BREQ-2 Spurningalistinn

Spurningalisti um vidhorf til hreyfingar — Behaviour Regulations Questionnaire (BREQ2)

Hvers vegna hreyfir pu pig og/eda gerir =fingar?

Okkur leikur ahugi & ad vita hvad liggur ad baki dkviirdun einstaklinga um ad hreyfa sig reglulega og/eda gera afingar. Gerid hring utan um tolustaf (0-4) sem
hysir hversu vel eftirfarandi stadha=fingar eiga vid pig. Vinsamlega athugid ad pad eru engin rétt eda rong svor og engar villandi spurningar. Vid viljum bara vita
hvad pér finnst um ad hreyfa pig og/eda gera zfingar.

Aldur ___ dra

Kyn D karl D kona

Acekki A stundum A mjdg vel
vidmig vid mig vid mig
1. | Eg hreyfi mig/geri sfingar af pvi ad adrr segja ad &g eigi ad gera pad 0 1 2 3 4
2. | Eg fae samvigkubit pegar ég sinni ekki hreyfingu/geri ekki efingar 0 1 2 3 4
3. | Eg met ahrif eda avinning hreyfingar/zfinga 0 1 2 3 4
4. | Eg hreyfi mig/geri afingar af pvi ad pad er gaman 0 1 2 3 4
5. Egsé ekki astedu til ad stunda hreyfingu/gera efingar 0 1 2 3 4
6. | Eg hreyfi mig/geri =fingar af pvi ad vinirffjolskylda segja ad ég eigi ad gera pasr 0 1 2 3 4
7.  Eg skammast min pegar &g sinni ekki hreyfingu/geri ekki fingar 0 1 2 3 4
8. | Pad er mikilvaegt fyrir mig ad hreyfa miglgera afingar reglulega Q 1 2 3 4
9.  Eg skil ekki af hverju ég &tli ad hreyfa miglgera sefingar reglulega 0 1 2 3 4
10. | Eg nyt pess ad hreyfa mig/gera a=fingar 0 1 2 3 4
11. | Eg hreyfi mig/geri sfingar af pvi ad adrir verda 6anzagdir med mig ef ég geri 0 1 2 3 4
]
12 Ezoszk:kki tilgang i ad hreyfa mig/gera afingar 0 1 2 3 q
13. | Mér finnst ég hafa brugdist ef &g hreyfi mig ekki/geri ekki 22fingar i nokkurn tima 0 1 2 3 4
14, | Egtd mikilvaegt ad leggja mig fram vid ad hreyfa mig/gera a=fingar reglulega 0 1 2 3 4
15. | Mér finnst skemmtilegt ad hreyfa mig/gera sefingar 0 1 2 &l 4
16. | Eg finn fyrir prystingi fra vinum#fjdlskyldu ad hreyfa mig/gera sfingar 0 1 2 3 4
17. | Eg verd eirdarlaus ef ég hreyfi mig ekkilgeri ekki sfingar reglulega 0 1 2 3 4
18. | Eg finn fyrir gledi og anzegju vid ad hreyfa mig/gear sfingar 0 1 2 3 4
19. | Mér finnst bad timaeydsla ad hreyfa mig/gera s=fingar 0 1 2 3 4
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Hvad er BREQ-27

BREQ - Behavioural Regulation Exercise Questionnaire (1997)
e BREQ-2 (2004)

Stjornun hegdunar i pjalfunarlifedlisfraedi

Kenning um innri og ytri ahugahvot (E. Deci og R.Ryan)

Stadsetning einstaklinga a skala um ahugahvét til aefinga og hreyfingar
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Nidurstada og kliniskt gildi

e Nidurstada:

e Areidanleiki endurtekinna maelinga var marktaekur (r = 0.89) svo og mat & innri
areidanleika

e Fylgnimaelingar syndu fram a réttmeeti spurningalistans fyrir tiltekinn hép félks med
hreyfisedil en ef faera a nidurstdédur yfir a fjolbreyttari hop félks parf ad geeta varudar.

my  Kliniskt gildi:

e Ekkert maelitaeki sem maelir ahugahvot var til a islensku
e Metur hvar er félk stadsett a skala um dhugahvot til aefinga/hreyfingar
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Behavioural Regulation In Exercise
Questionnaire (BREQ-2)

Tegund: Sjalfsmat — fullordnir
Fjoldi atrida: 19
Metur: Ahugahvét til hreyfingar / sfinga & fimm undirkvérdum:
(i) enginn ahugi (e. amotivation) 4 atridi
(i) ytri stjérnun (e. external regulation) 4 atridi
(iii) 6medvitud stjornun (e. introjected regulation) 3 atridi
(iv) samsomud stjornun (e. identified regulation) 4 atridi
(v) innri stjéornun (e. intrinsic regulation) 4 atridi.
Haegt er ad nyta undirkvardana til pess ad meta sjalfsakvordun (e. self-determination) og sjalfsakvordunarleysi (e. non-self-determination).
Fyrri prir gefa visbendingu um sjalfsakvordunarleysi og sidari tveir um sjalfsakvordun
Svarkostir: Fimm punkta fullmerktur radkvardi fra 0 (d ekki vid um mig) til 4 (¢ mjég vel vid um mig)
Heildarskor: Heildarskor ma reikna fyrir undirkvarda, sjalfsakvordunarleysi og sjalfsakvordun. Skor undirkvardanna fimm eru einféld summa, skor
sjalfsakvordunarleysis er vegid medaltal undirkvardanna enginn ahugi, ytri stjérnun og dmedvitud stjornun og skor sjalfsakvérdunar er medaltal
undirkvardanna samsomud stjornun og innri stjérnun. Tulkun skora fer eftir inntaki kvarda / hluta. Sja nanar hér

[slensk pyding : Steinunn Arnars Olafsdéttir, pytt med leyfi héfundar dr. David Markland
Fylgt var ferli pydingar og stadfaeringar fra Beaton o.fl. (2000)
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http://exercise-motivation.bangor.ac.uk/breq/brqscore.php
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11124735/
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