 2,3 143 14,7 2,2

3 klst 108 10,9 1,9 267 26,4 2,7 88 9,0 1,8

2 klst 111 11,3 2,0 288 28,5 2,8 73 7,5 1,6

1 klst 141 14,3 2,2 102 10,1 1,9 14 1,4 0,7

0 klst 191 19,4 2,5 4 0,4 0,4 0 0,0 0,0

Fjöldi svara 987 44,2 1.011 100,0 975 100,0

Tóku afstöðu 987 92,9 1.011 95,2 975 975,5

Tóku ekki afstöðu 75 7,1 51 4,8 87 86,5

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 0,0

Meðaltal (0-10) 3,5 3,2 6,7

Miðgildi 3,0 3,0 6,0

Staðalfrávik 3,0 1,7 3,4

Hér er spurt um skjánotkun. Hversu mörgum klukkustundum verð þú á dag að jafnaði við 

sjónvarpsáhorf, tölvunotkun, tölvuleikjaspil, símanotkun eða aðra skjánotkun í…

Sp. 6a. ...vinnu eða Sp. 6b. ...frítíma? Sp. 6. Heildarskjánotkun

3,2%

14,7%

39,3%

14,2%

20,1%

28,1%

82,6%

65,1%

32,5%

…í frítíma

…í vinnu eða námi

Samtals

8 klst eða meira 5-7 klst 4 klst eða minna

3,2

3,5

6,7

Meðaltal (0-10)
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 987 1.011 975

Kyn

Karlar 493 503 488

Konur 494 508 488

Aldur

18-24 ára 128 129 128

25-34 ára 166 170 166

35-44 ára 168 168 165

45-54 ára 167 169 165

55-64 ára 167 169 165

65 ára eða eldri 190 207 186

Menntun

Grunnskólapróf 247 254 244

Framhaldsskólapróf 370 380 368

Háskólapróf 311 315 308

Fjölskyldutekjur

Lægri en 400 þúsund 98 106 98

400 til 799 þúsund 222 232 219

800 til 1.249 þúsund 238 239 237

1.250 þúsund eða hærri 194 195 193

Landshluti

Höfuðborgarsvæðið 631 653 625

Vesturland 45 44 43

NV/Vestfirðir 46 45 45

Norðurland eystra 89 90 89

Austurland 37 35 35

Suðurland 78 79 78

Suðurnes 61 65 60

Sp. 6b. ...frítíma?Sp. 6a. ...vinnu eða námi?

Hér er spurt um skjánotkun. Hversu mörgum klukkustundum verð þú á dag að jafnaði við 

sjónvarpsáhorf, tölvunotkun, tölvuleikjaspil, símanotkun eða aðra skjánotkun í…

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar Meðaltal (0-10) Meðaltal (0-10) Meðaltal (0-10)

Sp. 6. Heildarskjánotkun

3,7  

4,2  

4,7  

3,9  

3,2  

1,7  

2,6  

3,0  

4,9  

1,9  

2,9  

4,0  

4,9  

3,9  

2,6  

2,0  

3,0  

3,1  

2,7  

3,2  

3,5

3,6

3,5

3,8  

3,4  

3,3  

2,8  

3,2  

3,0  

3,5  

3,2  

2,9  

3,9  

3,3  

3,1  

3,0  

3,2

3,2

3,2

3,3

2,8

3,6

3,0

3,1

2,9

3,4

7,4  

7,6  

8,0  

6,7  

6,3  

4,7  

6,1  

6,2  

7,8  

5,6  

6,2  

7,0  

7,9  

7,2  

5,5  

5,6  

6,0  

6,2  

5,6  

6,5  

6,7

6,8

6,6

Svarendur voru ekki spurðir um heildarskjátíma. Sú breyta 
var reiknuð eftirá.
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 987 1.011 975

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 146 150 146

Karlar - 35-54 ára 168 167 164

Karlar 55 ára eða eldri 179 187 178

Konur - 18-34 ára 148 149 148

Konur - 35-54 ára 168 169 166

Konur - 55 ára eða eldri 178 189 174

Aldur og börn á heimili

18-34 ára - engin börn á heimili 161 162 161

35-54 ára - engin börn á heimili 107 109 105

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 310 326 305

18-34 ára - börn á heimili 120 123 120

35-54 ára - börn á heimili 214 213 212

55 ára eða eldri - börn á heimili 26 27 26

Eigin heilsa miðað við fólk á þínum aldri

Ágætiseinkunn (8-10) 454 460 448

Sæmileg einkunn (5-7) 395 403 390

Falleinkunn (0-4) 105 114 104

Andleg heilsa

Góð 683 695 677

Hvorki né 188 193 186

Slæm 80 87 79

Svefn að jafnaði á sólarhring?

8 klst eða meira 236 248 235

Um 7 klst 401 406 395

6 klst eða minna 315 321 312

Eigið mataræði

Hollt 437 443 431

Í meðallagi 405 423 403

Óhollt 121 121 119

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Hér er spurt um skjánotkun. Hversu mörgum klukkustundum verð þú á dag að jafnaði við 

sjónvarpsáhorf, tölvunotkun, tölvuleikjaspil, símanotkun eða aðra skjánotkun í…

Sp. 6. Heildarskjánotkun

Meðaltal (0-10) Meðaltal (0-10) Meðaltal (0-10)Greiningar
Sp. 6a. ...vinnu eða námi? Sp. 6b. ...frítíma?

3,9  

4,4  

2,5  

4,1  

4,2  

2,3  

4,1  

3,7  

2,3  

3,9  

4,6  

3,4  

3,1  

3,7  

3,5  

3,5

3,5

3,7

3,2

3,6

3,1

3,5

3,3

3,6
3,8

3,6  

3,2  

3,0  

3,5  

2,9  

3,2  

3,7  

3,4  

3,2  

3,2  

2,8  

2,4  

2,8  

3,2  

4,8  

2,9  

3,5  

4,7  

2,9  

3,2  
4,3  

3,2

3,3

3,1

3,2

7,4  

7,6  

5,5  

7,6  

7,1  

5,4  

7,8  

7,0  

5,4  

7,0  

7,5  

5,8  

6,3  

6,9  

7,9  

6,5  

6,6  

8,1  

6,2  

6,8  
8,0  

6,7

6,3

6,8

6,7

Svarendur voru ekki spurðir um heildarskjátíma. Sú breyta 
var reiknuð eftirá.
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

Nota í dag 364 35,4 2,9 40 3,9 1,2 50 5,0 1,3 171 16,8 2,3

Hef notað en nota ekki lengur 238 23,2 2,6 217 21,4 2,5 95 9,5 1,8 183 18,0 2,4

Hef aldrei notað en hef áhuga á að nota 150 14,6 2,2 279 27,4 2,7 293 29,0 2,8 267 26,2 2,7

Hef aldrei notað og hef ekki áhuga á að nota 276 26,9 2,7 481 47,3 3,1 569 56,5 3,1 396 38,9 3,0

Fjöldi svara 1.028 100,0 1.017 100,0 1.007 100,0 1.017 100,0

Tóku afstöðu 1.028 96,8 1.017 95,8 1.007 94,8 1.017 95,7

Tóku ekki afstöðu 34 3,2 45 4,2 55 5,2 45 4,3

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

         

...með svefni þínum?

Sp. 7. Notar þú eða hefur þú notað heilsuúr, smáforrit (öpp) eða sambærilegt til að skrá 

og/eða fylgjast með…

...með líðan þinni?…hreyfingu þinni? …með mataræði þínu?

5,0%

3,9%

16,8%

35,4%

9,5%

21,4%

18,0%

23,2%

29,0%

27,4%

26,2%

14,6%

56,5%

47,3%

38,9%

26,9%

...líðan þinni?

...mataræði þínu?

...svefni þínum?

...hreyfingu þinni?

Nota í dag Hef notað en nota ekki lengur Hef aldrei notað en hef áhuga á að nota Hef aldrei notað og hef ekki áhuga á að nota
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 1.028 1.017 1.017 1.007

Kyn

Karlar 508 506 499 498

Konur 520 511 518 509

Aldur     

18-24 ára 133 133 133 133

25-34 ára 176 175 173 176

35-44 ára 171 171 170 166

45-54 ára 173 170 172 171

55-64 ára 169 169 165 164

65 ára eða eldri 205 198 204 197

Menntun   

Grunnskólapróf 254 252 253 248

Framhaldsskólapróf 387 378 381 376

Háskólapróf 320 320 318 317

Fjölskyldutekjur   

Lægri en 400 þúsund 102 99 100 100

400 til 799 þúsund 237 231 233 231

800 til 1.249 þúsund 241 241 241 235

1.250 þúsund eða hærri 195 194 194 192

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 658 656 651 645

Vesturland 49 49 50 49

NV/Vestfirðir 49 49 47 49

Norðurland eystra 89 89 89 89

Austurland 39 37 38 37

Suðurland 79 74 78 75

Suðurnes 65 62 65 63

 

 

 

Sp. 7. Notar þú eða hefur þú notað heilsuúr, smáforrit (öpp) eða sambærilegt til að skrá 

og/eða fylgjast með…

Greiningar

35,4%

31,0%

39,6%

38,0%

38,8%

43,6%

43,0%

32,6%

19,7%

29,5%

36,2%

41,0%

34,4%

25,7%

36,0%

49,0%

38,6%

28,2%

29,4%

40,3%

22,6%

23,0%

28,6%

...hreyfingu þinni?

16,8%

14,8%

18,9%

14,8%

23,6%

15,8%

24,1%

16,9%

6,8%

19,7%

14,8%

18,1%

18,3%

12,6%

15,8%

23,7%

16,6%

5,9%

26,1%

20,0%

17,0%

13,1%

18,9%

...svefni þínum?

3,9%

2,6%

5,1%

7,7%

7,1%

3,3%

2,2%

1,6%

2,4%

2,7%

4,1%

4,7%

3,1%

4,1%

3,7%

3,4%

3,6%

5,0%

2,2%

3,1%

1,8%

5,4%

6,9%

...mataræði þínu?

Nota í dag

5,0%

3,8%

6,2%

5,7%

5,8%

2,7%

8,2%

5,1%

2,8%

5,5%

6,0%

3,5%

7,6%

5,2%

3,5%

4,6%

5,0%

4,3%

2,0%

2,7%

5,4%

6,1%

9,5%

...líðan þinni?



24

Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 1.028 1.017 1.017 1.007

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 158 158 156 158

Karlar - 35-54 ára 169 167 167 164

Karlar 55 ára eða eldri 182 20 177 177

Konur - 18-34 ára 152 151 151 152

Konur - 35-54 ára 175 174 175 172

Konur - 55 ára eða eldri 192 186 192 185

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 164 164 161 164

35-54 ára - engin börn á heimili 114 112 114 113

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 329 323 325 315

18-34 ára - börn á heimili 128 126 127 128

35-54 ára - börn á heimili 216 214 215 209

55 ára eða eldri - börn á heimili 25 24 24 25

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 7. Notar þú eða hefur þú notað heilsuúr, smáforrit (öpp) eða sambærilegt til að skrá 

og/eða fylgjast með…

Greiningar

35,4%

35,0%

38,6%

20,4%

42,1%

47,8%

30,3%

37,0%

41,0%

23,9%

41,9%

46,3%

42,6%

...hreyfingu þinni?

16,8%

18,0%

15,5%

11,3%

21,7%

24,2%

11,7%

16,3%

21,2%

10,7%

25,2%

20,2%

25,7%

...svefni þínum?

3,9%

3,7%

1,2%

2,9%

11,2%

4,2%

1,2%

9,2%

2,4%

2,2%

5,3%

3,1%

1,9%

...mataræði þínu?

Nota í dag

5,0%

2,9%

3,7%

4,7%

8,8%

7,2%

3,0%

5,9%

7,7%

3,7%

6,5%

4,6%

5,7%

...líðan þinni?
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Fjöldi % +/-

402 49,3 3,4

173 21,2 2,8

150 18,4 2,7

91 11,1 2,2

Fjöldi svara 817 100,0

Tóku afstöðu 817 76,9

Á ekki við, er ekki í starfi eða námi 200 18,8

Tóku ekki afstöðu 45 4,3

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

   

   

   

Vinnan/námið einkennist af göngu 

eða uppréttri stöðu en ekki líkamlegri 

áreynslu

Vinnan/námið einkennist af göngu 

eða uppréttri stöðu og að lyfta eða 

bera hluti

Erfiðisvinna/nám sem krefst mikillar 

líkamlegrar áreynslu

Sp. 8. Hvað af eftirfarandi lýsir best líkamlegri áreynslu í starfi þínu eða námi?

Kyrrsetuvinna/nám með lítilli sem 

engri göngu eða uppréttri stöðu

49,3% 21,2% 18,4% 11,1%

Kyrrsetuvinna/nám með lítilli sem engri göngu eða uppréttri stöðu

Vinnan/námið einkennist af göngu eða uppréttri stöðu en ekki líkamlegri áreynslu

Vinnan/námið einkennist af göngu eða uppréttri stöðu og að lyfta eða bera hluti

Erfiðisvinna/nám sem krefst mikillar líkamlegrar áreynslu



26

Fjöldi

Heild 817

Kyn *

Karlar 422

Konur 395

Aldur *  

18-24 ára 128

25-34 ára 161

35-44 ára 159

45-54 ára 159

55-64 ára 133

65 ára eða eldri 77

Menntun *  

Grunnskólapróf 180

Framhaldsskólapróf 310

Háskólapróf 281

Fjölskyldutekjur *  

Lægri en 400 þúsund 59

400 til 799 þúsund 156

800 til 1.249 þúsund 219

1.250 þúsund eða hærri 193

Landshluti *  

Höfuðborgarsvæðið 539

Vesturland 36

NV/Vestfirðir 32

Norðurland eystra 71

Austurland 30

Suðurland 60

Suðurnes 48

* Marktækur munur  

 

Sp. 8. Hvað af eftirfarandi lýsir best líkamlegri áreynslu í starfi þínu eða námi?

Greiningar

49%

48%

51%

54%

47%

63%

44%

42%

40%

32%

44%

68%

42%

43%

43%

60%

57%

32%

26%

38%

33%

28%

49%

21%

18%

25%

23%

22%

19%

21%

22%

21%

23%

19%

23%

17%

23%

27%

17%

22%

7%

25%

23%

18%

24%

21%

18%

20%

17%

12%

17%

11%

21%

25%

30%

25%

22%

8%

25%

19%

19%

14%

14%

34%

25%

25%

24%

31%

17%

11%

14%

8%

11%

13%

7%

14%

11%

10%

20%

16%

17%

14%

11%

8%

7%

27%

23%

14%

25%

16%

13%

Kyrrsetuvinna/nám með lítilli sem engri göngu eða uppréttri stöðu

Vinnan/námið einkennist af göngu eða uppréttri stöðu en ekki líkamlegri áreynslu

Vinnan/námið einkennist af göngu eða uppréttri stöðu og að lyfta eða bera hluti

Erfiðisvinna/nám sem krefst mikillar líkamlegrar áreynslu
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Fjöldi

Heild 817

Kyn og aldur *

Karlar - 18-34 ára 150

Karlar - 35-54 ára 162

Karlar 55 ára eða eldri 110

Konur - 18-34 ára 140

Konur - 35-54 ára 155

Konur - 55 ára eða eldri 100

Aldur og börn á heimili *  

18-34 ára - engin börn á heimili 152

35-54 ára - engin börn á heimili 98

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 181

18-34 ára - börn á heimili 121

35-54 ára - börn á heimili 206

55 ára eða eldri - börn á heimili 22

* Marktækur munur  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 8. Hvað af eftirfarandi lýsir best líkamlegri áreynslu í starfi þínu eða námi?

Greiningar

49%

49%

53%

38%

52%

54%

46%

53%

50%

42%

44%

56%

34%

21%

27%

10%

18%

18%

30%

26%

22%

18%

22%

23%

21%

11%

18%

9%

22%

33%

22%

10%

19%

12%

20%

25%

19%

14%

41%

11%

16%

15%

12%

9%

6%

9%

12%

13%

10%

15%

9%

14%

Kyrrsetuvinna/nám með lítilli sem engri göngu eða uppréttri stöðu
Vinnan/námið einkennist af göngu eða uppréttri stöðu en ekki líkamlegri áreynslu
Vinnan/námið einkennist af göngu eða uppréttri stöðu og að lyfta eða bera hluti
Erfiðisvinna/nám sem krefst mikillar líkamlegrar áreynslu
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

7 daga 56 5,6 1,4 60 6,0 1,5 88 8,8 1,8 56 5,6 1,4

6 daga 63 6,3 1,5 79 7,9 1,7 89 9,0 1,8 76 7,6 1,6

5 daga 100 10,0 1,9 132 13,2 2,1 156 15,8 2,3 142 14,3 2,2

4 daga 122 12,2 2,0 145 14,5 2,2 161 16,2 2,3 144 14,4 2,2

3 daga 217 21,7 2,6 206 20,6 2,5 173 17,5 2,4 212 21,3 2,5

2 daga 154 15,5 2,2 146 14,6 2,2 96 9,7 1,8 135 13,6 2,1

1 dag 75 7,5 1,6 62 6,2 1,5 54 5,4 1,4 57 5,7 1,4

0 daga 212 21,2 2,5 170 17,0 2,3 175 17,7 2,4 174 17,5 2,4

Fjöldi svara 999 78,8 998 100,0 992 100,0 996 100,0

Tóku afstöðu 999 94,1 998 94,0 992 93,4 996 93,7

Tóku ekki afstöðu 63 5,9 64 6,0 70 6,6 66 6,3

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

Meðaltal 2,8 3,1 3,4 3,1

Miðgildi 3,0 3,0 3,0 3,0

Staðalfrávik 2,1 2,1 2,2 2,1

Sp. 9. Hversu marga daga stundar þú líkamsrækt/hreyfingu í venjulegri viku miðað við 

eftirfarandi árstíðir?
Vetur Vor Sumar Haust

27,5%

33,5%

27,1%

21,9%

35,8%

33,7%

35,1%

33,9%

19,3%

15,1%

20,8%

23,0%

17,5%

17,7%

17,0%

21,2%

Haust

Sumar

Vor

Vetur

5-7 daga 3-4 daga 1-2 daga Aldrei

3,1

3,4

3,1

2,8

Meðaltal (dagar í viku)
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 999 998 992 996

Kyn

Karlar 501 502 500 499

Konur 498 497 493 497

Aldur

18-24 ára 129 129 129 129

25-34 ára 169 169 170 170

35-44 ára 166 164 163 164

45-54 ára 169 169 168 169

55-64 ára 167 168 165 164

65 ára eða eldri 199 200 197 199

Menntun

Grunnskólapróf 247 249 249 248

Framhaldsskólapróf 378 378 377 379

Háskólapróf 314 312 310 312

Fjölskyldutekjur

Lægri en 400 þúsund 101 101 101 101

400 til 799 þúsund 232 233 228 233

800 til 1.249 þúsund 234 234 234 232

1.250 þúsund eða hærri 194 193 193 193

Landshluti

Höfuðborgarsvæðið 641 639 636 636

Vesturland 47 47 47 47

NV/Vestfirðir 48 48 47 47

Norðurland eystra 87 87 87 88

Austurland 36 36 35 35

Suðurland 77 77 76 78

Suðurnes 63 65 65 65

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Sp. 9. Hversu marga daga stundar þú líkamsrækt/hreyfingu í venjulegri viku miðað við 

eftirfarandi árstíðir?

Meðaltal (daga í viku) Meðaltal (daga í viku) Meðaltal (daga í viku) Meðaltal (daga í viku)

Vetur Vor Sumar Haust

Greiningar

2,9  

3,3  

3,1  

2,6  

3,1  

3,3  

3,0  

3,5  

2,7  

3,2  

3,3  

3,1

3,2

3,0

3,2

3,0

3,2

3,6

2,9

3,1

3,1

3,0

2,5

3,0  

2,5  

2,8  

2,9  

2,5  

3,1  

2,4  

2,9  

3,0  

2,8  

3,6  

2,4  

3,0  

2,7  

2,7  

2,3  

2,8

2,7

2,9

2,8

2,7

2,9

2,8

2,9  

3,3  

3,0  

2,7  

3,1  

3,2  

2,9  

3,5  

2,6  

3,2  

3,4  

3,2  

3,8  

2,9  

3,2  

2,4  

2,9  

2,5  

3,1

3,2

2,9

3,3

3,0

3,0  

3,7  

3,4  

2,6  

3,3  

3,6  

3,4  

3,8  

2,9  

3,3  

3,7  

3,4  

4,0  

3,3  

3,4  

2,6  

3,2  

2,7  

3,4

3,6

3,1

3,5

3,2
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 999 998 992 996

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 153 153 154 154

Karlar - 35-54 ára 168 166 166 166

Karlar 55 ára eða eldri 181 182 179 178

Konur - 18-34 ára 145 145 145 145

Konur - 35-54 ára 168 167 165 167

Konur - 55 ára eða eldri 185 185 183 185

Aldur og börn á heimili

18-34 ára - engin börn á heimili 161 161 161 161

35-54 ára - engin börn á heimili 112 112 110 111

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 321 322 318 319

18-34 ára - börn á heimili 123 123 125 125

35-54 ára - börn á heimili 211 210 210 211

55 ára eða eldri - börn á heimili 25 25 25 25

Eigin heilsa miðað við fólk á þínum aldri

Ágætiseinkunn (8-10) 469 468 465 467

Sæmileg einkunn (5-7) 393 393 389 391

Falleinkunn (0-4) 105 105 105 105

Andleg heilsa

Góð 694 693 689 691

Hvorki né 190 192 191 192

Slæm 84 84 84 84

Svefn að jafnaði á sólarhring?

8 klst eða meira 246 245 243 243

Um 7 klst 400 400 398 400

6 klst eða minna 323 324 323 325

Eigið mataræði

Hollt 439 438 436 437

Í meðallagi 421 423 420 422

Óhollt 120 120 119 120

Sp. 9. Hversu marga daga stundar þú líkamsrækt/hreyfingu í venjulegri viku miðað við 

eftirfarandi árstíðir?

Meðaltal (daga í viku) Meðaltal (daga í viku) Meðaltal (daga í viku) Meðaltal (daga í viku)Greiningar

Vetur Vor Sumar Haust

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

2,8  

2,9  

3,0  

2,9  

3,4  

3,5  

3,2  

3,3  

3,2  

2,4  

3,1  

3,4  

3,5  

2,9  

2,0  

3,3  

2,6  

2,4  

3,4  

3,0  
2,4  

3,1

3,3

3,1

3,0

3,1  

2,9  

2,8  

2,1  

2,8  

3,1  

3,2  

2,7  

1,5  

3,1  

2,2  

2,1  

3,1  

2,7  

2,8

2,7

2,8

2,7

2,7

2,9

3,0

3,0

2,8

2,6

2,8  

2,9  

3,0  

2,9  

3,4  

3,4  

3,1  

3,3  

3,2  

2,5  

3,1  

3,5  

3,6  

2,9  

1,9  

3,4  

2,5  

2,3  

3,5  

3,0  

3,1

3,1

3,2

3,0

2,7  

3,0  

3,3  

3,2  

3,9  

3,9  

3,3  

3,7  

3,6  

2,5  

3,3  

3,9  

3,8  

3,2  

2,2  

3,6  

2,8  

2,7  

3,7  

3,2  

3,4

3,5

3,4

3,2
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Fjöldi % +/-

Sjaldnar en 1 dag 179 17,8 2,4

1 til 1,9 daga 89 8,9 1,8

2 til 2,9 daga 147 14,6 2,2

3 til 3,9 daga 221 22,0 2,6

4 til 4,9 daga 156 15,6 2,2

5 til 5,9 daga 103 10,3 1,9

6 til 6,9 daga 63 6,3 1,5

7 daga 45 4,5 1,3

Fjöldi svara 1.005 95,5

Tóku afstöðu 1.005 94,6

Tóku ekki afstöðu 57 5,4

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Meðaltal 3,1

Miðgildi 3,0

Staðalfrávik 2,0

Sp. 9b. Hversu marga daga stundar þú líkamsrækt/hreyfingu í venjulegri viku að meðaltali 

yfir árið?

21,1% 37,6% 23,5% 17,8%Allt árið

5-7 daga 3-4 daga 1-2 daga Sjaldnar en 1 dag

2,9

Meðaltal (dagar í viku)
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Fjöldi

Heild 1.005

Kyn

Karlar 505

Konur 500

Aldur

18-24 ára 129

25-34 ára 170

35-44 ára 166

45-54 ára 169

55-64 ára 168

65 ára eða eldri 202

Menntun

Grunnskólapróf 251

Framhaldsskólapróf 380

Háskólapróf 314

Fjölskyldutekjur

Lægri en 400 þúsund 101

400 til 799 þúsund 233

800 til 1.249 þúsund 236

1.250 þúsund eða hærri 194

Landshluti

Höfuðborgarsvæðið 643

Vesturland 47

NV/Vestfirðir 48

Norðurland eystra 88

Austurland 36

Suðurland 78

Suðurnes 65

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Meðaltal (dagar í viku)Greiningar

Sp. 9b. Hversu marga daga stundar þú líkamsrækt/hreyfingu í venjulegri viku að meðaltali 

yfir árið?

2,9  

3,3  

3,1  

2,6  

3,1  

3,3  

3,0  

3,5  

2,7  

3,1  

3,4  

3,1  

3,7  

2,9  

3,2  

2,7  

3,0  

2,5  

3,1

3,2

2,9

3,2

3,0
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Fjöldi

Heild 1.005

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 154

Karlar - 35-54 ára 168

Karlar 55 ára eða eldri 182

Konur - 18-34 ára 145

Konur - 35-54 ára 168

Konur - 55 ára eða eldri 187

Aldur og börn á heimili

18-34 ára - engin börn á heimili 161

35-54 ára - engin börn á heimili 112

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 324

18-34 ára - börn á heimili 125

35-54 ára - börn á heimili 211

55 ára eða eldri - börn á heimili 25

Hvað af eftirfarandi lýsir best líkamlegri áreynslu í starfi þínu eða námi?

Kyrrsetuvinna/nám með lítilli sem engri göngu eða uppréttri stöðu 387

Vinnan/námið einkennist af göngu eða uppréttri stöðu en ekki líkamlegri áreynslu 170

Vinnan/námið einkennist af göngu eða uppréttri stöðu og að lyfta eða bera hluti 147

Erfiðisvinna/nám sem krefst mikillar líkamlegrar áreynslu 91

Hver eftirfarandi staðhæfinga lýsir best viðhorfi þínu til núverandi hreyfingar?

Ég stunda alltof litla hreyfingu/líkamsrækt 296

Ég stunda ívið of litla hreyfingu/líkamsrækt 359

Ég stunda hæfilegt magn af hreyfingu/líkamsrækt 316

Ég stunda of mikla hreyfingu 15

Hversu oft eða sjaldan er hreyfingin skipulagður tími

Alltaf 97

Oft 188

Stundum 116

Sjaldan 124

Aldrei 297

Sp. 9b. Hversu marga daga stundar þú líkamsrækt/hreyfingu í venjulegri viku að meðaltali 

yfir árið?

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan mun á meðaltölum á milli hópa

Meðaltal (dagar í viku)Greiningar

2,7  

2,9  

3,0  

2,9  

3,4  

3,5  

3,2  

3,3  

3,2  

2,3  

3,1  

3,5  

3,1  

3,3  

2,6  

2,4  

1,6  

3,2  

4,3  

5,6  

3,6  

4,0  

3,8  

3,4  
3,5  

3,1
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

Mjög vel (5) 90 11,2 2,2 171 21,0 2,8 102 12,7 2,3 419 50,9 3,4 207 25,5 3,0 369 45,0 3,4

Frekar vel (4) 264 33,0 3,3 351 43,2 3,4 225 27,9 3,1 348 42,3 3,4 325 40,0 3,4 362 44,1 3,4

Hvorki né (3) 278 34,8 3,3 196 24,1 2,9 227 28,2 3,1 45 5,5 1,6 203 25,0 3,0 67 8,2 1,9

Frekar illa (2) 93 11,6 2,2 52 6,4 1,7 102 12,7 2,3 5 0,6 0,5 46 5,6 1,6 16 1,9 0,9

Mjög illa (1) 74 9,3 2,0 43 5,3 1,5 149 18,5 2,7 5 0,6 0,5 32 3,9 1,3 5 0,7 0,6

Fjöldi svara 799 100,0 813 100,0 805 100,0 823 100,0 814 100,0 819 100,0

Tóku afstöðu 799 93,7 813 95,5 805 94,4 823 96,6 814 95,5 819 96,1

Tóku ekki afstöðu 54 6,3 39 4,5 48 5,6 29 3,4 39 4,5 33 3,9

Fjöldi aðspurðra 852 100,0 852 100,0 852 100,0 852 100,0 852 100,0 852 100,0

Spurðir 852 80,2 852 80,2 852 80,2 852 80,2 852 80,2 852 80,2

Ekki spurðir 210 19,8 210 19,8 210 19,8 210 19,8 210 19,8 210 19,8

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

Meðaltal 3,3 3,7 3,0 4,4 3,8 4,3

Staðalfrávik 1,1 1,0 1,3 0,7 1,0 0,8

... til að líta betur út eða 

viðhalda góðu útliti

... því mér finnst það 

skemmtilegt

… til að njóta samveru 

með æfingafélögum 

mínum

… til að bæta eða 

viðhalda heilbrigðu 

líkamlegu ástandi

... til að takast á við 

líkamlegar áskoranir 

eða bæta færni í þeirri 

hreyfingu sem ég iðka

Sp. 10. Hversu vel eða illa eiga eftirfarandi fullyrðingar við um ástæður þess að þú stundar hreyfingu eða líkamsrækt? 

Ég stunda hreyfingu/líkamsrækt…

... því 

hreyfing/líkamsrækt 

lætur mér líða betur 

andlega

Þeir sem stunda einhverja hreyfingu (sp. 9) voru spurðir þessara spurninga.

12,7%

11,2%

21,0%

25,5%

45,0%

50,9%

27,9%

33,0%

43,2%

40,0%

44,1%

42,3%

28,2%

34,8%

24,1%

25,0%

8,2%

5,5%

12,7%

11,6%

6,4%

5,6%

18,5%

9,3%

5,3%

3,9%

3,0  

3,3  

3,7  

3,8  

4,3  

4,4  

… til að njóta samveru með æfingafélögum mínum

… til að líta betur út eða viðhalda góðu útliti

… því mér finnst það skemmtilegt

… til að takast á við líkamlegar áskoranir eða bæta færni í þeirri 
hreyfingu sem ég iðka

… því hreyfing/líkamsrækt lætur mér líða betur andlega

… til að bæta eða viðhalda heilbrigðu líkamlegu ástandi

Mjög vel Frekar vel Hvorki né Frekar illa Mjög illa Meðaltal (1-5)
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 799 813 805 823 814 819

Kyn  

Karlar 376 385 383 389 385 386

Konur 423 428 421 434 429 433

Aldur       

18-24 ára 103 103 103 103 103 103

25-34 ára 138 139 139 139 138 138

35-44 ára 138 141 140 140 140 140

45-54 ára 138 137 139 141 140 141

55-64 ára 129 135 133 135 135 135

65 ára eða eldri 152 158 150 165 158 162

Menntun       

Grunnskólapróf 175 181 180 182 181 184

Framhaldsskólapróf 296 303 299 309 304 307

Háskólapróf 284 286 283 287 286 286

Fjölskyldutekjur       

Lægri en 400 þúsund 73 76 73 75 76 76

400 til 799 þúsund 177 183 181 189 184 187

800 til 1.249 þúsund 206 211 210 211 209 211

1.250 þúsund eða hærri 159 161 161 161 161 161

Landshluti       

Höfuðborgarsvæðið 533 541 538 548 541 545

Vesturland 39 40 40 42 40 41

NV/Vestfirðir 33 33 33 34 34 34

Norðurland eystra 68 69 69 69 69 69

Austurland 22 24 23 25 24 25

Suðurland 62 63 60 63 62 62

Suðurnes 42 42 42 43 43 43

     

     

      

Greiningar - Meðaltal (1-5)

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Sp. 10. Hversu vel eða illa eiga eftirfarandi fullyrðingar við um ástæður þess að þú stundar hreyfingu eða líkamsrækt? 

Ég stunda hreyfingu/líkamsrækt…

3,7

3,6

3,3

3,0

2,9

3,1

3,1

3,2

3,4

3,3

3,2

3,3

3,3

3,3

3,2

3,4

3,3

2,8

3,3

3,2

3,1

3,2

3,1

… til að líta betur út 
eða viðhalda góðu 

útliti

3,5

3,8

3,7

3,7

3,6

3,7

3,9

3,8

3,7

3,6

3,5

3,7

3,8

3,7

3,8

3,6

3,6

3,8

3,5

3,8

4,2

3,7

3,6

… því mér finnst það 
skemmtilegt

3,5
2,8
3,0
2,8
2,9
3,3

3,0

3,0

3,1

3,0

3,1

3,0

3,1

3,1

3,1

3,0

3,0

3,0

2,6

3,2

2,8

3,2

3,1

… til að njóta 
samveru með 

æfingafélögum 
mínum

4,3

4,5

4,6

4,5

4,3

4,4

4,3

4,4

4,3

4,4

4,5

4,5

4,2

4,2

4,4

4,5

4,6

4,2

4,4

4,5

4,4

4,4

4,5

… til að bæta eða 
viðhalda heilbrigðu 
líkamlegu ástandi

3,7

3,8

4,1

3,8

3,8

3,7

3,6

3,8

3,8

3,4

3,4

3,9

3,9

4,0

3,8

3,8

3,7

3,8

3,7

3,8

3,8

3,8

3,7

… til að takast á við 
líkamlegar áskoranir 

eða bæta færni í 
þeirri hreyfingu sem 

ég iðka

3,7

3,8

4,1

3,8

3,8

3,7

3,6

3,8

3,8

3,4

3,4

3,9

3,9

4,0

3,8

3,8

3,7

3,8

3,7

3,8

3,8

3,8

3,7

… því 
hreyfing/líkamsrækt 
lætur mér líða betur 

andlega
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 799 813 805 823 814 819

Kyn og aldur  

Karlar - 18-34 ára 115 116 116 116 115 115

Karlar - 35-54 ára 129 131 131 132 131 132

Karlar 55 ára eða eldri 132 139 136 141 139 138

Konur - 18-34 ára 126 126 126 126 126 126

Konur - 35-54 ára 147 148 148 149 149 149

Konur - 55 ára eða eldri 149 154 147 159 154 158

Aldur og börn á heimili       

18-34 ára - engin börn á heimili 135 135 135 135 135 135

35-54 ára - engin börn á heimili 93 95 93 95 93 95

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 246 259 247 264 258 263

18-34 ára - börn á heimili 95 97 97 97 95 95

35-54 ára - börn á heimili 174 175 176 177 177 177

55 ára eða eldri - börn á heimili 22 22 22 22 22 22

     

     

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

     

     

      

Sp. 10. Hversu vel eða illa eiga eftirfarandi fullyrðingar við um ástæður þess að þú stundar hreyfingu eða líkamsrækt? 

Ég stunda hreyfingu/líkamsrækt…

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar - Meðaltal (1-5)

3,8

3,1

2,8

3,5

3,2

3,1

3,7

3,2

3,0

3,5

3,2

2,9

3,3

… til að líta betur út 
eða viðhalda góðu 

útliti

3,7

3,8

3,6

3,5

3,8

3,7

3,7

3,8

3,6

3,6

3,8

3,7

3,6

… því mér finnst það 
skemmtilegt

3,0

3,1

2,8

3,0

3,2

3,0

3,2

3,2

2,8

3,1

3,1

3,0

3,2

… til að njóta 
samveru með 

æfingafélögum 
mínum

4,5

4,3

4,2

4,6

4,5

4,5

4,6

4,4

4,3

4,5

4,4

4,5

4,4

… til að bæta eða 
viðhalda heilbrigðu 
líkamlegu ástandi

3,8

3,7

3,6

4,0

3,7

3,8

4,0

3,5

3,7

3,8

3,8

3,8

3,8

… til að takast á við 
líkamlegar áskoranir 

eða bæta færni í 
þeirri hreyfingu sem 

ég iðka

3,8

3,7

3,6

4,0

3,7

3,8

4,0

3,5

3,7

3,8

3,8

3,8

3,8

… því 
hreyfing/líkamsrækt 
lætur mér líða betur 

andlega
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Fjöldi % +/-

Ég stunda alltof mikla hreyfingu/líkamsrækt (5) 1 0,1 0,2

Ég stunda ívið of mikla hreyfingu/líkamsrækt (4) 14 1,4 0,7

Ég stunda hæfilegt magn af hreyfingu/líkamsrækt (3) 320 31,5 2,9

Ég stunda ívið of litla hreyfingu/líkamsrækt (2) 363 35,8 3,0

Ég stunda alltof litla hreyfingu/líkamsrækt (1) 316 31,2 2,9

Stunda of mikla hreyfingu/líkamsrækt 15 1,5 0,7

Ég stunda hæfilegt magn 320 31,5 2,9

Stunda of litla hreyfingu/líkamsrækt 679 67,0 2,9

Fjöldi svara 1.014 100,0

Tóku afstöðu 1.014 95,4

Tóku ekki afstöðu 48 4,6

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Meðaltal (1-5) 2,0

Vikmörk ± 0,1

Sp. 11. Hver eftirfarandi staðhæfinga lýsir best viðhorfi þínu til núverandi hreyfingar?

Stunda of mikla 
hreyfingu/líkamsrækt

1,5%

Ég stunda 
hæfilegt magn

31,5%

Stunda of litla 
hreyfingu/líkamsrækt

67,0%

31,5% 35,8% 31,2%

Ég stunda alltof mikla hreyfingu/líkamsrækt Ég stunda ívið of mikla hreyfingu/líkamsrækt
Ég stunda hæfilegt magn af hreyfingu/líkamsrækt Ég stunda ívið of litla hreyfingu/líkamsrækt
Ég stunda alltof litla hreyfingu/líkamsrækt
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Fjöldi Meðaltal (1-5)

Heild 1.014

Kyn

Karlar 501

Konur 512

Aldur  

18-24 ára 133

25-34 ára 168

35-44 ára 166

45-54 ára 173

55-64 ára 168

65 ára eða eldri 205

Menntun *  

Grunnskólapróf 254

Framhaldsskólapróf 388

Háskólapróf 317

Fjölskyldutekjur  

Lægri en 400 þúsund 107

400 til 799 þúsund 234

800 til 1.249 þúsund 240

1.250 þúsund eða hærri 193

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 650

Vesturland 49

NV/Vestfirðir 48

Norðurland eystra 87

Austurland 37

Suðurland 79

Suðurnes 63

* Marktækur munur á meðaltölum  

 

Sp. 11. Hver eftirfarandi staðhæfinga lýsir best viðhorfi þínu til núverandi hreyfingar?

Greiningar

1,9

2,1

2,1

2,0

2,0

2,0

2,1

2,0

2,0

1,9

2,0

2,2

2,0

2,0

2,1

2,0

2,0

2,2

1,8

2,1

2,0

2,1

1,9

3%

6%

32%

31%

32%

42%

31%

27%

26%

28%

36%

26%

33%

35%

33%

29%

34%

27%

32%

33%

29%

32%

24%

31%

29%

36%

36%

36%

21%

35%

36%

35%

39%

44%

31%

36%

39%

32%

43%

33%

41%

35%

34%

25%

42%

51%

42%

27%

31%

31%

31%

34%

33%

34%

37%

32%

20%

42%

29%

25%

34%

28%

30%

31%

31%

27%

46%

24%

25%

26%

42%

Ég stunda alltof mikla hreyfingu/líkamsrækt Ég stunda ívið of mikla hreyfingu/líkamsrækt

Ég stunda hæfilegt magn af hreyfingu/líkamsrækt Ég stunda ívið of litla hreyfingu/líkamsrækt

Ég stunda alltof litla hreyfingu/líkamsrækt
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Fjöldi Meðaltal (1-5)

Heild 1.014

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 152

Karlar - 35-54 ára 167

Karlar 55 ára eða eldri 182

Konur - 18-34 ára 150

Konur - 35-54 ára 172

Konur - 55 ára eða eldri 191

Aldur og börn á heimili *  

18-34 ára - engin börn á heimili 162

35-54 ára - engin börn á heimili 113

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 330

18-34 ára - börn á heimili 125

35-54 ára - börn á heimili 214

55 ára eða eldri - börn á heimili 26

* Marktækur munur á meðaltölum  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 11. Hver eftirfarandi staðhæfinga lýsir best viðhorfi þínu til núverandi hreyfingar?

Greiningar

2,2

1,8

2,1

1,9

2,0

2,2

2,0

2,0

1,9

2,1

2,1

2,0

2,1

4%

32%

36%

26%

31%

36%

27%

34%

44%

22%

33%

27%

27%

30%

36%

32%

31%

44%

25%

40%

39%

29%

34%

41%

27%

38%

54%

31%

32%

39%

24%

36%

32%

26%

27%

42%

26%

44%

33%

14%

Ég stunda alltof mikla hreyfingu/líkamsrækt Ég stunda ívið of mikla hreyfingu/líkamsrækt

Ég stunda hæfilegt magn af hreyfingu/líkamsrækt Ég stunda ívið of litla hreyfingu/líkamsrækt

Ég stunda alltof litla hreyfingu/líkamsrækt
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Fjöldi % +/-

Meiri tími/frítími/Minni vinna 121 27,9 4,2

Meiri kraftur/orka/Betri heilsa 58 13,4 3,2

Betra veður 46 10,5 2,9

Vera duglegri / Minni leti / Sjálfsagi 45 10,3 2,9

Félagsskapur 30 6,8 2,4

Hvatning 22 5,0 2,1

Betra skipulag 18 4,1 1,9

Kostnaður 13 3,1 1,6

Skemmtileg námskeið / líkamsrækt 11 2,6 1,5

Staðsetning 7 1,7 1,2

Annað 64 14,7 3,3

Fjöldi svara 435 100,0

Tóku afstöðu 435 64,1

Ekkert 4 0,6

Tóku ekki afstöðu 240 35,3

Fjöldi aðspurðra 679 100,0

Spurðir 679 63,9

Ekki spurðir 383 36,1

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Sp. 12. Hvað myndi helst fá þig til að stunda meiri hreyfingu eða líkamsrækt?

Þeir sem telja sig stunda of litla hreyfingu/líkamsrækt (sp. 11) 
voru spurðir þessarar spurningar.

27,9%

13,4%

10,5%

10,3%

6,8%

5,0%

4,1%

3,1%

2,6%

1,7%

14,7%

Meiri tími/frítími/Minni vinna

Meiri kraftur/orka/Betri heilsa

Betra veður

Vera duglegri / Minni leti / Sjálfsagi

Félagsskapur

Hvatning

Betra skipulag

Kostnaður

Skemmtileg námskeið / líkamsrækt

Staðsetning

Annað
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Fjöldi

Heild 435

Kyn  

Karlar 199

Konur 236

Aldur *  

18-24 ára 42

25-34 ára 82

35-44 ára 77

45-54 ára 76

55-64 ára 73

65 ára eða eldri 85

Menntun *  

Grunnskólapróf 118

Framhaldsskólapróf 156

Háskólapróf 145

Fjölskyldutekjur *  

Lægri en 400 þúsund 48

400 til 799 þúsund 111

800 til 1.249 þúsund 101

1.250 þúsund eða hærri 92

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 281

Vesturland 15

NV/Vestfirðir 26

Norðurland eystra 30

Austurland 15

Suðurland 38

Suðurnes 31

* Marktækur munur  

Sp. 12. Hvað myndi helst fá þig til að stunda meiri hreyfingu eða líkamsrækt?

Meiri 

tími/frítími/Minni 

vinna

Meiri 

kraftur/orka/Betri 

heilsa Betra veður

Vera duglegri / 

Minni leti / 

Sjálfsagi Félagsskapur AnnaðGreiningar

28%

31%

25%

31%

29%

50%

32%

24%

4%

23%

24%

37%

16%

22%

37%

33%

28%

13%

25%

34%

42%

24%

25%

13%

10%

16%

8%

13%

17%

23%

15%

18%

15%

8%

27%

12%

11%

12%

13%

37%

26%

3%

12%

16%

10%

11%

10%

13%

6%

5%

10%

5%

24%

6%

14%

10%

13%

12%

11%

7%

10%

27%

2%

10%

5%

14%

11%

10%

13%

8%

12%

7%

8%

17%

13%

16%

6%

11%

4%

9%

8%

12%

10%

11%

4%

17%

15%

10%

16%

7%

7%

7%

3%

12%

2%

8%

2%

11%

6%

7%

7%

14%

6%

5%

5%

6%

3%

7%

12%

6%

7%

14%

31%

28%

34%

52%

33%

23%

25%

29%

34%

31%

35%

28%

26%

39%

28%

31%

34%

10%

36%

25%

32%

34%

18%
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Fjöldi

Heild 435

Kyn og aldur *  

Karlar - 18-34 ára 59

Karlar - 35-54 ára 68

Karlar 55 ára eða eldri 71

Konur - 18-34 ára 65

Konur - 35-54 ára 84

Konur - 55 ára eða eldri 87

Aldur og börn á heimili *  

18-34 ára - engin börn á heimili 57

35-54 ára - engin börn á heimili 54

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 141

18-34 ára - börn á heimili 61

35-54 ára - börn á heimili 98

55 ára eða eldri - börn á heimili 12

* Marktækur munur  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 12. Hvað myndi helst fá þig til að stunda meiri hreyfingu eða líkamsrækt?

Meiri 

tími/frítími/Minni 

vinna

Meiri 

kraftur/orka/Betri 

heilsa Betra veður

Vera duglegri / 

Minni leti / 

Sjálfsagi Félagsskapur AnnaðGreiningar

28%

34%

46%

14%

26%

37%

14%

34%

25%

11%

26%

50%

47%

13%

6%

11%

14%

5%

18%

22%

25%

19%

11%

9%

21%

10%

11%

8%

15%

6%

7%

15%

12%

7%

16%

6%

8%

7%

10%

10%

10%

17%

5%

6%

13%

4%

4%

14%

12%

10%

15%

7%

10%

4%

7%

8%

6%

7%

4%

11%

7%

13%

2%

31%

29%

21%

34%

49%

26%

30%

46%

28%

33%

33%

22%

10%
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Fjöldi % +/-

Alltaf (5) 97 11,8 2,2

Oft (4) 188 22,8 2,9

Stundum (3) 116 14,1 2,4

Sjaldan (2) 124 15,1 2,4

Aldrei (1) 297 36,1 3,3

Alltaf/oft 285 34,6 3,3

Stundum 116 14,1 2,4

Sjaldan/aldrei 421 51,2 3,4

Fjöldi svara 822 100,0

Tóku afstöðu 822 96,5

Tóku ekki afstöðu 30 3,5

Fjöldi aðspurðra 852 100,0

Spurðir 852 80,2

Ekki spurðir 210 19,8

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Meðaltal (1-5) 2,6

Vikmörk ± 0,1

Sp. 13. Þegar þú stundar hreyfingu eða líkamsrækt, hversu oft eða sjaldan er hreyfingin 

skipulagður tími (t.d. hópatímar, íþróttaæfingar eða einkaþjálfun)

Alltaf/oft
34,6%

Stundum
14,1%

Sjaldan/aldrei
51,2%

11,8% 22,8% 14,1% 15,1% 36,1%

Alltaf Oft Stundum Sjaldan Aldrei

Þeir sem stunda einhverja hreyfingu (sp. 9) voru spurðir þessarar 
spurningar.
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Fjöldi Meðaltal (1-5)

Heild 822

Kyn *

Karlar 388

Konur 434

Aldur *  

18-24 ára 106

25-34 ára 137

35-44 ára 134

45-54 ára 140

55-64 ára 138

65 ára eða eldri 166

Menntun  

Grunnskólapróf 188

Framhaldsskólapróf 310

Háskólapróf 286

Fjölskyldutekjur  

Lægri en 400 þúsund 78

400 til 799 þúsund 188

800 til 1.249 þúsund 208

1.250 þúsund eða hærri 162

Landshluti *  

Höfuðborgarsvæðið 546

Vesturland 42

NV/Vestfirðir 34

Norðurland eystra 67

Austurland 25

Suðurland 63

Suðurnes 45

* Marktækur munur á meðaltölum  

 

Sp. 13. Þegar þú stundar hreyfingu eða líkamsrækt, hversu oft eða sjaldan er hreyfingin 

skipulagður tími (t.d. hópatímar, íþróttaæfingar eða einkaþjálfun)

Greiningar

2,4

2,8

2,8

2,8

2,8

2,4

2,3

2,6

2,7

2,2

1,9

2,8

2,3

2,4

2,6

2,6

2,5

2,5

2,7

2,6

2,5

2,6

2,8

12%

9%

14%

10%

12%

12%

12%

11%

13%

14%

10%

13%

10%

13%

9%

13%

14%

4%

10%

12%

10%

11%

23%

20%

25%

33%

27%

25%

16%

14%

23%

16%

24%

25%

27%

17%

26%

28%

23%

13%

6%

31%

14%

26%

29%

14%

12%

16%

17%

16%

18%

9%

15%

12%

13%

13%

17%

11%

16%

15%

15%

14%

22%

21%

17%

13%

7%

6%

15%

19%

12%

10%

16%

14%

23%

16%

11%

19%

15%

14%

14%

14%

19%

12%

16%

24%

10%

14%

13%

8%

18%

36%

40%

33%

30%

28%

30%

40%

44%

41%

38%

38%

31%

38%

40%

31%

32%

33%

39%

58%

28%

47%

49%

36%

Alltaf Oft Stundum Sjaldan Aldrei
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Fjöldi Meðaltal (1-5)

Heild 822

Kyn og aldur *

Karlar - 18-34 ára 116

Karlar - 35-54 ára 128

Karlar 55 ára eða eldri 144

Konur - 18-34 ára 127

Konur - 35-54 ára 146

Konur - 55 ára eða eldri 161

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 139

35-54 ára - engin börn á heimili 94

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 269

18-34 ára - börn á heimili 97

35-54 ára - börn á heimili 174

55 ára eða eldri - börn á heimili 23

* Marktækur munur á meðaltölum  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 13. Þegar þú stundar hreyfingu eða líkamsrækt, hversu oft eða sjaldan er hreyfingin 

skipulagður tími (t.d. hópatímar, íþróttaæfingar eða einkaþjálfun)

Greiningar

2,7

2,4

2,1

2,9

2,7

2,7

2,6

2,8

2,4

2,5

2,7

2,7

2,2

12%

7%

12%

9%

15%

13%

15%

9%

10%

13%

13%

14%

23%

33%

14%

14%

27%

26%

24%

33%

14%

19%

24%

23%

13%

14%

15%

12%

10%

17%

15%

16%

18%

17%

12%

14%

11%

24%

15%

16%

23%

17%

11%

14%

10%

9%

23%

13%

21%

17%

23%

36%

28%

39%

50%

30%

32%

35%

31%

36%

42%

28%

35%

37%

Alltaf Oft Stundum Sjaldan Aldrei
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

Hvetjandi áhrif (3) 371 51,6 3,7 285 44,2 3,8 251 34,6 3,5 172 25,3 3,3 369 43,1 3,3 202 24,0 2,9

Engin áhrif (2) 276 38,4 3,6 297 46,1 3,8 393 54,4 3,6 488 71,9 3,4 466 54,4 3,3 598 71,0 3,1

Letjandi áhrif (1) 72 10,0 2,2 63 9,7 2,3 79 11,0 2,3 19 2,8 1,2 21 2,4 1,0 42 5,0 1,5

Fjöldi svara 720 100,0 645 100,0 723 100,0 679 100,0 857 100,0 843 100,0

Tóku afstöðu 720 67,8 645 60,8 723 68,1 679 63,9 857 80,7 843 79,3

Á ekki við 264 24,9 340 32,0 255 24,0 296 27,9 122 11,5 118 11,1

Tóku ekki afstöðu 78 7,4 77 7,2 83 7,9 87 8,2 83 7,8 102 9,6

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

Meðaltal 2,4 2,3 2,2 2,2 2,4 2,2

Staðalfrávik 0,7 0,6 0,6 0,5 0,5 0,5

... Maki þinn ... Börnin þín … Vinnustaðurinn þinn … Foreldrar þínir ... Vinir þínir

Sp. 14. Telur þú að eftirfarandi hafi hvetjandi eða letjandi áhrif á hversu oft þú hreyfir 

þig/stundar líkamsrækt?

... Samfélagsmiðlar

24,0%

25,3%

34,6%

44,2%

43,1%

51,6%

71,0%

71,9%

54,4%

46,1%

54,4%

38,4%

5,0%

11,0%

9,7%

10,0%

2,2  

2,2  

2,2  

2,3  

2,4  

2,4  

Samfélagsmiðlar

Foreldrar þínir

Vinnustaðurinn þinn

Börnin þín

Vinir þínir

Maki þinn

Hvetjandi áhrif Engin áhrif Letjandi áhrif Meðaltal (1-3)



47

Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 720 645 723 679 857 843

Kyn  

Karlar 346 315 380 352 425 427

Konur 373 330 344 327 432 415

Aldur       

18-24 ára 57 6 96 121 126 120

25-34 ára 130 84 142 153 161 159

35-44 ára 123 130 140 144 146 148

45-54 ára 134 141 141 129 147 145

55-64 ára 132 134 126 86 134 130

65 ára eða eldri 145 150 79 47 143 140

Menntun       

Grunnskólapróf 180 171 171 150 198 204

Framhaldsskólapróf 259 215 264 262 333 323

Háskólapróf 246 229 260 245 291 281

Fjölskyldutekjur       

Lægri en 400 þúsund 51 46 45 54 84 76

400 til 799 þúsund 152 144 150 134 189 189

800 til 1.249 þúsund 196 173 205 182 220 217

1.250 þúsund eða hærri 168 157 185 166 184 182

Landshluti       

Höfuðborgarsvæðið 456 402 475 431 553 538

Vesturland 31 30 34 38 43 42

NV/Vestfirðir 31 32 33 27 41 40

Norðurland eystra 69 58 62 65 77 75

Austurland 25 21 26 23 27 30

Suðurland 62 55 52 51 70 68

Suðurnes 45 47 41 44 47 50

     

     

      

Greiningar - Meðaltal (1-3)

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Sp. 14. Telur þú að eftirfarandi hafi hvetjandi eða letjandi áhrif á hversu oft þú hreyfir 

þig/stundar líkamsrækt?

2,4

2,4

2,4

2,6

2,4

2,4

2,3

2,4

2,5

2,4

2,5

2,4

2,6

2,3

2,4

2,4

2,4

2,6

2,4

2,5

2,5

2,5

2,4

Maki þinn

2,6

2,2

2,2

2,4

2,4

2,5

2,3

2,3

2,4

2,4

2,4

2,3

2,4

2,4

2,3

2,4

2,3

2,3

2,3

2,5

2,3

2,6

2,4

Börnin þín

2,5
2,1
2,3
2,2

2,3
2,0
2,0
2,4
2,3
2,1
2,2

2,2

2,2

2,2

2,2

2,3

2,2

2,3

2,2

2,2

2,2

2,2

2,3

Vinnustaðurinn þinn

2,5

2,3

2,2

2,1

2,0

2,0

2,4

2,2

2,3

2,2

2,2

2,2

2,2

2,1

2,3

2,4

2,1

2,2

2,2

2,2

2,2

2,3

2,2

Foreldrar þínir

2,3

2,5

2,4

2,4

2,5

2,4

2,4

2,5

2,4

2,4

2,5

2,3

2,3

2,1

2,4

2,5

2,4

2,5

2,5

2,4

2,4

2,3

2,4

Vinir þínir

2,1

2,3

2,3

2,3

2,2

2,1

2,1

2,1

2,3

2,2

2,2

2,1

2,2

2,2

2,1

2,2

2,2

2,2

2,1

2,2

2,0

2,2

2,3

Samfélagsmiðlar

Hærri meðaltöl gefa til kynna aukin hvetjandi áhrif.
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 720 645 723 679 857 843

Kyn og aldur  

Karlar - 18-34 ára 80 43 124 142 150 147

Karlar - 35-54 ára 131 134 144 134 141 145

Karlar 55 ára eða eldri 136 138 112 76 133 136

Konur - 18-34 ára 107 47 113 131 137 132

Konur - 35-54 ára 125 137 137 138 152 149

Konur - 55 ára eða eldri 140 146 93 57 144 134

Aldur og börn á heimili       

18-34 ára - engin börn á heimili 77 1 Of fáir 124 151 159 151

35-54 ára - engin börn á heimili 59 61 81 75 88 88

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 244 251 173 109 246 240

18-34 ára - börn á heimili 104 88 107 114 120 120

35-54 ára - börn á heimili 190 203 194 193 199 200

55 ára eða eldri - börn á heimili 25 25 24 19 24 24

     

     

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

     

     

      

Sp. 14. Telur þú að eftirfarandi hafi hvetjandi eða letjandi áhrif á hversu oft þú hreyfir 

þig/stundar líkamsrækt?

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar - Meðaltal (1-3)

2,6

2,3

2,5

2,3

2,4

2,3

2,4

2,4

2,3

2,5

2,5

2,4

2,4

Maki þinn

2,0

2,3

2,4

2,3

2,3

2,4

2,5

2,4

2,2

2,2

2,4

2,3

Börnin þín

2,2

2,2

2,2

2,2

2,3

2,3

2,2

2,3

2,3

2,2

2,2

2,2

2,3

Vinnustaðurinn þinn

2,4

2,2

2,0

2,4

2,1

2,0

2,5

2,1

2,0

2,2

2,2

2,0

2,2

Foreldrar þínir

2,3

2,3

2,3

2,6

2,5

2,4

2,4

2,5

2,4

2,4

2,5

2,4

2,2

Vinir þínir

2,2

2,1

2,1

2,4

2,3

2,1

2,3

2,1

2,1

2,2

2,2

2,2

2,2

Samfélagsmiðlar
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Fjöldi % +/-

Fer með mér 121 22,8 3,6

Er mér hvatning / Stuðningur 91 17,2 3,2

Stundar líkamsrækt 77 14,4 3,0

Fræðsla / Auglýsingar / Viðtöl / Miðlar 44 8,3 2,3

Göngutúrar 28 5,3 1,9

Sýnir áhuga / Samtöl 22 4,2 1,7

Styrkir 22 4,2 1,7

16 3,0 1,5

Gott fyrir heilsuna 15 2,8 1,4

Vil vera góð fyrirmynd 11 2,1 1,2

Aðstaða / Staðsetning 11 2,0 1,2

Líkamlega erfið vinna 10 2,0 1,2

Jákvæðni 10 1,9 1,2

Vil vera til staðar fyrir þau 7 1,3 1,0

Skipulögð átök 6 1,1 0,9

Annað 38 7,3 2,2

Fjöldi svara 530 100,0

Tóku afstöðu 530 74,4

Tóku ekki afstöðu 182 25,6

Fjöldi aðspurðra 712 100,0

Spurðir 712 67,1

Ekki spurðir 350 32,9

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Sp. 15. Hvað er það helst sem xxxx gerir sem hvetur þig mest til að stunda hreyfingu eða 

líkamsrækt?

Sérstakir tímar fyrir íþróttir hjá 

vinnuveitanda / Heilsustefna

Þeir sem sögðu xxxx hafa hvetjandi áhrif á hversu oft þeir hreyfa 
sig/stunda líkamsrækt (sp. 14) voru spurðir þessarar spurningar.

22,8%

17,2%

14,4%

8,3%

5,3%

4,2%

4,2%

3,0%

2,8%

2,1%

2,0%

2,0%

1,9%

1,3%

1,1%

7,3%

Fer með mér

Er mér hvatning / Stuðningur

Stundar líkamsrækt

Fræðsla / Auglýsingar / Viðtöl / Miðlar

Göngutúrar

Sýnir áhuga / Samtöl

Styrkir

Sérstakir tímar fyrir íþróttir hjá vinnuveitanda / Heilsustefna

Gott fyrir heilsuna

Vil vera góð fyrirmynd

Aðstaða / Staðsetning

Líkamlega erfið vinna

Jákvæðni

Vil vera til staðar fyrir þau

Skipulögð átök

Annað
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Fjöldi

Heild 530

xxxx *  

Maki þinn 129

Börnin þín 101

Vinnustaðurinn þinn 86

Foreldrar þínir 40

Vinir þínir 117

Samfélagsmiðlar 57

* Marktækur munur  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 15. Hvað er það helst sem xxxx gerir sem hvetur þig mest til að stunda hreyfingu eða 

líkamsrækt?

Fer með mér

Er mér hvatning / 

Stuðningur

Stundar 

líkamsrækt

Fræðsla / 

Auglýsingar / 

Viðtöl / Miðlar Göngutúrar

Sýnir áhuga / 

Samtöl StyrkirGreiningar

23%

36%

16%

2%

15%

43%

17%

22%

25%

7%

38%

10%

8%

14%

15%

15%

6%

23%

23%

8%

1%

74%

5%

6%

7%

6%

7%

2%

4%

6%

1%

2%

5%

6%

5%

4%

1%

25%
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Fjöldi % +/-

Of mikil/erfið vinna / Álag 33 19,8 6,1

Þarfnast umönnunar 30 18,1 5,9

Tekur frá mér tíma 22 13,2 5,2

Hreyfir sig lítið 15 9,3 4,4

Útlitsdýrkun / Óraunhæft / Áróður 14 8,6 4,3

Viðhorf / Gagnrýni 10 6,4 3,7

Hefur engan áhuga 7 4,4 3,1

Nennir ekki 6 3,8 2,9

Annað 27 16,5 5,7

Fjöldi svara 165 100,0

Tóku afstöðu 165 76,3

Tóku ekki afstöðu 51 23,7

Fjöldi aðspurðra 216 100,0

Spurðir 216 20,4

Ekki spurðir 846 79,6

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Sp. 16. Hvað er það helst sem xxxx gerir sem hefur letjandi áhrif á hreyfingu þína?

Þeir sem sögðu xxxx hafa letjandi áhrif á hversu oft þeir hreyfa 
sig/stunda líkamsrækt (sp. 14) voru spurðir þessarar spurningar.

19,8%

18,1%

13,2%

9,3%

8,6%

6,4%

4,4%

3,8%

16,5%

Of mikil/erfið vinna / Álag

Þarfnast umönnunar

Tekur frá mér tíma

Hreyfir sig lítið

Útlitsdýrkun / Óraunhæft / Áróður

Viðhorf / Gagnrýni

Hefur engan áhuga

Nennir ekki

Annað
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Fjöldi

Heild 165

xxxx *  

Maki þinn 39

Börnin þín 42

Vinnustaðurinn þinn 42

Foreldrar þínir 9

Vinir þínir 8

Samfélagsmiðlar 25

* Marktækur munur  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 16. Hvað er það helst sem xxxx gerir sem hefur letjandi áhrif á hreyfingu þína?

Of mikil/erfið 

vinna / Álag

Þarfnast 

umönnunar Tekur frá mér tímaGreiningar

20%

2%

2%

74%

18%

11%

60%

4%

13%

2%

30%

19%

27%
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Fjöldi % +/-

Mjög hollt (5) 62 6,1 1,5

Frekar hollt (4) 397 39,1 3,0

Í meðallagi (3) 433 42,6 3,0

Frekar óhollt (2) 120 11,8 2,0

Mjög óhollt (1) 4 0,4 0,4

Hollt 459 45,2 3,1

Í meðallagi 433 42,6 3,0

Óhollt 124 12,2 2,0

Fjöldi svara 1.016 100,0

Tóku afstöðu 1.016 95,7

Tóku ekki afstöðu 46 4,3

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Meðaltal (1-5) 3,4

Vikmörk ± 0,0

Sp. 17. Almennt séð hversu hollt eða óhollt telur þú að þitt eigið mataræði sé almennt?

Hollt
45,2%

Í meðallagi
42,6%

Óhollt
12,2%

6,1% 39,1% 42,6% 11,8%

Mjög hollt Frekar hollt Í meðallagi Frekar óhollt Mjög óhollt
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Fjöldi Meðaltal (1-5)

Heild 1.016

Kyn

Karlar 503

Konur 513

Aldur *  

18-24 ára 129

25-34 ára 169

35-44 ára 164

45-54 ára 172

55-64 ára 173

65 ára eða eldri 208

Menntun  

Grunnskólapróf 261

Framhaldsskólapróf 391

Háskólapróf 318

Fjölskyldutekjur  

Lægri en 400 þúsund 108

400 til 799 þúsund 240

800 til 1.249 þúsund 239

1.250 þúsund eða hærri 196

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 651

Vesturland 49

NV/Vestfirðir 48

Norðurland eystra 89

Austurland 38

Suðurland 78

Suðurnes 64

* Marktækur munur á meðaltölum  

 

Sp. 17. Almennt séð hversu hollt eða óhollt telur þú að þitt eigið mataræði sé almennt?

Greiningar

3,3

3,2

3,2

3,3

3,5

3,7

3,4

3,4

3,4

3,4

3,4

3,4

3,4

3,4

3,4

3,5

3,4

3,6

3,2

3,3

3,4

3,5

3,4

6%

6%

6%

8%

3%

3%

8%

5%

8%

7%

6%

6%

8%

4%

4%

8%

6%

6%

7%

4%

5%

8%

4%

39%

37%

41%

34%

32%

34%

31%

46%

54%

36%

40%

39%

42%

42%

39%

41%

38%

58%

21%

38%

33%

49%

42%

43%

42%

43%

36%

48%

42%

49%

43%

37%

44%

43%

43%

33%

40%

47%

41%

43%

26%

58%

46%

58%

30%

43%

12%

14%

10%

22%

17%

20%

11%

5%

13%

11%

12%

15%

14%

10%

10%

12%

11%

15%

12%

4%

12%

11%

Mjög hollt Frekar hollt Í meðallagi Frekar óhollt Mjög óhollt
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Fjöldi Meðaltal (1-5)

Heild 1.016

Kyn og aldur *

Karlar - 18-34 ára 153

Karlar - 35-54 ára 165

Karlar 55 ára eða eldri 185

Konur - 18-34 ára 146

Konur - 35-54 ára 171

Konur - 55 ára eða eldri 196

Aldur og börn á heimili *  

18-34 ára - engin börn á heimili 164

35-54 ára - engin börn á heimili 115

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 337

18-34 ára - börn á heimili 126

35-54 ára - börn á heimili 215

55 ára eða eldri - börn á heimili 27

Hvernig metur þú eigin heilsu miðað við fólk á þínum aldri almennt? *

Ágætiseinkunn (8-10) 471

Sæmileg einkunn (5-7) 401

Falleinkunn (0-4) 110

Hvernig metur þú almennt andlega heilsu þína? *

Góð 714

Hvorki né 200

Slæm 89

Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring? *

8 klst eða meira 253

Um 7 klst 417

6 klst eða minna 332

* Marktækur munur á meðaltölum  

 

 

Sp. 17. Almennt séð hversu hollt eða óhollt telur þú að þitt eigið mataræði sé almennt?

Greiningar

3,2

3,3

3,6

3,3

3,3

3,6

3,3

3,2

3,6

3,2

3,3

3,5

3,6

3,2

2,9

3,5

3,2

2,9

3,5

3,4

3,3

3,46%

5%

6%

8%

6%

5%

6%

6%

7%

7%

4%

5%

5%

8%

4%

4%

7%

4%

5%

9%

4%

6%

39%

35%

31%

45%

30%

34%

55%

32%

30%

51%

35%

34%

50%

52%

30%

20%

46%

26%

16%

39%

45%

32%

43%

37%

46%

44%

49%

46%

36%

44%

43%

39%

41%

48%

39%

37%

50%

41%

40%

54%

42%

42%

39%

48%

12%

23%

17%

4%

15%

14%

18%

19%

3%

20%

14%

6%

3%

16%

33%

8%

15%

35%

9%

11%

14%

Mjög hollt Frekar hollt Í meðallagi Frekar óhollt Mjög óhollt
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Fjöldi % +/-

Ef mér tækist að breyta slæmum siðum 81 68,7 8,4

Ef hollur matur væri ódýrari 65 55,2 9,0

Ef það væri auðveldara að útbúa holla máltíð 42 35,7 8,7

Ef ég hefði meiri þekkingu á hollu mataræði 37 31,2 8,4

Ef úrval af hollum mat væri fjölbreyttara 26 22,1 7,5

Ef hann væri betri á bragðið 22 18,9 7,1

Ekkert fengi mig til að borða hollari mat 1 0,5 1,3

Fjöldi svara 272

Tóku afstöðu 117 94,6

Tóku ekki afstöðu 7 5,4

Fjöldi aðspurðra 124 100,0

Spurðir 124 11,7

Ekki spurðir 938 88,3

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Sp. 18. Hvað myndi helst fá þig til þess að borða hollari mat?

Þeir sem telja mataræði sitt óhollt (sp. 17) voru spurðir þessarar 
spurningar.

Í þessari spurningu mátti nefna fleiri en einn svarmöguleika. Hlutfallstölur eru því 
reiknaðar eftir fjölda þeirra sem tóku afstöðu en ekki fjölda svara.

68,7%

55,2%

35,7%

31,2%

22,1%

18,9%

0,5%

Ef mér tækist að breyta slæmum siðum

Ef hollur matur væri ódýrari

Ef það væri auðveldara að útbúa holla

máltíð

Ef ég hefði meiri þekkingu á hollu

mataræði

Ef úrval af hollum mat væri fjölbreyttara

Ef hann væri betri á bragðið

Ekkert fengi mig til að borða hollari mat
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Fjöldi

Heild 117 69% 55% 36% 31%

Kyn

Karlar 64 74% 54% 33% 28%

Konur 54 63% 57% 39% 35%

Aldur  

18-24 ára 28 65% 80% 44% 52%

25-34 ára 28 70% 59% 39% 35%

35-44 ára 30 86% 44% 29% 11%

45 ára eða eldri 31 53% 40% 33% 28%

Menntun  

Grunnskólapróf 34 58% 72% 31% 40%

Framhaldsskólapróf 40 68% 54% 35% 40%

Háskólapróf 39 84% 45% 40% 17%

Fjölskyldutekjur  

Lægri en 400 þúsund 14 55% 43% 23% 32%

400 til 799 þúsund 33 81% 71% 40% 25%

800 til 1.249 þúsund 23 66% 52% 45% 27%

1.250 þúsund eða hærri 20 58% 41% 41% 24%

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 79 70% 57% 44% 37%

Vesturland 5 71% 29% 6% 29%

NV/Vestfirðir 6 65% 22% 12%

Norðurland eystra 11 69% 78% 17% 21%

Austurland 2 Of fáir

Suðurland 8 72% 47% 33% 40%

Suðurnes 7 47% 43% 24% 10%

Þar sem prósentur eru feitletraðar og litaðar með bláu er marktækur munur á milli hópa

 

Sp. 18. Hvað myndi helst fá þig til þess að borða hollari mat?

Ef mér tækist að 

breyta slæmum 

siðum

Ef hollur matur væri 

ódýrari

Ef það væri 

auðveldara að 

útbúa holla máltíð

Ef ég hefði meiri 

þekkingu á hollu 

mataræðiGreiningar

69%

74%

63%

65%

70%

86%

53%

58%

68%

84%

55%

81%

66%

58%

70%

71%

65%

69%

72%

47%

Ef mér tækist að breyta 
slæmum siðum
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Fjöldi

Heild 117 69% 55% 36% 31%

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 33 73% 73% 50% 32%

Karlar - 35-54 ára 25 79% 24% 10% 19%

Karlar 55 ára eða eldri 6 53% 73% 38% 45%

Konur - 18-34 ára 23 60% 65% 29% 61%

Konur - 35-54 ára 25 70% 51% 47% 11%

Konur - 55 ára eða eldri 6 42% 48% 39% 37%

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 30 86% 73% 44% 46%

35-54 ára - engin börn á heimili 20 65% 37% 22% 7%

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 11 47% 61% 42% 44%

18-34 ára - börn á heimili 26 45% 64% 40% 43%

35-54 ára - börn á heimili 29 83% 39% 31% 21%

55 ára eða eldri - börn á heimili 1 Of fáir

Þar sem prósentur eru feitletraðar og litaðar með bláu er marktækur munur á milli hópa

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 18. Hvað myndi helst fá þig til þess að borða hollari mat?

Ef mér tækist að 

breyta slæmum 

siðum

Ef hollur matur væri 

ódýrari

Ef það væri 

auðveldara að 

útbúa holla máltíð

Ef ég hefði meiri 

þekkingu á hollu 

mataræðiGreiningar

69%

73%

79%

53%

60%

70%

42%

86%

65%

47%

45%

83%

Ef mér tækist að breyta 
slæmum siðum
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

Hvetjandi áhrif (3) 353 48,4 3,6 283 43,1 3,8 212 29,3 3,3 167 24,5 3,2 169 20,0 2,7 179 21,4 2,8

Engin áhrif (2) 252 34,6 3,5 324 49,4 3,8 408 56,3 3,6 467 68,3 3,5 613 72,8 3,0 629 75,2 2,9

Letjandi áhrif (1) 124 17,1 2,7 49 7,5 2,0 104 14,3 2,6 50 7,3 1,9 61 7,2 1,7 28 3,4 1,2

Fjöldi svara 729 100,0 655 100,0 724 100,0 684 100,0 842 100,0 836 100,0

Tóku afstöðu 729 68,7 655 61,7 724 68,1 684 64,5 842 79,3 836 78,7

Á ekki við 245 23,1 321 30,2 238 22,4 281 26,5 120 11,3 108 10,1

Tóku ekki afstöðu 88 8,2 85 8,0 101 9,5 97 9,1 100 9,4 118 11,1

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

Meðaltal 2,3 2,4 2,2 2,2 2,1 2,2

Staðalfrávik 0,7 0,6 0,6 0,5 0,5 0,5

... Maki þinn ... Börnin þín … Vinnustaðurinn þinn … Foreldrar þínir ... Vinir þínir

Sp. 19. Telur þú að eftirfarandi hafi hvetjandi eða letjandi áhrif á hversu hollt eða óhollt 

mataræði þitt er?

... Samfélagsmiðlar

20,0%

29,3%

24,5%

21,4%

48,4%

43,1%

72,8%

56,3%

68,3%

75,2%

34,6%

49,4%

7,2%

14,3%

7,3%

3,4%

17,1%

7,5%

2,1  

2,2  

2,2  

2,2  

2,3  

2,4  

Vinir þínir

Vinnustaðurinn þinn

Foreldrar þínir

Samfélagsmiðlar

Maki þinn

Börnin þín

Hvetjandi áhrif Engin áhrif Letjandi áhrif Meðaltal (1-3)
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 729 655 724 684 842 836

Kyn  

Karlar 356 316 377 360 429 424

Konur 374 339 347 325 413 412

Aldur       

18-24 ára 55 10 103 123 123 114

25-34 ára 131 88 135 154 153 151

35-44 ára 121 131 135 144 149 145

45-54 ára 135 139 143 126 151 148

55-64 ára 135 140 128 83 135 136

65 ára eða eldri 153 148 79 54 131 142

Menntun       

Grunnskólapróf 184 173 168 147 197 198

Framhaldsskólapróf 272 224 272 275 326 327

Háskólapróf 243 230 261 245 288 281

Fjölskyldutekjur       

Lægri en 400 þúsund 47 45 45 55 78 76

400 til 799 þúsund 160 153 152 139 186 187

800 til 1.249 þúsund 203 179 211 190 214 220

1.250 þúsund eða hærri 170 155 175 165 185 179

Landshluti       

Höfuðborgarsvæðið 464 410 471 436 538 538

Vesturland 33 30 33 38 42 37

NV/Vestfirðir 33 30 32 31 40 40

Norðurland eystra 65 59 59 65 76 73

Austurland 27 22 29 23 31 28

Suðurland 63 57 60 53 69 68

Suðurnes 45 47 40 38 47 51

     

     

      

Greiningar - Meðaltal (1-3)

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Sp. 19. Telur þú að eftirfarandi hafi hvetjandi eða letjandi áhrif á hversu hollt eða óhollt 

mataræði þitt er?

2,5

2,2

2,1

2,2

2,3

2,3

2,4

2,4

2,3

2,3

2,3

2,3

2,5

2,2

2,3

2,4

2,3

2,5

2,2

2,2

2,6

2,5

2,3

Maki þinn

2,4

2,3

2,4

2,5

2,3

2,3

2,4

2,4

2,4

2,4

2,3

2,4

2,4

2,3

2,4

2,3

2,3

2,4

2,2

2,4

2,5

2,4

2,4

Börnin þín

2,2

2,2

2,1

2,1

2,1

2,3

2,2

2,2

2,1

2,1

2,2

2,2

2,1

2,1

2,2

2,2

2,2

2,0

2,0

2,1

2,1

2,1

2,2

Vinnustaðurinn þinn

2,4

2,2

2,2

2,1

2,1

2,0

2,2

2,2

2,2

2,2

2,2

2,2

2,3

2,2

2,1

2,1

2,2

2,2

2,1

2,2

2,2

2,1

2,1

Foreldrar þínir

2,1

2,2

2,1

2,1

2,1

2,1

2,1

2,2

2,2

2,2

2,1

2,1

2,0

2,2

2,1

2,1

2,1

2,2

2,1

2,2

2,3

2,0

2,2

Vinir þínir

2,1

2,2

2,2

2,2

2,2

2,2

2,1

2,2

2,2

2,2

2,2

2,2

2,2

2,2

2,2

2,1

2,2

2,2

2,2

2,1

2,1

2,3

2,2

Samfélagsmiðlar
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 729 655 724 684 842 836

Kyn og aldur  

Karlar - 18-34 ára 83 47 127 147 148 142

Karlar - 35-54 ára 130 131 141 134 144 143

Karlar 55 ára eða eldri 143 138 109 78 137 139

Konur - 18-34 ára 103 51 111 130 128 122

Konur - 35-54 ára 126 139 138 136 156 150

Konur - 55 ára eða eldri 145 149 98 59 129 140

Aldur og börn á heimili       

18-34 ára - engin börn á heimili 76 4 Of fáir 123 152 152 143

35-54 ára - engin börn á heimili 60 60 83 75 94 88

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 254 253 177 114 233 245

18-34 ára - börn á heimili 105 92 111 120 119 117

35-54 ára - börn á heimili 191 204 190 191 201 200

55 ára eða eldri - börn á heimili 25 26 23 19 24 25

     

     

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

     

     

      

Sp. 19. Telur þú að eftirfarandi hafi hvetjandi eða letjandi áhrif á hversu hollt eða óhollt 

mataræði þitt er?

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar - Meðaltal (1-3)

2,3

2,4

2,6

2,1

2,2

2,2

2,2

2,3

2,4

2,1

2,3

2,5

2,3

Maki þinn

2,1

2,3

2,4

2,5

2,4

2,4

2,4

2,3

2,4

2,3

2,3

2,4

Börnin þín

2,2
2,2
2,1
2,0
2,2
2,2

2,2
2,1
2,2
1,9
2,3
2,2

2,2

Vinnustaðurinn þinn

2,3

2,1

2,1

2,3

2,1

2,0

2,4

2,1

2,1

2,1

2,2

2,0

2,2

Foreldrar þínir

2,0

2,1

2,2

2,2

2,2

2,2

2,0

2,2

2,2

2,2

2,1

2,1

2,1

Vinir þínir

2,1

2,1

2,2

2,3

2,2

2,2

2,2

2,2

2,1

2,2

2,2

2,1

2,2

Samfélagsmiðlar
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Fjöldi % +/-

Borða/elda/kaupa hollt 272 55,5 4,4

Umræður/umfjöllun/miðlar 56 11,5 2,8

Gott mötuneyti 34 7,0 2,3

Gefur hugmyndir / ráð 24 5,0 1,9

Fyrirmynd / Fordæmi 22 4,6 1,9

Umhugað um heilsufar 14 2,9 1,5

Samvinna / Hópefli 14 2,8 1,5

Uppskriftir / Myndir af mat 13 2,7 1,4

Hvatning 7 1,5 1,1

Annað 32 6,6 2,2

Fjöldi svara 490 93,4

Tóku afstöðu 490 90,5

Tóku ekki afstöðu 51 9,5

Fjöldi aðspurðra 541 100,0

Spurðir 541 39,0

Ekki spurðir 846 61,0

Fjöldi svarenda 1.387 100,0

Sp. 20. Hvað er það helst sem xxxx gera sem hvetur þig til að borða hollt?

Þeir sem sögðu xxxx hafa hvetjandi áhrif á hversu hollt eða óhollt 
matarræðið er (sp. 19) voru spurðir þessarar spurningar.

55,5%

11,5%

7,0%

5,0%

4,6%

2,9%

2,8%

2,7%

1,5%

6,6%

Borða/elda/kaupa hollt

Umræður/umfjöllun/miðlar

Gott mötuneyti

Gefur hugmyndir / ráð

Fyrirmynd / Fordæmi

Umhugað um heilsufar

Samvinna / Hópefli

Uppskriftir / Myndir af mat

Hvatning

Annað
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Fjöldi

Heild 490

xxxx *  

Maki þinn 151

Börnin þín 104

Vinnustaðurinn þinn 78

Foreldrar þínir 57

Vinir þínir 39

Samfélagsmiðlar 61

* Marktækur munur  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 20. Hvað er það helst sem xxxx gera sem hvetur þig til að borða hollt?

Borða/elda/kaupa 

hollt

Umræður/umfjöllu

n/miðlar Gott mötuneyti

Gefur hugmyndir / 

ráð

Fyrirmynd / 

FordæmiGreiningar

56%

77%

51%

34%

84%

62%

7%

11%

4%

11%

7%

1%

13%

45%

7%

44%

5%

1%

6%

2%

4%

21%

5%

1%

18%

2%

1%
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Fjöldi % +/-

Borða / Elda / Kaupa óhollan mat 110 53,4 6,8

Borða mikið nammi 28 13,4 4,6

Lélegt / Ekkert mötuneyti 27 13,2 4,6

Annað 41 20,0 5,5

Fjöldi svara 207 100,0

Tóku afstöðu 207 77,3

Tóku ekki afstöðu 61 22,7

Fjöldi aðspurðra 267 100,0

Spurðir 267 25,2

Ekki spurðir 795 74,8

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Sp. 21. Á hvaða hátt hafa xxxx letjandi áhrif á hversu hollt þú borðar?

Þeir sem sögðu xxxx hafa letjandi áhrif á hversu hollt eða óhollt 
matarræðið er (sp. 19) voru spurðir þessarar spurningar.

53,4%

13,4%

13,2%

20,0%

Borða / Elda / Kaupa óhollan mat

Borða mikið nammi

Lélegt / Ekkert mötuneyti

Annað



65

Fjöldi

Heild 207

xxxx *  

Maki þinn 72

Börnin þín 21

Vinnustaðurinn þinn 55

Foreldrar þínir 17

Vinir þínir 35

Samfélagsmiðlar 8

* Marktækur munur  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 21. Á hvaða hátt hafa xxxx letjandi áhrif á hversu hollt þú borðar?

Borða / Elda / 

Kaupa óhollan 

mat

Borða mikið 

nammi

Lélegt / Ekkert 

mötuneyti AnnaðGreiningar

53%

61%

76%

19%

63%

86%

13%

13%

13%

19%

8%

11%

13%

45%

9%

15%

20%

26%

11%

17%

20%

3%

85%
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Fjöldi % +/-

Nei, er ekki á neinu sérstöku mataræði 803 81,1 2,4

Já, sykurlausu mataræði 44 4,5 1,3

Já, ketó mataræði 42 4,2 1,3

Já, LKL mataræði (lágkolvetna) 40 4,1 1,2

Já, grænmetisfæði 25 2,5 1,0

Já, glútenfríu mataræði 24 2,4 1,0

Já, laktósafríu mataræði 20 2,0 0,9

Já, lífrænu mataræði 12 1,2 0,7

Já, vegan mataræði 9 0,9 0,6

Já, annars konar mataræði 51 5,1 1,4

Fjöldi svara 1.071

Tóku afstöðu 991 93,3

Tóku ekki afstöðu 71 6,7

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

   

   

   

Sp. 22. Ert þú á ákveðnu mataræði eða kúr í dag?

Í þessari spurningu mátti nefna fleiri en einn svarmöguleika. 
Hlutfallstölur eru því reiknaðar eftir fjölda þeirra sem tóku afstöðu en 
ekki fjölda svara.

81,1%

4,5%

4,2%

4,1%

2,5%

2,4%

2,0%

1,2%

0,9%

5,1%

Nei, er ekki á neinu sérstöku mataræði

Já, sykurlausu mataræði

Já, ketó mataræði

Já, LKL mataræði (lágkolvetna)

Já, grænmetisfæði

Já, glútenfríu mataræði

Já, laktósafríu mataræði

Já, lífrænu mataræði

Já, vegan mataræði

Já, annars konar mataræði
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Fjöldi

Heild 991 81% 4% 4% 4% 11%

Kyn

Karlar 488 84% 3% 5% 3% 7%

Konur 503 78% 6% 4% 5% 15%

Aldur  

18-24 ára 126 79% 1% 1% 20%

25-34 ára 168 76% 1% 5% 2% 17%

35-44 ára 158 90% 4% 4% 4% 5%

45-54 ára 167 82% 3% 6% 4% 9%

55-64 ára 167 80% 8% 5% 7% 7%

65 ára eða eldri 205 80% 9% 4% 5% 12%

Menntun  

Grunnskólapróf 253 81% 6% 4% 4% 9%

Framhaldsskólapróf 383 81% 3% 4% 3% 14%

Háskólapróf 312 81% 3% 5% 4% 11%

Fjölskyldutekjur  

Lægri en 400 þúsund 104 73% 9% 4% 6% 20%

400 til 799 þúsund 237 81% 4% 2% 4% 13%

800 til 1.249 þúsund 238 82% 2% 6% 2% 12%

1.250 þúsund eða hærri 188 84% 4% 6% 6% 5%

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 639 79% 5% 5% 5% 13%

Vesturland 48 86% 4% 1% 5% 7%

NV/Vestfirðir 45 90% 2% 1% 7%

Norðurland eystra 87 87% 6% 1% 6%

Austurland 36 88% 1% 3% 10%

Suðurland 74 84% 6% 2% 3% 8%

Suðurnes 61 76% 9% 3% 7% 13%

Þar sem prósentur eru feitletraðar og litaðar með bláu er marktækur munur á milli hópa

Sp. 22. Ert þú á ákveðnu mataræði eða kúr í dag?

Nei, er ekki á 

neinu sérstöku 

mataræði

Já, sykurlausu 

mataræði

Já, ketó 

mataræði

Já, LKL 

mataræði 

(lágkolvetna)

Já, annars 

konar mataræðiGreiningar

81%

84%

78%

79%

76%

90%

82%

80%

80%

81%

81%

81%

73%

81%

82%

84%

79%

86%

90%

87%

88%

84%

76%

Nei, er ekki á neinu sérstöku 
mataræði
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Fjöldi

Heild 991 81% 4% 4% 4% 11%

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 149 80% 5% 1% 14%

Karlar - 35-54 ára 158 90% 2% 5% 5% 3%

Karlar 55 ára eða eldri 181 83% 7% 4% 5% 6%

Konur - 18-34 ára 146 74% 1% 2% 3% 23%

Konur - 35-54 ára 167 82% 5% 5% 4% 11%

Konur - 55 ára eða eldri 191 77% 9% 4% 7% 13%

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 161 80% 1% 19%

35-54 ára - engin börn á heimili 113 88% 3% 4% 4% 7%

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 331 79% 9% 4% 6% 10%

18-34 ára - börn á heimili 126 74% 8% 4% 17%

35-54 ára - börn á heimili 205 85% 4% 6% 4% 7%

55 ára eða eldri - börn á heimili 26 82% 6% 7% 3% 8%

Þar sem prósentur eru feitletraðar og litaðar með bláu er marktækur munur á milli hópa

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 22. Ert þú á ákveðnu mataræði eða kúr í dag?

Nei, er ekki á 

neinu sérstöku 

mataræði

Já, sykurlausu 

mataræði

Já, ketó 

mataræði

Já, LKL 

mataræði 

(lágkolvetna)

Já, annars 

konar mataræðiGreiningar

81%

80%

90%

83%

74%

82%

77%

80%

88%

79%

74%

85%

82%

Nei, er ekki á neinu sérstöku 
mataræði
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

Oft 348 34,5 2,9 391 38,8 3,0 313 31,1 2,9 116 11,6 2,0

Stundum 176 17,4 2,3 198 19,7 2,5 220 21,8 2,6 140 13,9 2,1

Sjaldan 138 13,7 2,1 161 16,0 2,3 198 19,7 2,5 185 18,3 2,4

Aldrei 347 34,4 2,9 257 25,6 2,7 274 27,2 2,7 564 56,0 3,1

Fjöldi svara 1.009 100,0 1.007 100,0 1.006 99,8 1.005 99,7

Tóku afstöðu 1.009 95,0 1.007 94,9 1.006 94,7 1.005 94,6

Tóku ekki afstöðu 53 5,0 55 5,1 56 5,3 57 5,4

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

         

Fæðubótarefni

Sp. 23a. Tekur þú oft, stundum, sjaldan eða aldrei eftirfarandi fæðubótarefni?

Lýsi Önnur vítamínD-vítamín

11,6%

34,5%

31,2%

38,8%

13,9%

17,4%

21,9%

19,7%

18,4%

13,7%

19,7%

16,0%

56,1%

34,4%

27,3%

25,6%

Fæðubótarefni

Lýsi

Önnur vítamín

D-vítamín

Oft Stundum Sjaldan Aldrei



70

Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 1.009 1.007 1.006 1.005

Kyn

Karlar 497 498 495 494

Konur 512 510 510 510

Aldur     

18-24 ára 129 129 127 129

25-34 ára 168 168 167 164

35-44 ára 164 163 164 164

45-54 ára 169 169 169 169

55-64 ára 172 170 173 172

65 ára eða eldri 207 208 206 207

Menntun   

Grunnskólapróf 260 259 261 260

Framhaldsskólapróf 388 388 384 384

Háskólapróf 317 315 317 317

Fjölskyldutekjur   

Lægri en 400 þúsund 108 108 108 108

400 til 799 þúsund 239 238 235 238

800 til 1.249 þúsund 238 238 238 238

1.250 þúsund eða hærri 194 193 196 194

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 646 644 641 642

Vesturland 49 49 49 49

NV/Vestfirðir 47 47 47 47

Norðurland eystra 88 88 88 88

Austurland 38 38 38 38

Suðurland 78 77 78 77

Suðurnes 63 63 64 63

 

 

 

Sp. 23a. Tekur þú oft, stundum, sjaldan eða aldrei eftirfarandi fæðubótarefni?

Greiningar

34%

36%

33%

17%

26%

24%

33%

43%

54%

34%

33%

37%

32%

42%

33%

32%

35%

32%

28%

29%

34%

42%

30%

17%

18%

17%

17%

15%

25%

17%

19%

13%

17%

18%

18%

18%

14%

23%

20%

17%

18%

20%

19%

16%

13%

19%

51,9%

53,9%

50,0%

34,4%

41,0%

49,1%

49,7%

62,4%

67,2%

51,4%

51,3%

54,9%

50,3%

55,3%

56,3%

52,0%

52,8%

50,3%

48,7%

48,1%

49,7%

54,8%

49,3%

Lýsi

39%

31%

47%

26%

31%

36%

46%

43%

46%

38%

38%

41%

48%

47%

34%

33%

42%

38%

32%

30%

36%

33%

34%

20%

17%

22%

13%

15%

24%

24%

19%

21%

17%

18%

23%

15%

18%

21%

26%

19%

19%

21%

13%

22%

28%

24%

58,5%

48,1%

68,7%

39,5%

45,5%

60,1%

70,6%

62,5%

66,6%

56,0%

55,7%

64,6%

63,1%

64,3%

55,7%

58,8%

60,8%

57,1%

53,2%

44,0%

58,0%

60,6%

57,7%

D-vítamín

31%

22%

40%

22%

28%

27%

33%

32%

40%

30%

31%

31%

40%

37%

30%

24%

33%

24%

24%

20%

29%

37%

38%

22%

19%

25%

12%

19%

29%

25%

26%

18%

19%

20%

28%

20%

20%

19%

32%

23%

9%

27%

20%

23%

16%

22%

53,0%

41,4%

64,3%

34,4%

47,6%

55,9%

58,1%

58,0%

58,3%

49,2%

50,4%

59,3%

60,9%

57,0%

49,4%

55,5%

56,1%

33,0%

51,2%

39,6%

51,2%

53,1%

59,9%

Önnur vítamín

Oft Stundum Summa möguleikanna tveggja

12%

10%

13%

9%

9%

11%

11%

14%

14%

11%

12%

11%

13%

14%

10%

10%

13%

12%

4%

6%

8%

11%

15%

14%

10%

18%

12%

15%

15%

18%

10%

13%

13%

14%

16%

13%

16%

14%

14%

15%

15%

15%

8%

14%

14%

10%

25,5%

20,4%

30,3%

20,6%

24,6%

26,3%

29,3%

24,0%

26,6%

24,4%

25,8%

26,7%

26,0%

29,1%

24,5%

23,2%

27,6%

27,1%

19,4%

14,3%

22,3%

24,7%

25,9%

Fæðubótarefni
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 1.009 1.007 1.006 1.005

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 152 152 149 149

Karlar - 35-54 ára 163 162 163 163

Karlar 55 ára eða eldri 182 56 183 183

Konur - 18-34 ára 146 146 144 144

Konur - 35-54 ára 170 170 170 170

Konur - 55 ára eða eldri 196 194 196 196

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 164 164 160 162

35-54 ára - engin börn á heimili 115 114 115 115

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 336 335 336 336

18-34 ára - börn á heimili 126 126 126 126

35-54 ára - börn á heimili 213 212 213 213

55 ára eða eldri - börn á heimili 26 26 27 26

Hvernig metur þú eigin heilsu miðað við fólk á þínum aldri almennt?  

Ágætiseinkunn (8-10) 468 468 466 465

Sæmileg einkunn (5-7) 399 399 398 398

Falleinkunn (0-4) 108 107 108 108

Hvernig metur þú almennt andlega heilsu þína?

Góð 712 711 711 712

Hvorki né 201 201 199 197

Slæm 89 88 89 89

Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring?

8 klst eða meira 253 251 248 252

Um 7 klst 416 416 417 416

6 klst eða minna 332 331 333 330

Almennt séð hversu hollt eða óhollt telur þú að þitt eigið mataræði sé almennt? 

Hollt 455 453 453 456

Í meðallagi 430 430 430 426

Óhollt 123 123 123 123

Sp. 23a. Tekur þú oft, stundum, sjaldan eða aldrei eftirfarandi fæðubótarefni?

Greiningar

34%

24%

28%

53%

21%

29%

46%

21%

29%

51%

25%

29%

30%

39%

30%

25%

37%

28%

25%

36%

35%

32%

42%

29%

24%

17%

12%

24%

17%

19%

17%

15%

18%

17%

15%

13%

23%

27%

17%

20%

11%

19%

18%

6%

18%

18%

17%

15%

20%

18%

51,9%

35,9%

52,8%

69,8%

40,4%

46,1%

60,5%

39,5%

46,5%

65,8%

38,7%

51,2%

56,5%

55,7%

50,1%

35,5%

56,3%

45,9%

30,6%

54,1%

53,3%

49,1%

57,3%

49,0%

42,4%

Lýsi

39%

25%

36%

31%

32%

46%

58%

31%

46%

46%

27%

39%

33%

40%

34%

45%

39%

44%

30%

41%

40%

34%

43%

37%

28%

20%

10%

18%

23%

19%

30%

17%

15%

21%

18%

14%

25%

30%

21%

20%

11%

21%

18%

15%

17%

19%

22%

20%

21%

14%

58,5%

34,8%

54,0%

53,8%

51,3%

76,3%

75,0%

45,7%

67,0%

64,6%

41,0%

64,1%

62,6%

61,4%

53,9%

56,5%

59,2%

61,9%

44,3%

58,2%

59,5%

56,9%

62,4%

58,5%

41,9%

D-vítamín

31%

19%

23%

25%

32%

37%

47%

29%

34%

37%

21%

28%

39%

32%

28%

40%

31%

34%

27%

32%

30%

31%

34%

30%

25%

22%

11%

23%

22%

22%

31%

21%

20%

23%

21%

13%

29%

16%

23%

22%

18%

22%

21%

22%

18%

24%

23%

22%

22%

20%

53,0%

29,4%

45,7%

47,5%

54,9%

67,8%

68,1%

49,5%

57,2%

57,6%

33,2%

57,0%

54,3%

54,7%

49,6%

57,9%

52,9%

54,9%

48,6%

50,3%

53,7%

53,4%

55,3%

52,6%

44,3%

Önnur vítamín

Oft Stundum Summa möguleikanna tveggja

12%

10%

11%

10%

8%

11%

18%

10%

10%

14%

9%

12%

9%

14%

9%

12%

12%

11%

11%

8%

12%

14%

15%

9%

9%

14%

7%

14%

9%

21%

19%

14%

15%

14%

12%

13%

19%

7%

12%

17%

10%

14%

13%

19%

13%

13%

15%

15%

13%

11%

25,5%

17,2%

25,7%

18,4%

28,7%

29,8%

32,0%

24,6%

23,6%

25,9%

22,1%

30,4%

16,5%

26,4%

26,1%

21,3%

25,2%

24,1%

30,3%

21,3%

25,2%

28,5%

30,3%

21,8%

20,1%

Fæðubótarefni
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Fjöldi % +/-

Draga úr einkennum heilsukvilla eða sjúkdóms 314 40,2 3,4

Koma í veg fyrir sjúkdóma 289 36,9 3,4

Auka líkur á langlífi 156 19,9 2,8

Styrkjast eða auka vöðvamassa 82 10,5 2,1

Auka þol 76 9,7 2,1

Auka endurheimt milli æfinga 68 8,7 2,0

Grennast 56 7,1 1,8

Annað 63 8,0 1,9

Ekkert af ofantöldu 169 21,6 2,9

Fjöldi svara 1.271

Tóku afstöðu 782 86,6

Tóku ekki afstöðu 121 13,4

Fjöldi aðspurðra 902 100,0

Spurðir 902 85,0

Ekki spurðir 160 15,0

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Sp. 23b. Hverjar eru ástæður þess að þú tekur fæðubótarefni?

Þeir sem taka einhver fæðibótarefni (sp. 23a) voru spurðir þessarar 
spurningar.

40,2%

36,9%

19,9%

10,5%

9,7%

8,7%

7,1%

8,0%

21,6%

Draga úr einkennum heilsukvilla eða

sjúkdóms

Koma í veg fyrir sjúkdóma

Auka líkur á langlífi

Styrkjast eða auka vöðvamassa

Auka þol

Auka endurheimt milli æfinga

Grennast

Annað

Ekkert af ofantöldu

Í þessari spurningu mátti nefna fleiri en einn svarmöguleika. Hlutfallstölur eru 
því reiknaðar eftir fjölda þeirra sem tóku afstöðu en ekki fjölda svara.
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Fjöldi

Heild 782 40% 37% 20% 10% 10% 9% 7%

Kyn

Karlar 373 38% 41% 25% 11% 12% 10% 6%

Konur 409 43% 33% 15% 10% 7% 8% 8%

Aldur  

18-24 ára 83 29% 35% 30% 23% 12% 17% 9%

25-34 ára 115 42% 32% 23% 22% 11% 17% 7%

35-44 ára 140 41% 32% 20% 13% 10% 14% 12%

45-54 ára 141 43% 35% 15% 6% 7% 7% 6%

55-64 ára 129 43% 32% 14% 1% 8% 1% 5%

65 ára eða eldri 173 40% 50% 21% 5% 12% 2% 4%

Menntun  

Grunnskólapróf 191 47% 33% 9% 8% 9% 2% 8%

Framhaldsskólapróf 301 38% 37% 22% 14% 11% 12% 7%

Háskólapróf 259 38% 40% 25% 9% 8% 10% 7%

Fjölskyldutekjur  

Lægri en 400 þúsund 86 49% 47% 26% 12% 15% 4% 13%

400 til 799 þúsund 193 43% 37% 17% 11% 10% 1% 7%

800 til 1.249 þúsund 189 34% 36% 21% 10% 9% 14% 5%

1.250 þúsund eða hærri 159 38% 33% 19% 10% 8% 15% 7%

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 505 39% 36% 19% 11% 11% 10% 8%

Vesturland 36 42% 20% 22% 12% 3% 10%

NV/Vestfirðir 37 35% 40% 13% 12% 10% 2% 12%

Norðurland eystra 68 38% 33% 17% 10% 1% 5% 4%

Austurland 25 36% 43% 6% 5%

Suðurland 64 44% 50% 36% 12% 17% 10% 6%

Suðurnes 48 53% 37% 24% 11% 8% 7% 13%

Þar sem prósentur eru feitletraðar og litaðar með bláu er marktækur munur á milli hópa

 

Sp. 23b. Hverjar eru ástæður þess að þú tekur fæðubótarefni?
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Fjöldi

Heild 782 40% 37% 20% 10% 10% 9% 7%

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 101 39% 39% 37% 27% 14% 16% 8%

Karlar - 35-54 ára 131 42% 36% 17% 8% 10% 13% 6%

Karlar 55 ára eða eldri 141 33% 47% 23% 4% 13% 2% 6%

Konur - 18-34 ára 97 34% 27% 15% 18% 8% 19% 8%

Konur - 35-54 ára 150 43% 31% 18% 11% 7% 8% 12%

Konur - 55 ára eða eldri 162 48% 38% 14% 3% 8% 1% 4%

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 114 32% 40% 29% 29% 17% 20% 10%

35-54 ára - engin börn á heimili 97 50% 31% 14% 5% 8% 7% 7%

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 273 42% 43% 18% 3% 10% 2% 5%

18-34 ára - börn á heimili 83 41% 25% 22% 14% 4% 13% 6%

35-54 ára - börn á heimili 179 38% 34% 19% 11% 8% 12% 11%

55 ára eða eldri - börn á heimili 17 32% 50% 27% 12% 17% 3%

Þar sem prósentur eru feitletraðar og litaðar með bláu er marktækur munur á milli hópa

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 23b. Hverjar eru ástæður þess að þú tekur fæðubótarefni?
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Fjöldi % +/-

Mjög góð (5) 256 25,5 2,7

Góð (4) 459 45,7 3,1

Hvorki né (3) 201 20,0 2,5

Slæm (2) 71 7,1 1,6

Mjög slæm (1) 18 1,8 0,8

Góð 714 71,1 2,8

Hvorki né 201 20,0 2,5

Slæm 89 8,9 1,8

Fjöldi svara 1.005 100,0

Tóku afstöðu 1.005 94,6

Tóku ekki afstöðu 57 5,4

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

Meðaltal (1-5) 3,9

Vikmörk ± 0,1

Sp. 24a. Hvernig metur þú almennt andlega heilsu þína?

Góð
71,1%

Hvorki né
20,0%

Slæm
8,9%

25,5% 45,7% 20,0% 7,1%

Mjög góð Góð Hvorki né Slæm Mjög slæm
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Fjöldi Meðaltal (1-5)

Heild 1.005

Kyn

Karlar 497

Konur 508

Aldur *  

18-24 ára 128

25-34 ára 166

35-44 ára 164

45-54 ára 168

55-64 ára 172

65 ára eða eldri 207

Menntun *  

Grunnskólapróf 257

Framhaldsskólapróf 388

Háskólapróf 315

Fjölskyldutekjur *  

Lægri en 400 þúsund 107

400 til 799 þúsund 239

800 til 1.249 þúsund 235

1.250 þúsund eða hærri 196

Landshluti *  

Höfuðborgarsvæðið 640

Vesturland 49

NV/Vestfirðir 48

Norðurland eystra 88

Austurland 38

Suðurland 77

Suðurnes 64

* Marktækur munur á meðaltölum  

 

Sp. 24a. Hvernig metur þú almennt andlega heilsu þína?
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Fjöldi Meðaltal (1-5)

Heild 1.005

Kyn og aldur *

Karlar - 18-34 ára 152

Karlar - 35-54 ára 162

Karlar 55 ára eða eldri 183

Konur - 18-34 ára 141

Konur - 35-54 ára 170

Konur - 55 ára eða eldri 196

Aldur og börn á heimili *  

18-34 ára - engin börn á heimili 160

35-54 ára - engin börn á heimili 114

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 337

18-34 ára - börn á heimili 126

35-54 ára - börn á heimili 213

55 ára eða eldri - börn á heimili 27

Hvernig metur þú eigin heilsu miðað við fólk á þínum aldri almennt? *

Ágætiseinkunn (8-10) 467

Sæmileg einkunn (5-7) 396

Falleinkunn (0-4) 108

Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring? *

8 klst eða meira 249

Um 7 klst 416

6 klst eða minna 333

Almennt séð hversu hollt eða óhollt telur þú að þitt eigið mataræði sé almennt? *

Hollt 454

Í meðallagi 428

Óhollt 122

* Marktækur munur á meðaltölum  

 

 

Sp. 24a. Hvernig metur þú almennt andlega heilsu þína?
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

Alltaf (5) 18 2,8 1,3 33 5,0 1,7 215 33,1 3,6

Oft (4) 67 10,2 2,3 58 8,7 2,1 275 42,3 3,8

Stundum (3) 166 25,2 3,3 96 14,5 2,7 99 15,2 2,8

Sjaldan (2) 209 31,7 3,6 197 29,6 3,5 54 8,3 2,1

Aldrei (1) 198 30,1 3,5 282 42,3 3,7 7 1,1 0,8

Fjöldi svara 658 100,0 667 100,0 651 100,0

Tóku afstöðu 658 92,9 667 94,2 651 91,9

Tóku ekki afstöðu 50 7,1 41 5,8 57 8,1

Fjöldi aðspurðra 708 100,0 708 100,0 708 100,0

Spurðir 708 66,7 708 66,7 708 66,7

Ekki spurðir 354 33,3 354 33,3 354 33,3

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

Meðaltal 2,2 2,0 4,0

Staðalfrávik 1,1 1,2 1,0

Mig skortir félagsskap Ég hef engan að leita til
Ég get fundið 

félagsskap þegar ég vil

Sp. 24b. Finnst þér eftirfarandi staðhæfingar eiga alltaf, oft, stundum, sjaldan eða aldrei við 

um þig?

42,3%

30,1%

29,6%

31,7%

14,5%

25,2%

8,7%

10,2%

5,0% 2,0  

2,2  

Ég hef engan að leita til

Mig skortir félagsskap

Aldrei Sjaldan Stundum Oft Alltaf Meðaltal (1-5)

Svarendur fengu 8 spurningar af 12 (sp. 24b - sp. 24e) valdar af handahófi. 

33,1% 42,3% 15,2% 8,3% 4,0Ég get fundið félagsskap þegar ég vil

Alltaf Oft Stundum Sjaldan Aldrei Meðaltal (1-5)
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 658 667 651

Kyn

Karlar 311 324 331

Konur 347 343 320

Aldur    

18-24 ára 88 80 91

25-34 ára 115 112 107

35-44 ára 105 109 102

45-54 ára 108 119 103

55-64 ára 112 116 110

65 ára eða eldri 132 132 138

Menntun   

Grunnskólapróf 161 172 175

Framhaldsskólapróf 254 263 244

Háskólapróf 219 207 202

Fjölskyldutekjur   

Lægri en 400 þúsund 77 65 62

400 til 799 þúsund 146 158 160

800 til 1.249 þúsund 170 162 156

1.250 þúsund eða hærri 126 130 125

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 414 441 410

Vesturland 28 33 38

NV/Vestfirðir 36 22 34

Norðurland eystra 65 53 55

Austurland 29 26 21

Suðurland 48 49 53

Suðurnes 38 43 41

 

Sp. 24b. Skortur á félagsskap

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa
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*Athugið að reiknað er meðaltal fyrir þá sem svöruðu 
a.m.k. einni spurningu.
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 658 667 651

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 103 93 99

Karlar - 35-54 ára 95 115 111

Karlar 55 ára eða eldri 112 116 121

Konur - 18-34 ára 99 98 99

Konur - 35-54 ára 117 113 94

Konur - 55 ára eða eldri 131 132 127

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 110 106 103

35-54 ára - engin börn á heimili 76 71 70

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 217 222 222

18-34 ára - börn á heimili 90 84 90

35-54 ára - börn á heimili 135 155 133

55 ára eða eldri - börn á heimili 18 15 16

Hvernig metur þú eigin heilsu miðað við fólk á þínum aldri almennt?

Ágætiseinkunn (8-10) 298 303 302

Sæmileg einkunn (5-7) 261 276 254

Falleinkunn (0-4) 78 67 74

Hvernig metur þú almennt andlega heilsu þína?

Góð 466 472 470

Hvorki né 124 136 129

Slæm 66 57 48

Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring?

8 klst eða meira 173 165 162

Um 7 klst 272 282 279

6 klst eða minna 212 219 209

Almennt séð hversu hollt eða óhollt telur þú að þitt eigið mataræði sé almennt? 

Hollt 278 284 299

Í meðallagi 299 304 275

Óhollt 82 79 76

Sp. 24b. Skortur á félagsskap

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

Alltaf (5) 24 3,5 1,4 17 2,5 1,1 14 2,1 1,1

Oft (4) 88 13,1 2,5 98 14,0 2,6 102 15,6 2,8

Stundum (3) 189 28,1 3,4 196 27,9 3,3 200 30,5 3,5

Sjaldan (2) 262 38,8 3,7 279 39,7 3,6 259 39,5 3,7

Aldrei (1) 112 16,5 2,8 113 16,0 2,7 80 12,2 2,5

Fjöldi svara 674 100,0 703 100,0 654 100,0

Tóku afstöðu 674 95,3 703 99,3 654 92,4

Tóku ekki afstöðu 34 4,7 5 0,7 54 7,6

Fjöldi aðspurðra 708 100,0 708 100,0 708 100,0

Spurðir 708 66,7 708 66,7 708 66,7

Ekki spurðir 354 33,3 354 33,3 354 33,3

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

Meðaltal 2,5 2,5 2,6

Staðalfrávik 1,0 1,0 1,0

Ég er spennt(ur) á 

taugum, kvíðin(n)

Mér tekst ekki að bægja 

frá mér áhyggjum eða 

hafa stjórn á þeim

Ég á erfitt með að slaka 

á

Sp. 24c. Finnst þér eftirfarandi staðhæfingar eiga alltaf, oft, stundum, sjaldan eða aldrei við 

um þig?

12,2%

16,0%

16,5%

39,5%

39,7%

38,8%

30,5%

27,9%

28,1%

15,6%

14,0%

13,1% 3,5%

2,6  

2,5  

2,5  

Ég á erfitt með að slaka á

Mér tekst ekki að bægja frá mér áhyggjum

eða hafa stjórn á þeim

Ég er spennt(ur) á taugum, kvíðin(n)

Aldrei Sjaldan Stundum Oft Alltaf Meðaltal (1-5)

Svarendur fengu 8 spurningar af 12 (sp. 24b - sp. 24e) valdar af handahófi. 
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 674 703 654

Kyn

Karlar 335 360 326

Konur 340 344 328

Aldur    

18-24 ára 97 108 76

25-34 ára 102 111 119

35-44 ára 111 108 110

45-54 ára 118 119 110

55-64 ára 118 122 111

65 ára eða eldri 128 134 128

Menntun   

Grunnskólapróf 197 183 165

Framhaldsskólapróf 251 277 258

Háskólapróf 204 215 207

Fjölskyldutekjur   

Lægri en 400 þúsund 81 80 66

400 til 799 þúsund 166 173 158

800 til 1.249 þúsund 160 146 154

1.250 þúsund eða hærri 124 140 127

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 430 458 418

Vesturland 25 32 45

NV/Vestfirðir 27 34 29

Norðurland eystra 67 62 51

Austurland 28 23 22

Suðurland 51 58 49

Suðurnes 45 37 40

 

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar

Sp. 24c. Kvíðaeinkenni
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20,3%

19,7%

19,2%

18,8%

16,3%

13,6%

12,2%

15,1%

17,9%

15,1%

26,7%

19,2%

13,9%

10,9%

15,9%

3,8%

30,7%

13,1%

24,6%

17,7%

14,0%

Mér tekst ekki að bægja 
frá mér áhyggjum eða 

hafa stjórn á þeim

17,7%

14,8%

20,6%

24,5%

20,7%

29,5%

17,2%

11,5%

6,8%

19,5%

17,4%

16,0%

18,7%

18,5%

16,5%

19,0%

17,9%

4,4%

29,7%

15,8%

12,6%

14,3%

19,7%

Ég á erfitt með að slaka á

Oft Alltaf Summa möguleikanna tveggja
*Athugið að reiknað er meðaltal fyrir þá sem svöruðu 
a.m.k. einni spurningu.

2,4

2,6

2,8

2,7

2,7

2,6

2,3

2,1

2,7

2,5

2,5

2,4

2,5

2,2

2,7

2,4

2,8

2,5

2,6

2,5

2,5

2,5

2,5

Kvíðaeinkenni*
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 674 703 654

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 104 121 102

Karlar - 35-54 ára 111 113 111

Karlar 55 ára eða eldri 120 125 113

Konur - 18-34 ára 95 98 93

Konur - 35-54 ára 119 114 109

Konur - 55 ára eða eldri 126 131 126

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 119 128 98

35-54 ára - engin börn á heimili 88 79 77

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 220 231 214

18-34 ára - börn á heimili 77 86 91

35-54 ára - börn á heimili 139 145 141

55 ára eða eldri - börn á heimili 17 20 19

Hvernig metur þú eigin heilsu miðað við fólk á þínum aldri almennt?

Ágætiseinkunn (8-10) 307 326 310

Sæmileg einkunn (5-7) 258 271 260

Falleinkunn (0-4) 82 83 60

Hvernig metur þú almennt andlega heilsu þína?

Góð 468 503 466

Hvorki né 140 130 137

Slæm 64 69 49

Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring?

8 klst eða meira 171 177 148

Um 7 klst 260 287 289

6 klst eða minna 242 238 214

Almennt séð hversu hollt eða óhollt telur þú að þitt eigið mataræði sé almennt?

Hollt 288 327 292

Í meðallagi 292 286 284

Óhollt 93 90 78

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar

Sp. 24c. Kvíðaeinkenni

16,6%

17,8%

13,8%

5,6%

34,4%

22,6%

9,2%

22,4%

20,7%

6,7%

31,7%

16,3%

19,8%

9,6%

15,3%

50,8%

5,7%

28,8%

65,7%

16,5%

13,5%

19,7%

11,9%

14,0%

39,0%

Ég er spennt(ur) á taugum, 
kvíðin(n)

16,4%

16,4%

12,1%

9,8%

23,2%

22,8%

15,8%

14,3%

23,6%

12,4%

28,1%

12,8%

12,7%

12,8%

15,2%

35,9%

10,5%

24,8%

44,4%

17,5%

18,7%

14,8%

17,1%

16,6%

18,9%

Mér tekst ekki að bægja 
frá mér áhyggjum eða

hafa stjórn á þeim

17,7%

18,3%

22,5%

4,2%

26,4%

24,2%

13,2%

19,5%

27,0%

8,7%

22,3%

21,7%

12,6%

14,3%

18,2%

39,2%

10,4%

28,1%

59,2%

12,3%

15,7%

21,6%

15,5%

15,7%

27,1%

Ég á erfitt með að slaka á

Oft Alltaf Summa möguleikanna tveggja

2,6

2,5

2,1

2,8

2,7

2,3

2,7

2,7

2,2

2,7

2,6

2,2

2,3

2,6

3,1

2,2

2,9

3,5

2,5

2,4

2,6

2,4

2,5

2,9

2,5

Kvíðaeinkenni
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

Alltaf (5) 15 2,2 1,1 7 1,1 0,8 15 2,4 1,2

Oft (4) 47 7,0 1,9 58 9,3 2,3 59 9,5 2,3

Stundum (3) 149 22,1 3,1 182 29,1 3,6 180 29,0 3,6

Sjaldan (2) 326 48,1 3,8 270 43,1 3,9 235 37,8 3,8

Aldrei (1) 139 20,6 3,0 109 17,4 3,0 133 21,3 3,2

Fjöldi svara 677 100,0 627 100,0 623 100,0

Tóku afstöðu 677 95,7 627 88,6 623 87,9

Tóku ekki afstöðu 31 4,3 81 11,4 85 12,1

Fjöldi aðspurðra 708 100,0 708 100,0 708 100,0

Spurðir 708 66,7 708 66,7 708 66,7

Ekki spurðir 354 33,3 354 33,3 354 33,3

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

Meðaltal 2,2 2,3 2,3

Staðalfrávik 0,9 0,9 1,0

Ég hef lítinn áhuga eða 

gleði við að gera hluti

Ég er niðurdregin(n), 

dapur/döpur

Mér líður illa með 

sjálfa(n) mig

Sp. 24d. Finnst þér eftirfarandi staðhæfingar eiga alltaf, oft, stundum, sjaldan eða aldrei við 

um þig?

21,3%

17,4%

20,6%

37,8%

43,1%

48,1%

29,0%

29,1%

22,1%

9,5%

9,3%

7,0%

2,3  

2,3  

2,2  

Mér líður illa með sjálfa(n) mig

Ég er niðurdregin(n), dapur/döpur

Ég hef lítinn áhuga eða gleði við að gera

hluti

Aldrei Sjaldan Stundum Oft Alltaf Meðaltal (1-5)

Svarendur fengu 8 spurningar af 12 (sp. 24b - sp. 24e) valdar af handahófi. 
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 677 627 623

Kyn

Karlar 323 301 305

Konur 354 326 318

Aldur    

18-24 ára 95 78 77

25-34 ára 91 112 99

35-44 ára 123 96 109

45-54 ára 114 102 98

55-64 ára 113 103 103

65 ára eða eldri 141 136 136

Menntun   

Grunnskólapróf 162 163 154

Framhaldsskólapróf 279 243 249

Háskólapróf 216 195 193

Fjölskyldutekjur   

Lægri en 400 þúsund 79 67 59

400 til 799 þúsund 159 140 148

800 til 1.249 þúsund 152 157 154

1.250 þúsund eða hærri 143 124 113

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 425 401 393

Vesturland 37 33 31

NV/Vestfirðir 29 24 33

Norðurland eystra 64 52 52

Austurland 29 26 19

Suðurland 52 53 48

Suðurnes 42 37 47

 

Sp. 24d. Þunglyndiseinkenni

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar

9,2%

10,2%

8,3%

6,2%

4,3%

11,5%

10,8%

6,4%

13,3%

13,4%

9,0%

5,6%

17,9%

10,5%

6,7%

5,7%

8,3%

0,0%

24,6%

9,5%

8,9%

10,6%

14,1%

Ég hef lítinn áhuga eða
gleði við að gera hluti

10,4%

11,0%

9,8%

19,2%

12,5%

14,8%

7,5%

7,8%

4,7%

14,0%

11,6%

5,6%

17,3%

13,6%

3,5%

8,5%

9,8%

3,0%

28,6%

4,8%

23,4%

8,0%

9,2%

Ég er niðurdregin(n), 
dapur/döpur

12,0%

10,5%

13,3%

24,1%

14,2%

20,5%

9,7%

8,6%

0,8%

13,2%

14,6%

9,2%

24,4%

9,4%

8,2%

18,1%

13,1%

4,1%

9,1%

6,1%

9,2%

7,0%

20,1%

Mér líður illa með 
sjálfa(n) mig

Oft Alltaf Summa möguleikanna tveggja *Athugið að reiknað er meðaltal fyrir þá sem svöruðu 
a.m.k. einni spurningu.

2,6

2,5

2,4

2,3

2,2

2,0

2,4

2,4

2,2

2,7

2,3

2,2

2,2

2,3

2,3

2,4

2,3

2,0

2,4

2,2

2,4

2,3

2,4

Þunglyndiseinkenni*
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 677 627 623

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 90 95 87

Karlar - 35-54 ára 115 95 105

Karlar 55 ára eða eldri 118 111 113

Konur - 18-34 ára 96 95 90

Konur - 35-54 ára 122 103 102

Konur - 55 ára eða eldri 136 128 126

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 109 110 97

35-54 ára - engin börn á heimili 81 64 66

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 227 217 211

18-34 ára - börn á heimili 75 79 76

35-54 ára - börn á heimili 156 131 138

55 ára eða eldri - börn á heimili 18 14 20

Hvernig metur þú eigin heilsu miðað við fólk á þínum aldri almennt?

Ágætiseinkunn (8-10) 323 287 291

Sæmileg einkunn (5-7) 270 246 251

Falleinkunn (0-4) 63 70 63

Hvernig metur þú almennt andlega heilsu þína?

Góð 509 439 434

Hvorki né 114 129 129

Slæm 50 55 55

Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring?

8 klst eða meira 176 156 156

Um 7 klst 280 257 263

6 klst eða minna 221 214 203

Almennt séð hversu hollt eða óhollt telur þú að þitt eigið mataræði sé almennt?

Hollt 320 291 287

Í meðallagi 277 264 262

Óhollt 81 72 74

Sp. 24d. Þunglyndiseinkenni

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar

9,2%

1,0%

13,3%

14,1%

9,3%

9,2%

6,9%

3,5%

17,3%

10,6%

7,9%

8,0%

2,2%

6,5%

11,5%

13,7%

4,8%

15,4%

40,3%

7,6%

7,0%

13,2%

7,1%

10,0%

14,7%

Ég hef lítinn áhuga eða
gleði við að gera hluti

10,4%

18,5%

9,5%

6,0%

12,1%

12,5%

6,1%

14,5%

11,4%

6,2%

16,5%

10,1%

5,8%

4,6%

8,6%

43,6%

1,9%

14,2%

70,3%

12,6%

8,0%

9,4%

5,5%

12,2%

17,4%

Ég er niðurdregin(n), 
dapur/döpur

12,0%

13,2%

16,9%

2,6%

23,7%

13,9%

5,5%

18,6%

18,3%

4,5%

19,1%

14,5%

2,0%

3,6%

13,7%

46,9%

2,7%

19,1%

68,7%

9,1%

7,7%

16,8%

6,5%

11,7%

26,2%

Mér líður illa með 
sjálfa(n) mig

Oft Alltaf Summa möguleikanna tveggja

2,5

2,3

2,0

2,6

2,4

2,2

2,5

2,5

2,1

2,5

2,3

1,9

2,1

2,4

3,1

2,0

2,8

3,6

2,3

2,2

2,4

2,1

2,4

2,8

2,3

Þunglyndiseinkenni
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

Alltaf (5) 20 3,0 1,3 11 1,6 0,9 5 0,7 0,6

Oft (4) 111 16,5 2,8 87 12,8 2,5 59 8,9 2,2

Stundum (3) 219 32,5 3,5 212 31,2 3,5 196 29,4 3,5

Sjaldan (2) 242 36,0 3,6 272 40,2 3,7 277 41,7 3,7

Aldrei (1) 81 12,1 2,5 96 14,2 2,6 128 19,3 3,0

Fjöldi svara 672 100,0 678 100,0 665 100,0

Tóku afstöðu 672 95,0 678 95,7 665 93,9

Tóku ekki afstöðu 36 5,0 30 4,3 43 6,1

Fjöldi aðspurðra 708 100,0 708 100,0 708 100,0

Spurðir 708 66,7 708 66,7 708 66,7

Ekki spurðir 354 33,3 354 33,3 354 33,3

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

Meðaltal 2,6 2,5 2,3

Staðalfrávik 1,0 0,9 0,9

Ég ræð ekki við allt sem 

ég þarf að gera

Ég er taugaóstyrk(ur), 

stressuð/stressaður

Ég verð reið(ur) vegna 

einhvers sem ég get 

ekki haft áhrif á

Sp. 24e. Finnst þér eftirfarandi staðhæfingar eiga alltaf, oft, stundum, sjaldan eða aldrei við 

um þig?

19,3%

14,2%

12,1%

41,7%

40,2%

36,0%

29,4%

31,2%

32,5%

8,9%

12,8%

16,5%

2,3  

2,5  

2,6  

Ég verð reið(ur) vegna einhvers sem ég

get ekki haft áhrif á

Ég er taugaóstyrk(ur), stressuð/stressaður

Ég ræð ekki við allt sem ég þarf að gera

Aldrei Sjaldan Stundum Oft Alltaf Meðaltal (1-5)

Svarendur fengu 8 spurningar af 12 (sp. 24b - sp. 24e) valdar af handahófi. 
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 678 672 665

Kyn

Karlar 326 327 335

Konur 352 346 330

Aldur    

18-24 ára 76 86 83

25-34 ára 108 102 123

35-44 ára 108 116 106

45-54 ára 126 106 107

55-64 ára 119 117 113

65 ára eða eldri 142 145 134

Menntun   

Grunnskólapróf 169 179 177

Framhaldsskólapróf 260 242 250

Háskólapróf 220 221 211

Fjölskyldutekjur   

Lægri en 400 þúsund 72 78 73

400 til 799 þúsund 168 157 160

800 til 1.249 þúsund 158 174 156

1.250 þúsund eða hærri 145 134 132

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 433 434 427

Vesturland 33 27 32

NV/Vestfirðir 37 29 33

Norðurland eystra 58 63 59

Austurland 23 26 25

Suðurland 51 46 39

Suðurnes 42 48 49

 

Sp. 24e. Streitueinkenni

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar

14,5%

12,7%

16,1%

29,3%

24,7%

15,2%

11,9%

9,3%

4,7%

11,0%

19,8%

12,2%

26,0%

16,1%

9,3%

13,1%

13,3%

20,1%

14,7%

8,1%

25,3%

18,5%

19,4%

Ég er taugaóstyrk(ur),
stressuð/stressaður

19,5%

14,5%

24,1%

20,7%

23,2%

22,4%

27,8%

15,4%

11,0%

21,5%

18,7%

19,5%

30,2%

12,3%

17,1%

19,7%

19,1%

5,7%

19,0%

17,9%

27,3%

23,6%

29,1%

Ég ræð ekki við allt sem 
ég þarf að gera

9,6%

9,4%

9,7%

18,3%

11,6%

15,1%

5,4%

4,3%

5,7%

9,2%

13,1%

5,8%

9,6%

11,8%

8,9%

7,8%

8,5%

10,0%

14,2%

11,1%

8,7%

8,8%

14,9%

Ég verð reið(ur) vegna
einhvers sem ég get

ekki haft áhrif á

Oft Alltaf Summa möguleikanna tveggja *Athugið að reiknað er meðaltal fyrir þá sem svöruðu 
a.m.k. einni spurningu.

2,4

2,5

2,6

2,7

2,6

2,6

2,3

2,1

2,5

2,5

2,5

2,4

2,6

2,4

2,4

2,5

2,5

2,3

2,5

2,4

2,6

2,4

2,5

Streitueinkenni*
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 678 672 665

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 93 88 108

Karlar - 35-54 ára 105 107 104

Karlar 55 ára eða eldri 128 132 124

Konur - 18-34 ára 91 100 98

Konur - 35-54 ára 129 115 109

Konur - 55 ára eða eldri 132 130 122

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 106 110 107

35-54 ára - engin börn á heimili 82 76 71

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 231 228 217

18-34 ára - börn á heimili 76 77 97

35-54 ára - börn á heimili 147 145 138

55 ára eða eldri - börn á heimili 18 23 18

Hvernig metur þú eigin heilsu miðað við fólk á þínum aldri almennt?

Ágætiseinkunn (8-10) 309 310 314

Sæmileg einkunn (5-7) 269 266 255

Falleinkunn (0-4) 77 71 73

Hvernig metur þú almennt andlega heilsu þína?

Góð 476 470 466

Hvorki né 133 138 131

Slæm 67 60 63

Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring?

8 klst eða meira 181 173 164

Um 7 klst 290 276 279

6 klst eða minna 205 221 221

Almennt séð hversu hollt eða óhollt telur þú að þitt eigið mataræði sé almennt?

Hollt 314 322 324

Í meðallagi 288 270 262

Óhollt 76 80 79

Sp. 24e. Streitueinkenni

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar

14,5%

25,8%

11,3%

4,4%

27,5%

15,2%

9,2%

28,5%

20,1%

6,6%

24,6%

10,0%

11,8%

9,9%

13,9%

37,8%

6,4%

23,7%

50,8%

17,2%

11,7%

16,0%

9,4%

15,6%

30,8%

Ég er taugaóstyrk(ur),
stressuð/stressaður

19,5%

15,6%

23,5%

6,6%

27,8%

26,4%

19,4%

19,5%

32,6%

13,0%

26,0%

20,3%

14,5%

13,4%

19,9%

48,0%

11,6%

32,6%

52,0%

18,0%

15,2%

26,0%

16,8%

17,5%

36,1%

Ég ræð ekki við allt sem 
ég þarf að gera

9,6%

12,1%

13,0%

4,1%

16,7%

7,6%

6,0%

11,7%

11,5%

4,8%

17,3%

8,9%

8,8%

5,9%

13,4%

12,2%

4,7%

20,9%

22,9%

6,4%

10,6%

10,4%

7,2%

10,1%

15,5%

Ég verð reið(ur) vegna
einhvers sem ég get

ekki haft áhrif á

Oft Alltaf Summa möguleikanna tveggja

2,5

2,6

2,1

2,8

2,6

2,3

2,6

2,7

2,2

2,7

2,6

2,1

2,3

2,6

3,0

2,3

2,8

3,2

2,4

2,4

2,6

2,3

2,5

2,8

2,5

Streitueinkenni
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

Alltaf (5) 7 0,9 0,7 8 1,0 0,7 15 1,9 1,0 12 1,6 0,9

Oft (4) 54 7,0 1,8 54 7,0 1,8 106 13,6 2,4 119 15,4 2,5

Stundum (3) 154 19,8 2,8 156 20,0 2,8 200 25,8 3,1 236 30,3 3,2

Sjaldan (2) 332 42,6 3,5 335 42,9 3,5 278 35,9 3,4 315 40,5 3,5

Aldrei (1) 231 29,7 3,2 227 29,1 3,2 177 22,8 2,9 103 13,2 2,4

Fjöldi svara 779 100,0 780 100,0 777 100,0 784 101,0

Tóku afstöðu 779 95,4 780 95,5 777 95,1 784 96,1

Tóku ekki afstöðu 38 4,6 37 4,5 40 4,9 32 3,9

Fjöldi aðspurðra 817 100,0 817 100,0 817 100,0 817 100,0

Spurðir 817 76,9 817 76,9 817 76,9 817 76,9

Ekki spurðir 245 23,1 245 23,1 245 23,1 245 23,1

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

Meðaltal 2,1 2,1 2,4 2,5

Staðalfrávik 0,9 0,9 1,0 1,0

Þú hefur áhyggjur af því 

að upp komi vandamál í 

vinnunni/skólanum sem 

þú getur ekki leyst?

Þig langar ekki í 

vinnuna/skólann næsta 

dag?

Þú átt erfitt með að 

hætta að hugsa um 

vinnuna/skólann þannig 

að það hefur neikvæð 

áhrif á frítíma þinn?

Sp. 24f. Finnst þér eftirfarandi staðhæfingar eiga alltaf, oft, stundum, sjaldan eða aldrei við 

um þig?

Þú ert svo þreytt(ur) að 

þú átt erfitt með að gera 

nokkurn skapaðan 

hlut?

13,1%

22,8%

29,1%

29,7%

40,1%

35,9%

42,9%

42,6%

30,0%

25,8%

20,0%

19,8%

15,2%

13,6%

7,0%

7,0%

2,5

2,4

2,1

2,1

Þú ert svo þreytt(ur) að þú átt erfitt með að

gera nokkurn skapaðan hlut?

Þú átt erfitt með að hætta að hugsa um

vinnuna/skólann þannig að það hefur

neikvæð áhrif á frítíma þinn?

Þig langar ekki í vinnuna/skólann næsta

dag?

Þú hefur áhyggjur af því að upp komi

vandamál í vinnunni/skólanum sem þú

getur ekki leyst?

Aldrei Sjaldan Stundum Oft Alltaf Meðaltal (1-5)

Þeir sem nefndu hvað lýsir best líkamlegri áreynslu í starfi sínu eða námi (sp. 8) voru spurðir þessara spurninga.
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 779 784 780 777

Kyn

Karlar 403 403 402 399

Konur 376 381 377 377

Aldur     

18-24 ára 122 124 124 124

25-34 ára 152 152 152 151

35-44 ára 150 151 150 150

45-54 ára 152 152 151 151

55-64 ára 130 130 130 130

65 ára eða eldri 71 75 72 71

Menntun   

Grunnskólapróf 179 179 179 177

Framhaldsskólapróf 304 308 306 304

Háskólapróf 273 275 272 272

Fjölskyldutekjur   

Lægri en 400 þúsund 58 58 58 58

400 til 799 þúsund 150 155 152 151

800 til 1.249 þúsund 216 216 216 215

1.250 þúsund eða hærri 192 192 192 192

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 514 519 515 512

Vesturland 35 35 35 35

NV/Vestfirðir 30 30 30 30

Norðurland eystra 68 69 69 69

Austurland 29 29 29 29

Suðurland 56 56 55 55

Suðurnes 47 47 47 47

 

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar

Sp. 24f. Streitueinkenni tengd vinnu/námi

7,9%

5,4%

10,6%

15,0%

9,8%

5,4%

8,3%

5,0%

1,4%

7,7%

8,9%

7,2%

8,1%

6,9%

7,2%

7,4%

7,8%

3,6%

4,2%

7,4%

9,9%

8,3%

13,5%

Þú hefur áhyggjur af því að upp komi 
vandamál ... sem þú getur ekki leyst?

16,8%

11,7%

22,1%

15,2%

18,9%

21,0%

15,2%

19,7%

4,6%

22,7%

11,9%

17,7%

17,5%

23,6%

13,3%

13,9%

17,5%

17,7%

20,6%

11,8%

15,5%

8,5%

23,5%

Þú ert svo þreytt(ur) að þú átt erfitt 
með að gera nokkurn skapaðan 

hlut?

8,0%

6,2%

9,9%

13,1%

5,8%

7,2%

9,4%

9,3%

0,0%

11,3%

7,4%

7,1%

6,9%

11,1%

4,1%

4,8%

7,1%

12,2%

11,6%

10,0%

8,7%

2,3%

16,4%

Þig langar ekki í vinnuna/skólann 
næsta dag?

Oft Alltaf Summa möguleikanna tveggja *Athugið að reiknað er meðaltal fyrir þá sem 
svöruðu a.m.k. einni spurningu.

2,2

2,3

2,5

2,3

2,3

2,3

2,2

1,8

2,3

2,2

2,2

2,3

2,3

2,3

2,3

2,2

2,3

2,1

2,4

2,2

2,3

2,2

2,3

Streitueinkenni 
tengd vinnu/námi*

15,5%

16,5%

14,5%

27,9%

17,0%

15,4%

11,7%

12,5%

4,5%

17,1%

14,2%

15,5%

9,7%

16,4%

13,7%

13,2%

14,9%

10,8%

22,5%

19,0%

8,7%

17,6%

18,0%

Þú átt erfitt með að hætta að hugsa 
... neikvæð áhrif á frítíma þinn?
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 779 784 780 777

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 144 144 144 142

Karlar - 35-54 ára 153 153 153 152

Karlar 55 ára eða eldri 107 107 106 105

Konur - 18-34 ára 131 132 132 132

Konur - 35-54 ára 149 150 149 149

Konur - 55 ára eða eldri 95 99 97 97

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 152 152 152 152

35-54 ára - engin börn á heimili 94 95 94 93

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 175 178 175 174

18-34 ára - börn á heimili 117 118 118 117

35-54 ára - börn á heimili 204 204 204 204

55 ára eða eldri - börn á heimili 22 22 22 22

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Greiningar

Sp. 24f. Streitueinkenni tengd vinnu/námi

7,9%

6,2%

6,1%

3,3%

18,6%

7,6%

4,3%

13,4%

8,1%

4,1%

11,0%

6,4%

2,0%

Þú hefur áhyggjur af því að upp komi 
vandamál í vinnunni/skólanum sem 

þú getur ekki leyst?

16,8%

10,1%

15,9%

7,7%

25,0%

20,3%

21,1%

13,1%

16,1%

14,5%

23,3%

19,4%

13,1%

Þú ert svo þreytt(ur) að þú átt erfitt 
með að gera nokkurn skapaðan 

hlut?

8,0%

5,6%

7,3%

5,2%

12,8%

9,4%

6,9%

7,3%

9,3%

6,0%

11,7%

8,0%

7,7%

Þig langar ekki í vinnuna/skólann 
næsta dag?

Oft Alltaf Summa möguleikanna tveggja

2,3

2,2

2,0

2,5

2,3

2,1

2,5

2,2

2,0

2,3

2,3

2,2

2,3

Streitueinkenni 
tengd vinnu/námi

15,5%

22,5%

15,2%

10,2%

21,2%

12,0%

9,1%

23,8%

14,4%

10,0%

20,4%

12,8%

9,1%

Þú átt erfitt með að hætta að hugsa 
... neikvæð áhrif á frítíma þinn?



93

Fjöldi % +/-

Ég sef alltaf nóg 81 8,1 1,7

Ég sef oftast nóg 462 46,2 3,1

Ég sef stundum nóg 232 23,2 2,6

Ég sef sjaldan nóg 179 17,9 2,4

Ég sef aldrei nóg 36 3,6 1,2

Ég sef of mikið 10 1,0 0,6

Fjöldi svara 1.001 100,0

Tóku afstöðu 1.001 94,2

Tóku ekki afstöðu 61 5,8

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

   

   

   

Sp. 25a. Hvað af eftirfarandi á best við um svefn hjá þér?

8,1%

46,2%

23,2%

17,9%

3,6%

1,0%

Ég sef alltaf nóg

Ég sef oftast nóg

Ég sef stundum nóg

Ég sef sjaldan nóg

Ég sef aldrei nóg

Ég sef of mikið
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Fjöldi

Heild 1.001

Kyn *

Karlar 492

Konur 509

Aldur *  

18-24 ára 129

25-34 ára 165

35-44 ára 164

45-54 ára 167

55-64 ára 169

65 ára eða eldri 207

Menntun  

Grunnskólapróf 258

Framhaldsskólapróf 388

Háskólapróf 316

Fjölskyldutekjur *  

Lægri en 400 þúsund 107

400 til 799 þúsund 239

800 til 1.249 þúsund 238

1.250 þúsund eða hærri 196

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 640

Vesturland 49

NV/Vestfirðir 46

Norðurland eystra 88

Austurland 38

Suðurland 75

Suðurnes 64

* Marktækur munur  

 

Sp. 25a. Hvað af eftirfarandi á best við um svefn hjá þér?

Greiningar

8%

10%

6%

9%

8%

9%

17%

9%

9%

6%

7%

10%

6%

8%

8%

6%

11%

9%

11%

8%

46%

42%

50%

48%

49%

43%

40%

40%

56%

41%

48%

48%

48%

43%

51%

42%

48%

54%

39%

40%

51%

46%

38%

23%

25%

22%

20%

31%

24%

26%

26%

14%

22%

24%

24%

23%

22%

24%

25%

22%

21%

24%

31%

22%

20%

31%

18%

19%

16%

22%

14%

24%

21%

18%

11%

19%

16%

18%

11%

19%

17%

22%

17%

15%

22%

18%

22%

21%

20%

4%

3%

4%

6%

5%

6%

6%

7%

5%

4%

4%

4%

4%

3%

5%

Ég sef alltaf nóg Ég sef oftast nóg Ég sef stundum nóg

Ég sef sjaldan nóg Ég sef aldrei nóg Ég sef of mikið
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Fjöldi

Heild 1.001

Kyn og aldur *

Karlar - 18-34 ára 149

Karlar - 35-54 ára 161

Karlar 55 ára eða eldri 181

Konur - 18-34 ára 145

Konur - 35-54 ára 170

Konur - 55 ára eða eldri 194

Aldur og börn á heimili *  

18-34 ára - engin börn á heimili 164

35-54 ára - engin börn á heimili 114

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 335

18-34 ára - börn á heimili 125

35-54 ára - börn á heimili 213

55 ára eða eldri - börn á heimili 26

Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring? *

Minna en 5 klukkustundir 16

Um 5 klukkustundir 55

Um 6 klukkustundir 261

Um 7 klukkustundir 416

Um 8 klukkustundir 197

Um 9 klukkustundir 43

Um 10 klukkustundir 7

Meira en 10 klukkustundir 5

* Marktækur munur  

 

 

 

 

 

Sp. 25a. Hvað af eftirfarandi á best við um svefn hjá þér?

Greiningar

8%

7%

4%

19%

5%

9%

8%

14%

7%

12%

5%

19%

29%

14%

25%

46%

42%

40%

44%

55%

42%

53%

58%

40%

50%

37%

41%

37%

10%

16%

60%

70%

53%

59%

23%

30%

25%

21%

23%

25%

17%

23%

27%

18%

30%

24%

29%

25%

18%

36%

26%

6%

10%

18%

19%

26%

13%

16%

19%

15%

16%

16%

14%

20%

26%

14%

39%

44%

40%

8%

4%

3%

4%

5%

6%

4%

5%

3%

6%

8%

36%

27%

5%

4%

5%

26%

75%

Ég sef alltaf nóg Ég sef oftast nóg Ég sef stundum nóg

Ég sef sjaldan nóg Ég sef aldrei nóg Ég sef of mikið
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Fjöldi % +/-

Minna en 5 klukkustundir 16 1,6 0,8

Um 5 klukkustundir 55 5,5 1,4

Um 6 klukkustundir 262 26,1 2,7

Um 7 klukkustundir 417 41,6 3,1

Um 8 klukkustundir 198 19,7 2,5

Um 9 klukkustundir 43 4,3 1,2

Um 10 klukkustundir 7 0,7 0,5

Meira en 10 klukkustundir 6 0,6 0,5

Fjöldi svara 1.003 100,0

Tóku afstöðu 1.003 94,4

Tóku ekki afstöðu 59 5,6

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

   

   

   

Sp. 25b. Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring?

1,6%

5,5%

26,1%

41,6%

19,7%

4,3%

0,7%

0,6%

Minna en 5 klukkustundir

Um 5 klukkustundir

Um 6 klukkustundir

Um 7 klukkustundir

Um 8 klukkustundir

Um 9 klukkustundir

Um 10 klukkustundir

Meira en 10 klukkustundir
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Fjöldi

Heild 1.003

Kyn *

Karlar 495

Konur 508

Aldur *  

18-24 ára 129

25-34 ára 165

35-44 ára 164

45-54 ára 167

55-64 ára 171

65 ára eða eldri 207

Menntun *  

Grunnskólapróf 261

Framhaldsskólapróf 387

Háskólapróf 316

Fjölskyldutekjur *  

Lægri en 400 þúsund 108

400 til 799 þúsund 239

800 til 1.249 þúsund 237

1.250 þúsund eða hærri 196

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 643

Vesturland 49

NV/Vestfirðir 45

Norðurland eystra 87

Austurland 38

Suðurland 76

Suðurnes 64

* Marktækur munur  

 

Sp. 25b. Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring?

Greiningar

4%

3%

4%

7%

5%

5%

6%

10%

7%

7%

5%

8%

4%

6%

4%

7%

4%

5%

5%

4%

5%

5%

7%

8%

26%

30%

22%

29%

22%

26%

27%

31%

24%

28%

26%

23%

22%

27%

22%

29%

25%

32%

16%

29%

22%

28%

32%

42%

43%

40%

32%

49%

44%

45%

39%

39%

39%

40%

46%

37%

34%

50%

46%

42%

42%

51%

36%

36%

37%

44%

20%

16%

23%

22%

22%

15%

18%

17%

24%

17%

21%

21%

19%

21%

20%

17%

19%

20%

17%

24%

33%

20%

14%

6%

5%

6%

13%

5%

4%

7%

5%

7%

3%

14%

8%

3%

6%

8%

4%

8%

Minna en 5 klukkustundir Um 5 klukkustundir Um 6 klukkustundir

Um 7 klukkustundir Um 8 klukkustundir Um 9 klukkustundir eða meira
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Fjöldi

Heild 1.003

Kyn og aldur *

Karlar - 18-34 ára 149

Karlar - 35-54 ára 162

Karlar 55 ára eða eldri 183

Konur - 18-34 ára 145

Konur - 35-54 ára 169

Konur - 55 ára eða eldri 195

Aldur og börn á heimili *  

18-34 ára - engin börn á heimili 164

35-54 ára - engin börn á heimili 115

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 336

18-34 ára - börn á heimili 125

35-54 ára - börn á heimili 212

55 ára eða eldri - börn á heimili 27

Hvað af eftirfarandi á best við um svefn hjá þér? *

Ég sef alltaf nóg 81

Ég sef oftast nóg 462

Ég sef stundum nóg 230

Ég sef sjaldan nóg 179

Ég sef aldrei nóg 36

Ég sef of mikið 10

* Marktækur munur  

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 25b. Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring?

Greiningar

3%

3%

16%

5%

8%

5%

4%

8%

7%

6%

5%

4%

10%

6%

4%

14%

42%

26%

31%

29%

32%

19%

24%

23%

25%

24%

27%

23%

28%

33%

8%

9%

41%

59%

34%

9%

42%

42%

48%

41%

42%

41%

38%

35%

45%

39%

53%

44%

41%

28%

54%

46%

19%

7%

3%

20%

16%

13%

19%

29%

19%

22%

28%

18%

22%

14%

15%

17%

47%

30%

5%

5%

9%

6%

12%

4%

5%

4%

8%

11%

5%

6%

5%

18%

6%

79%

Minna en 5 klukkustundir Um 5 klukkustundir Um 6 klukkustundir

Um 7 klukkustundir Um 8 klukkustundir Um 9 klukkustundir eða meira
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Fjöldi

Heild 1.003

Hvernig metur þú eigin heilsu miðað við fólk á þínum aldri almennt? *

Ágætiseinkunn (8-10) 467

Sæmileg einkunn (5-7) 395

Falleinkunn (0-4) 107

Hvernig metur þú almennt andlega heilsu þína? *

Góð 710

Hvorki né 201

Slæm 87

Almennt séð hversu hollt eða óhollt telur þú að þitt eigið mataræði sé almennt? *

Hollt 456

Í meðallagi 426

Óhollt 121

* Marktækur munur

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 25b. Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring?

Greiningar

7%

5%

5%

4%

6%

10%

4%

9%

9%

3%

7%

10%

26%

26%

29%

17%

27%

27%

22%

24%

28%

27%

42%

44%

42%

33%

44%

40%

29%

45%

38%

40%

20%

21%

18%

17%

20%

17%

18%

20%

21%

12%

6%

5%

3%

16%

5%

4%

16%

6%

3%

9%

Minna en 5 klukkustundir Um 5 klukkustundir Um 6 klukkustundir

Um 7 klukkustundir Um 8 klukkustundir Um 9 klukkustundir eða meira
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Fjöldi % +/-

Nei 405 76,7 3,6

Já 123 23,3 3,6

Fjöldi svara 528 100,0

Tóku afstöðu 528 49,7

Tóku ekki afstöðu 534 50,3

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

   

   

   

Sp. 25c. Gerir þú eitthvað sérstakt til að viðhalda góðum svefni?

Nei
76,7%

Já
23,3%

76,7% 23,3%

Nei Já

Já, hvað?

24,8%

15,7%

14,0%

13,2%

7,8%

6,3%

6,2%

5,6%

5,6%

4,8%

13,8%

Fer snemma að sofa

Svefnlyf

Vakna / Sofna á sama tíma

Hreyfing

Viðhalda rútínu / Reglusemi

Takmarka skjánotkun / Raftæki

Vítamín / Fæðubótarefni

Slökun / Hugleiðsla

Takmarka kaffidrykkju

Passa mataræði

Annað
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Fjöldi

Heild 528

Kyn *

Karlar 255

Konur 274

Aldur  

18-24 ára 73

25-34 ára 83

35-44 ára 70

45-54 ára 79

55-64 ára 81

65 ára eða eldri 142

Menntun  

Grunnskólapróf 128

Framhaldsskólapróf 213

Háskólapróf 168

Fjölskyldutekjur  

Lægri en 400 þúsund 57

400 til 799 þúsund 123

800 til 1.249 þúsund 134

1.250 þúsund eða hærri 97

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 344

Vesturland 27

NV/Vestfirðir 23

Norðurland eystra 43

Austurland 20

Suðurland 42

Suðurnes 29

* Marktækur munur  

 

Sp. 25c. Gerir þú eitthvað sérstakt til að viðhalda góðum svefni?

Greiningar

77%

82%

71%

83%

72%

76%

76%

78%

76%

82%

79%

71%

72%

74%

79%

78%

75%

90%

79%

87%

74%

73%

80%

23%

18%

29%

17%

28%

24%

24%

22%

24%

18%

21%

29%

28%

26%

21%

22%

25%

10%

21%

13%

26%

27%

20%

Nei Já
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Fjöldi

Heild 528

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 73

Karlar - 35-54 ára 71

Karlar 55 ára eða eldri 110

Konur - 18-34 ára 83

Konur - 35-54 ára 78

Konur - 55 ára eða eldri 113

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 99

35-54 ára - engin börn á heimili 55

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 202

18-34 ára - börn á heimili 56

35-54 ára - börn á heimili 91

55 ára eða eldri - börn á heimili 13

Ekki marktækur munur  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 25c. Gerir þú eitthvað sérstakt til að viðhalda góðum svefni?

Greiningar

77%

85%

78%

83%

70%

74%

70%

77%

63%

77%

78%

83%

80%

23%

15%

22%

17%

30%

26%

30%

23%

37%

23%

22%

17%

20%

Nei Já
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Fjöldi % +/- Fjöldi % +/- Fjöldi % +/-

Mjög gott (5) 16 2,2 1,1 62 6,5 1,6 128 14,9 2,4

Frekar gott (4) 114 15,5 2,6 415 43,7 3,2 481 55,9 3,3

Hvorki né (3) 150 20,4 2,9 204 21,5 2,6 184 21,3 2,7

Frekar slæmt (2) 301 40,9 3,5 214 22,5 2,7 51 5,9 1,6

Mjög slæmt (1) 155 21,1 2,9 55 5,8 1,5 17 1,9 0,9

Fjöldi svara 737 100,0 950 100,0 861 100,0

Tóku afstöðu 737 69,4 950 89,5 861 81,0

Tóku ekki afstöðu 325 30,6 112 10,5 201 19,0

Fjöldi svarenda 1.062 100,0 1.062 100,0 1.062 100,0

Meðaltal 2,4 3,2 3,8

Staðalfrávik 1,0 1,1 0,8

... sálfræðiþjónustu? ... heilbrigðisþjónustu? … lyfjum?

Sp. 26. Hversu gott eða slæmt telur þú aðgengi almennings á Íslandi almennt vera að…

6,5%

14,9%

15,5%

43,7%

55,9%

20,4%

21,5%

21,3%

40,9%

22,5%

5,9%

21,1%

5,8%

2,4  

3,2  

3,8  

… sálfræðiþjónustu?

… heilbrigðisþjónustu?

… lyfjum?

Mjög gott Frekar gott Hvorki né Frekar slæmt Mjög slæmt Meðaltal (1-5)
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 737 950 861

Kyn  

Karlar 334 463 430

Konur 403 487 431

Aldur    

18-24 ára 101 117 106

25-34 ára 124 155 138

35-44 ára 119 155 146

45-54 ára 140 165 144

55-64 ára 118 163 151

65 ára eða eldri 135 196 177

Menntun    

Grunnskólapróf 193 246 229

Framhaldsskólapróf 265 362 323

Háskólapróf 254 307 277

Fjölskyldutekjur    

Lægri en 400 þúsund 83 102 92

400 til 799 þúsund 187 230 216

800 til 1.249 þúsund 183 228 204

1.250 þúsund eða hærri 153 186 175

Landshluti    

Höfuðborgarsvæðið 478 604 550

Vesturland 29 46 42

NV/Vestfirðir 33 44 33

Norðurland eystra 61 87 83

Austurland 27 35 29

Suðurland 55 74 70

Suðurnes 53 62 55

  

  

      

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan 

mun á meðaltölum á milli hópa

Sp. 26. Hversu gott eða slæmt telur þú aðgengi almennings á Íslandi almennt vera að…

Greiningar - Meðaltal (1-5)

2,5

2,3

2,4

2,2

2,4

2,5

2,4

2,6

2,3

2,4

2,4

2,3

2,3

2,3

2,4

2,4

2,4

2,6

2,1

2,2

2,3

2,3

2,3

… sálfræðiþjónustu?

3,4

3,1

3,3

3,2

3,3

3,2

3,0

3,4

3,1

3,2

3,4

3,3

3,5

3,4

3,2

3,1

2,9

2,6

3,2

3,2

3,1

3,2

3,4

… heilbrigðisþjónustu?

3,9
3,7

3,6
3,6
3,8
3,8

3,6
4,0

3,8

3,7

3,7

3,8

3,7

3,8

3,8

3,8

3,8

3,9

3,7

3,9

3,5

3,8

3,6

… lyfjum?
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Fjöldi Fjöldi Fjöldi

Heild 737 950 861

Kyn og aldur  

Karlar - 18-34 ára 105 136 122

Karlar - 35-54 ára 115 156 141

Karlar 55 ára eða eldri 114 171 166

Konur - 18-34 ára 120 136 121

Konur - 35-54 ára 144 164 148

Konur - 55 ára eða eldri 139 187 162

Aldur og börn á heimili    

18-34 ára - engin börn á heimili 126 153 137

35-54 ára - engin börn á heimili 95 114 98

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 231 320 295

18-34 ára - börn á heimili 98 118 106

35-54 ára - börn á heimili 161 202 189

55 ára eða eldri - börn á heimili 16 25 24

Hvernig metur þú eigin heilsu miðað við fólk á þínum aldri almennt?   

Ágætiseinkunn (8-10) 324 433 386

Sæmileg einkunn (5-7) 292 384 349

Falleinkunn (0-4) 97 101 95

Hvernig metur þú almennt andlega heilsu þína?   

Góð 494 678 609

Hvorki né 156 184 172

Slæm 82 84 79

Hversu margar klukkustundir sefur þú að jafnaði á sólarhring?   

8 klst eða meira 201 241 216

Um 7 klst 296 394 357

6 klst eða minna 239 314 286

Almennt séð hversu hollt eða óhollt telur þú að þitt eigið mataræði sé almennt?  

Hollt 329 435 399

Í meðallagi 314 403 362

Óhollt 94 111 99   

Greiningar - Meðaltal (1-5)

Dökkgráar súlur gefa til kynna marktækan mun á meðaltölum á milli hópa

Sp. 26. Hversu gott eða slæmt telur þú aðgengi almennings á Íslandi almennt vera að…

2,3

2,6

2,5

2,5

2,3

2,2

2,6

2,3

2,3

2,1

2,5

1,9

2,4

2,4

2,0

2,4

2,3

2,0

2,4

2,4

2,4

2,3

2,4

2,4

2,1

… sálfræðiþjónustu?

3,3

3,3

3,4

3,1

3,1

3,1

3,3

3,2

2,8

3,3

3,1

2,8

3,3

3,2

2,9

3,2

3,3

3,2

3,2

3,1

3,2

3,0

3,2

3,3

3,2

… heilbrigðisþjónustu?

3,8
3,9
3,9

3,5
3,8
3,7

3,8
3,8

3,5

3,8
3,6
3,5

3,8

3,6

3,8

3,8

3,7

3,8

3,6

3,7

3,8

3,8

3,8

3,8

3,7

… lyfjum?
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Fjöldi % +/-

Já 184 23,8 3,0

Nei 589 76,2 3,0

Fjöldi svara 773 100,0

Tóku afstöðu 773 72,8

Tóku ekki afstöðu 289 27,2

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

   

   

   

Sp. 27. Veldur starf þitt eða nám því að þú sefur oft slitrótt eða á mismunandi tímum 

sólarhringsins?

Já
23,8%

Nei
76,2%

23,8% 76,2%

Já Nei
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Fjöldi

Heild 773

Kyn *

Karlar 400

Konur 373

Aldur *  

18-24 ára 122

25-34 ára 149

35-44 ára 152

45-54 ára 150

55-64 ára 129

65 ára eða eldri 72

Menntun *  

Grunnskólapróf 177

Framhaldsskólapróf 303

Háskólapróf 272

Fjölskyldutekjur  

Lægri en 400 þúsund 58

400 til 799 þúsund 152

800 til 1.249 þúsund 217

1.250 þúsund eða hærri 192

Landshluti *  

Höfuðborgarsvæðið 510

Vesturland 35

NV/Vestfirðir 29

Norðurland eystra 69

Austurland 29

Suðurland 56

Suðurnes 45

* Marktækur munur  

 

Sp. 27. Veldur starf þitt eða nám því að þú sefur oft slitrótt eða á mismunandi tímum 

sólarhringsins?

Greiningar

24%

29%

18%

25%

32%

23%

25%

20%

12%

25%

28%

19%

24%

21%

25%

25%

21%

47%

28%

28%

43%

22%

22%

76%

71%

82%

75%

68%

77%

75%

80%

88%

75%

72%

81%

76%

79%

75%

75%

79%

53%

72%

72%

57%

78%

78%

Já Nei
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Fjöldi

Heild 773

Kyn og aldur *

Karlar - 18-34 ára 141

Karlar - 35-54 ára 154

Karlar 55 ára eða eldri 105

Konur - 18-34 ára 130

Konur - 35-54 ára 148

Konur - 55 ára eða eldri 95

Aldur og börn á heimili *  

18-34 ára - engin börn á heimili 152

35-54 ára - engin börn á heimili 95

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 174

18-34 ára - börn á heimili 117

35-54 ára - börn á heimili 204

55 ára eða eldri - börn á heimili 22

* Marktækur munur  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 27. Veldur starf þitt eða nám því að þú sefur oft slitrótt eða á mismunandi tímum 

sólarhringsins?

Greiningar

24%

32%

31%

22%

26%

17%

12%

31%

19%

15%

27%

27%

34%

76%

68%

69%

78%

74%

83%

88%

69%

81%

85%

73%

73%

66%

Já Nei
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Fjöldi % +/-

Forvarnir/eftirlit 101 21,5 3,7

Niðurgreiða/auðvelda aðgengi að sálfræðiþjónustu 91 19,2 3,6

Hvetja til/Niðurgreiðslu líkamsræktar 54 11,4 2,9

Lítið/ekkert 43 9,1 2,6

Hollur matur sé ódýrari/Styrkja hollt mataræði 39 8,3 2,5

Stytta vinnuviku/sveigjanlegan vinnutíma 37 7,8 2,4

Betra aðgengi að læknum 36 7,7 2,4

Efla heilbrigðiskerfið 29 6,1 2,2

Lækka læknakostnað/Fría læknisþjónustu 24 5,2 2,0

Já/Það er svo margt 21 4,4 1,9

Óhollur matur sé dýrari/Sporna við óhollustu 19 4,0 1,8

Eyða/Stytta biðlista 16 3,3 1,6

Styrkja almenningssamgöngur/Minnka bílanotkun 13 2,7 1,5

Göngustígar/ Hjólastígar/Útivist 12 2,4 1,4

Hækka laun/Bæta kjör 11 2,4 1,4

Hreyfiseðla 9 1,8 1,2

Auka lífsgæði eldri borgara 8 1,8 1,2

Lækka lyfjakostnað 7 1,5 1,1

Lækka skatta 6 1,2 1,0

Annað 72 15,3 3,2

Fjöldi svara 647

Tóku afstöðu 471 44,4

Tóku ekki afstöðu 591 55,6

Fjöldi svarenda 1.062 100,0

   

   

   

Sp. 28. Hvað finnst þér að hið opinbera ætti að leggja áherslu á til að vernda eða efla heilsu 

eða heilbrigðan lifnaðarhátt einstaklinga á Íslandi?

Þessi spurning var opin, þ.e. engir svarmöguleikar voru gefnir fyrirfram. Svarendur höfðu því frjálsar hendur um eðli og fjölda 
svara. Hlutfallstölur eru reiknaðar eftir fjölda þeirra sem tóku afstöðu en ekki fjölda svara.

21,5%

19,2%

11,4%

9,1%

8,3%

7,8%

7,7%

6,1%

5,2%

4,4%

4,0%

3,3%

2,7%

2,4%

2,4%

1,8%

1,8%

1,5%

1,2%

15,3%

Forvarnir/eftirlit

Niðurgreiða/auðvelda aðgengi að sálfræðiþjónustu

Hvetja til/Niðurgreiðslu líkamsræktar

Lítið/ekkert

Hollur matur sé ódýrari/Styrkja hollt mataræði

Stytta vinnuviku/sveigjanlegan vinnutíma

Betra aðgengi að læknum

Efla heilbrigðiskerfið

Lækka læknakostnað/Fría læknisþjónustu

Já/Það er svo margt

Óhollur matur sé dýrari/Sporna við óhollustu

Eyða/Stytta biðlista

Styrkja almenningssamgöngur/Minnka bílanotkun

Göngustígar/ Hjólastígar/Útivist

Hækka laun/Bæta kjör

Hreyfiseðla

Auka lífsgæði eldri borgara

Lækka lyfjakostnað

Lækka skatta

Annað
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Fjöldi

Heild 471 22% 19% 11% 9% 8% 8% 8%

Kyn

Karlar 212 21% 12% 12% 9% 9% 5% 2%

Konur 259 22% 25% 11% 9% 8% 10% 12%

Aldur  

18-24 ára 52 36% 29% 13% 3% 10% 5% 2%

25-34 ára 78 17% 28% 18% 3% 15% 13% 3%

35-44 ára 63 16% 27% 12% 6% 7% 18% 7%

45-54 ára 68 18% 24% 8% 9% 12% 8% 9%

55-64 ára 86 21% 16% 6% 9% 8% 8% 8%

65 ára eða eldri 124 24% 6% 12% 17% 2% 0% 12%

Menntun  

Grunnskólapróf 111 18% 18% 10% 6% 7% 3% 11%

Framhaldsskólapróf 183 21% 16% 11% 13% 8% 6% 6%

Háskólapróf 160 24% 24% 13% 7% 9% 13% 8%

Fjölskyldutekjur  

Lægri en 400 þúsund 63 25% 17% 8% 4% 7% 12% 5%

400 til 799 þúsund 123 18% 24% 13% 14% 9% 8%

800 til 1.249 þúsund 111 23% 18% 10% 5% 10% 6% 8%

1.250 þúsund eða hærri 86 17% 20% 11% 9% 7% 19% 7%

Landshluti  

Höfuðborgarsvæðið 307 18% 21% 11% 8% 9% 8% 6%

Vesturland 19 28% 11% 21% 16% 10% 9%

NV/Vestfirðir 16 12% 29% 10% 5% 5% 8% 2%

Norðurland eystra 38 34% 25% 18% 7% 3% 6% 21%

Austurland 11 16% 9% 7% 22% 18% 15%

Suðurland 45 34% 12% 13% 5% 3% 2% 9%

Suðurnes 34 22% 11% 4% 21% 16% 12% 16%

Þar sem prósentur eru feitletraðar og litaðar með bláu er marktækur munur á milli hópa

Sp. 28. Hvað finnst þér að hið opinbera ætti að leggja áherslu á til að vernda eða efla heilsu 

eða heilbrigðan lifnaðarhátt einstaklinga á Íslandi?

Forvarnir/ 

eftirlit

Niðurgr./ 

auðv. aðg. 

að sálfr.þj.

Hvetja til/ 

Niðurgreiðslu 

líkamsræktar

Lítið/ 

ekkert

Hollur matur sé 

ódýrari/ Styrkja 

hollt mataræði

Stytta vinnuviku/ 

sveigjanlegan 

vinnutíma

Betra 

aðgengi að 

læknumGreiningar

22%

21%

22%

36%

17%

16%

18%

21%

24%

18%

21%

24%

25%

18%

23%

17%

18%

28%

12%

34%

16%

34%

22%

Forvarnir/ eftirlit
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Fjöldi

Heild 471 22% 19% 11% 9% 8% 8% 8%

Kyn og aldur

Karlar - 18-34 ára 64 32% 20% 16% 16% 8%

Karlar - 35-54 ára 55 12% 19% 11% 7% 13% 4% 1%

Karlar 55 ára eða eldri 94 20% 4% 10% 16% 2% 2% 5%

Konur - 18-34 ára 66 17% 36% 16% 6% 10% 12% 6%

Konur - 35-54 ára 76 21% 30% 9% 8% 7% 18% 13%

Konur - 55 ára eða eldri 117 25% 15% 9% 11% 7% 4% 15%

Aldur og börn á heimili  

18-34 ára - engin börn á heimili 85 31% 26% 16% 4% 13% 7%

35-54 ára - engin börn á heimili 43 17% 29% 9% 5% 8% 10% 10%

55 ára eða eldri - engin börn á heimili 193 23% 11% 9% 13% 5% 3% 10%

18-34 ára - börn á heimili 43 12% 35% 16% 2% 13% 16% 9%

35-54 ára - börn á heimili 88 17% 24% 10% 9% 11% 14% 7%

55 ára eða eldri - börn á heimili 13 22% 24% 15% 3% 9% 9%

Þar sem prósentur eru feitletraðar og litaðar með bláu er marktækur munur á milli hópa

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sp. 28. Hvað finnst þér að hið opinbera ætti að leggja áherslu á til að vernda eða efla heilsu 

eða heilbrigðan lifnaðarhátt einstaklinga á Íslandi?

Forvarnir/ 

eftirlit

Niðurgr./ 

auðv. aðg. 

að sálfr.þj.

Hvetja til/ 

Niðurgreiðslu 

líkamsræktar

Lítið/ 

ekkert

Hollur matur sé 

ódýrari/ Styrkja 

hollt mataræði

Stytta vinnuviku/ 

sveigjanlegan 

vinnutíma

Betra 

aðgengi að 

læknumGreiningar

22%

32%

12%

20%

17%

21%

25%

31%

17%

23%

12%

17%

22%

Forvarnir/ eftirlit
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Vigtun

Hlutfall svarenda fyrir vigtun: Hlutfall svarenda eftir vigtun:

Kyn: Kyn:
Karlar 47,2% Karlar 50,0%
Konur 52,8% Konur 50,0%

Aldur: Aldur:
18-24 ára 6,3% 18-24 ára 12,6%
25-34 ára 12,9% 25-34 ára 17,1%
35-44 ára 12,8% 35-44 ára 16,6%
45-54 ára 17,6% 45-54 ára 16,7%
55-64 ára 21,4% 55-64 ára 16,6%
65 ára eða eldri 29,0% 65 ára eða eldri 20,4%

Búseta: Búseta:
Höfuðborgarsvæðið 62,8% Höfuðborgarsvæðið 64,3%
Landsbyggðin 37,2% Landsbyggðin 35,7%

Gögn rannsóknarinnar eru vigtuð til þess að úrtak endurspegli þýði með tilliti til kyns, aldurs og búsetu. 

Fjöldatölur í skýrslunni eru því námundaðar að næstu heilu tölu, en hlutföll og meðaltöl miðast við 

fjöldatöluna eins og hún væri með aukastöfum. Misræmi getur því verið á samanlögðum fjölda einstaklinga 

í greiningum og í tíðnitöflum.
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Fjöldi % +/-

Mjög hlynnt(ur) (5) 217 27,6 3,1

Frekar hlynnt(ur) (4) 356 45,3 3,5

Hvorki né (3) 133 16,9 2,6

Frekar andvíg(ur) (2) 61 7,8 1,9

Mjög andvíg(ur) (1) 19 2,4 1,1

Hlynnt(ur) 72,9 3,1

Hvorki né 16,9 2,6

Andvíg(ur) 10,2 2,1

Fjöldi svara 786 100,0

Tóku afstöðu 786 69,2

Tóku ekki afstöðu 350 30,8

Fjöldi aðspurðra 1.136 100,0

Spurðir 1.136 95,8

Ekki spurðir 50 4,2

Fjöldi svarenda 1.186 100,0

Meðaltal (1-5) 3,9

Vikmörk ± 0,1

Leiðbeiningar um túlkun niðurstaðna
Ertu hlynnt(ur) eða andvíg(ur) ...?

Í tíðnitöflu má sjá hvernig svör þátttakenda dreifast á ólíka svarkosti. 
Þar má einnig sjá hversu margir tóku afstöðu til spurningarinnar og 
hversu margir voru spurðir. Í töflunni hér fyrir ofan má sjá að tæplega 
28% þátttakenda eru mjög hlynnt því sem spurt var um og  ríflega 45% 
frekar hlynnt. Ef teknir eru saman þeir sem segjast frekar og mjög 
hlynntir má sjá að í heildina eru tæplega 73% hlynnt málefninu. Vekja 
ber athygli á að hátt hlutfall aðspurðra, eða 30,8%, tók ekki afstöðu til 
spurningarinnar og er talan því rauðlituð því til áherslu.

Meðaltal er reiknað með því að leggja saman margfeldi af vægi svars 
og fjölda sem velja það svar og deila upp í summuna með heildarfjölda 
svara.  Í töflunni hér fyrir ofan reiknast meðaltal skv. eftirfarandi formúlu: 
[Mjög hlynnt(ur) (fj. x 5) + frekar hlynnt(ur) (fj. x 4) + hvorki né (fj. x 3) + 
frekar andvíg(ur)(fj. x 2) + mjög andvíg(ur) (fj. x 1)] / Heildarfjöldi svara.  
Í þessu dæmi  tekur meðaltalið gildi á kvarðanum  1 til 5 en meðaltalið 
tekur gildi á því bili sem kvarðinn er hverju sinni. 

Vikmörk (sjá +/- dálk í tíðnitöflu)
Til að geta áttað sig betur á niðurstöðum rannsókna er nauðsynlegt að skilja hvað vikmörk eru.Vikmörk eru reiknuð fyrir hverj a hlutfallstölu og 
meðaltöl og ná jafn langt upp fyrir og niður fyrir töluna nema ef vikmörkin fara niður að 0% eða upp að 100%. Oftast er miðað við 95% vissu. Segja 
má með 95% vissu að niðurstaða sem fengin er úr rannsókn liggi innan þessara vikmarka ef allir í þýðinu eru spurðir. Í dæminu hér til hliðar má 
segja með 95% vissu að hefðu allir í þýði verið spurðir, hefðu á bilinu 24,5% til 30,7% (27,6% +/- 3,1%) verið mjög hlynnt málefninu.  Einnig má 
nota vikmörk til að skoða hvort marktækur munur sé á fjölda þeirra sem velja ólíka svarkosti. Ef vikmörkin skarast ekki er marktækur munur á 
fjöldanum. T.d. væri hægt að segja með 95% vissu að marktækt fleiri einstaklingar séu frekar hlynntir málefninu en mjög hlynn tir því. 

Greiningar og marktekt
Oft er gerð greining á hverri spurningu eftir lýðfræðibreytum, s.s. kyni, aldri og búsetu, sem og eftir öðrum spurningum í sömu könnun. Hér fyrir 
neðan má sjá greiningu eftir kyni og aldri þátttakenda. Þar sést t.d. að 28% karla eru mjög hlynntir málefninu á móti 59% kve nna. Í greiningum er 
jafnframt sýnt meðaltal mismunandi hópa og tekið fram hvort sá munur á meðaltölum sem kom fram á hópum í könnuninni er tölfræðilega 
marktækur. Þegar munurinn er marktækur er titillinn stjörnumerktur, eins og í tilfelli kynja spurningarinnar í greiningunni hér fyrir neðan. Að auki eru 
súlur sem sýna meðaltöl litaðar dökkgráar til áherslu. 
Algengur misskilningur er að ef tölfræðiprófið er ekki marktækt þá sé ekkert að marka þá niðurstöðu. Það er hins vegar rangt, því merking 
tölfræðilegrar marktektar felst í því hvort hægt sé að alhæfa mun sem kemur fram í könnun yfir á þýði. Í dæminu hér fyrir neðan má sjá að konur eru 
hlynntari málefninu en karlar og staðhæfa má með 95% vissu að þessi munur eftir kyni eigi sér einnig stað í þýðinu (t.d. meða l þjóðarinnar).
Lengst til hægri á myndinni hér fyrir neðan er sýndar breytingar á meðaltölum frá síðustu mælingu. Í þessu dæmi má sjá að meðaltal kvenna hefur 
lækkað um 0,2 stig frá síðustu mælingu (er nú 4,0 og var síðast 3,8). Stjörnumerkingin við súluna vísar til þess að munur mil li mælinga er 
tölfræðilega marktækur. Því má segja að konur séu nú að jafnaði síður hlynntar málefninu en þær voru í síðustu mælingu.


