
BREQ-2 Spurningalistinn



Hvað er BREQ-2?

BREQ - Behavioural Regulation Exercise Questionnaire (1997)

• BREQ-2 (2004)

Stjórnun hegðunar í þjálfunarlífeðlisfræði

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

Staðsetning einstaklinga á skala um áhugahvöt til æfinga og hreyfingar



Niðurstaða og klínískt gildi

• Áreiðanleiki endurtekinna mælinga var marktækur (r = 0.89) svo og mat á innri 
áreiðanleika 

• Fylgnimælingar sýndu fram á réttmæti spurningalistans fyrir tiltekinn hóp fólks með 
hreyfiseðil en ef færa á niðurstöður yfir á fjölbreyttari hóp fólks þarf að gæta varúðar. 

Niðurstaða: 

• Ekkert mælitæki sem mælir áhugahvöt var til á íslensku

• Metur hvar er fólk staðsett á skala um áhugahvöt til æfinga/hreyfingar

Klínískt gildi: 



Behavioural Regulation In Exercise 
Questionnaire (BREQ-2)
Tegund: Sjálfsmat – fullorðnir

Fjöldi atriða: 19

Metur: Áhugahvöt til hreyfingar / æfinga á fimm undirkvörðum:

(i) enginn áhugi (e. amotivation) 4 atriði

(ii) ytri stjórnun (e. external regulation) 4 atriði

(iii) ómeðvituð stjórnun (e. introjected regulation) 3 atriði

(iv) samsömuð stjórnun (e. identified regulation) 4 atriði  

(v) innri stjórnun (e. intrinsic regulation) 4 atriði. 

Hægt er að nýta undirkvarðana til þess að meta sjálfsákvörðun (e. self-determination) og sjálfsákvörðunarleysi (e. non-self-determination). 

Fyrri þrír gefa vísbendingu um sjálfsákvörðunarleysi og síðari tveir um sjálfsákvörðun

Svarkostir: Fimm punkta fullmerktur raðkvarði frá 0 (á ekki við um mig) til 4 (á mjög vel við um mig)

Heildarskor: Heildarskor má reikna fyrir undirkvarða, sjálfsákvörðunarleysi og sjálfsákvörðun. Skor undirkvarðanna fimm eru einföld summa, skor 
sjálfsákvörðunarleysis er vegið meðaltal undirkvarðanna enginn áhugi, ytri stjórnun og ómeðvituð stjórnun og skor sjálfsákvörðunar er meðaltal 
undirkvarðanna samsömuð stjórnun og innri stjórnun. Túlkun skora fer eftir inntaki kvarða / hluta. Sjá nánar hér

Íslensk þýðing : Steinunn Arnars ÓIafsdóttir, þýtt með leyfi höfundar dr. David Markland

Fylgt var ferli þýðingar og staðfæringar frá Beaton o.fl. (2000)

http://exercise-motivation.bangor.ac.uk/breq/brqscore.php
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11124735/
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