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Útdráttur 

Tilgangur rannsóknarinnar var að kanna tengsl hugsana, andlegrar líðanar og 

áráttu- og þráhyggjueinkenna við hugsanabælingu. Þátttakendur voru alls 81 

kvenkyns nemi við Háskóla Íslands, 60 tóku þátt vorið 2011 og 21 var bætt 

við vorið 2012. Þátttakendur voru valdir af hentugleika og var þeim skipt í 

þrjá hópa eftir því hvernig þeir leystu tilraunaverkefni rannsóknarinnar sem 

var hugsanabælingarverkefni. Einn hópurinn bældi hugsanir samhliða öðru 

verkefni sem jók álag á hugarstarfið, annar hópurinn bældi hugsanir án þess 

að þurfa að fást við annað samhliða verkefni og þriðji hópurinn var 

samanburðarhópur sem bældi ekki hugsanir. Þátttakendur svöruðu fimm 

spurningalistum og leystu tvö taugasálfræðipróf í tölvu. Spurningalistarnir 

voru Obsessive-Compulsive Inventory Revised (OCI-R), Obsessional Beliefs 

Questionnaire (OBQ-44), Responsibility Attitude Scale 10 (RAS-10), 

Hospital Anxiety and Depession Scale (HADS) og Interpretation of 

Intrusions Inventory (III). Taugasálfræðiprófin voru Operation span task 

(OSPAN) og AB-AC paired association test. Tvær tilgátur voru settar fram í 

rannsókninni. Fyrri var sú að, miðað við samanburðarhóp myndi, 

hugsanabæling leiða til tafarlausrar aukningar hugsana á meðan bælt væri hjá 

þeim sem bældu hugsanir samhliða öðru verkefni sem jók álag á hugarstarf. 

Önnur tilgátan var sú að endurkastsáhrif myndu koma fram hjá þeim 

þátttakendum sem bældu hugsanir, það er að tíðni uppáþrengjandi hugsana 

myndi aukast í kjölfar bælingar, borið saman við samanburðarhóp. Tilgáta 

eitt stóðst að hluta þar sem marktækur munur var á tíðni hugsana í takt við 

tilgátu en aðeins hjá þeim þátttakendum sem fóru eftir fyrirmælum sem voru 

gefin í tilraunaverkefninu. Önnur tilgáta rannsóknarinnar stóðst ekki.  

 

 



6 
 

Margir upplifa óþægilegar hugsanir annað slagið og eru fæstir sem komast hjá þeim. 

Með óþægilegum hugsunum er átt við hugsanir sem stangast á við lífsviðhorf og gildi 

viðkomandi. Þessar hugsanir geta verið allt frá því að viðkomandi setji fram 

óviðeigandi athugasemd um holdafar ókunnugrar manneskju til þess að viðkomandi 

hafi óþægilegar hugsanir um að skaða sjálfan sig eða aðra nákomna manneskju. 

Óþægilegar hugsanir hafa þó mismunandi áhrif á líf fólks, sumir taka varla eftir þeim 

á meðan að þær hafa veruleg áhrif á líf annarra. Óþægilegar hugsanir hafa til að 

mynda mikil áhrif á einstaklinga með áráttu- og þráhyggjuröskun og valda þeim 

vanlíðan. Þessir einstaklingar grípa gjarnan til óviðeigandi aðgerða til þess að koma í 

veg fyrir hugsanirnar. Samkvæmt hugrænum atferliskenningum um áráttu- og 

þráhyggjuröskun er það túlkun fólks á uppáþrengjandi hugsunum sem greinir á milli 

þeirra sem hafa áráttu- og þráhyggjuröskun og þeirra sem hafa hana ekki (Salkovskis, 

1998). Gildismat fólks skiptir miklu máli hér, það er ef óvelkomin hugsun er á skjön 

við það hvernig einstaklingur upplifir sjálfan sig þá getur hugsunin orðið mjög 

uppáþrengjandi (Rachman, 1997).  

 Í skýrslunni sem á eftir fer verður fjallað um þá aðferð sem einstaklingar nota 

stundum til þess að losna við óþægilegar hugsanir hugsanabælingu, og hvernig hún 

hefur mögulega áhrif á tíðni hugsananna. 

Áráttu- og þráhyggjuröskun 

Endurtekin hegðun (árátta) og endurteknar hugsanir (þráhyggja) eru einkenni áráttu- 

og þráhyggjuröskunar. Áráttu- og þráhyggjuröskun hefst oft á unga aldri. Röskunin 

byrjar yfirleitt að þróast á milli sex og 15 ára hjá strákum og á milli 20 og 29 ára hjá 

stelpum (Nolen-Hoeksema, 2008). Lífstíðaralgengi áráttu- og þráhyggjuröskunar er 

um eitt til tvö prósent en niðurstöður úr rannsóknum á tíðni hennar hafa verið á 

nokkuð breiðu bili (Clark, 2004). Flestar rannsóknir sýna örlítið hærri tíðni áráttu- og 

þráhyggjuröskunar hjá konum en körlum en munurinn er mjög lítill. Meiri munur er á 

tegund einkenna á milli kynja þar sem konur sýna frekar þráhyggju tengda sýklum og 

þrifum en karlar sýna frekar þráhyggju tengda kynferðislegum athöfnum (Clark, 

2004). Röskunin hefur mikil áhrif á líf þeirra sem hana hafa og veldur verulegum 

óþægindum og hefur truflandi áhrif á atvinnu og daglegt líf. Auk þess geta þessi 

einkenni verið tímafrek og taka yfirleitt meira en eina klukkustund á dag. Þeir sem 

hafa röskunina gera sér grein fyrir því á meðan hún þróast að áráttan og þráhyggjan er 

ýkt og óskynsamleg en það á þó ekki við um börn (American Psychiatric Association, 

2000).   
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Árátta 

Árátta er skipulögð og endurtekin hegðun sem einstaklingur framkvæmir vegna þess 

að honum finnst hann knúinn til að gera það (Nolen-Hoeksema, 2008). Hegðunin 

hefur það að markmiði að draga úr kvíða (Kristján Guðmundsson, 2002). Í 

greiningarkerfi amerísku geðlæknasamtakanna, DSM-IV-TR (American Psychiatric 

Association, 2000) er árátta skilgreind sem endurtekin hegðun (til dæmis 

handaþvottur eða að raða hlutum) eða endurtekin hugræn ferli (til dæmis að telja eða 

endurtaka orð í hljóði) sem manneskjunni finnst hún knúin til að framkvæma sem svar 

við þráhyggjunni eða til að framfylgja reglum nákvæmlega. Hegðunin eða hugrænu 

ferlin eru framkvæmd til þess að koma í veg fyrir óþægindi, hræðilegan atburð eða 

aðstæður en bæði eru þau yfirleitt ótengd því sem þau eiga að koma í veg fyrir í 

raunveruleikanum eða þá að þau eru greinilega ýkt (American Psychiatric Association, 

2000). Þeir sem haldnir eru áráttu reyna yfirleitt margt til þess að koma í veg fyrir að 

framkvæma áráttuhegðunina en hvötin er svo sterk að þeir gefast upp á endanum 

(Clark, 2004). Rasmussen og Eisen (1998) skoðuðu hverjir helstu undirflokkar áráttu 

væru og byggðu þeir rannsóknina á 1000 skjólstæðingum með áráttu- og 

þráhyggjuröskun. Niðurstöðurnar voru þær að þvottaárátta (washing), athugunarárátta 

(checking), fullvissu/játningarárátta (need to ask/confess), endurröðunarárátta 

(symmetry/precision) og söfnunarárátta (hoarding) voru algengustu tegundir áráttu. 

Þessi skipting gerir ráð fyrir að fólk sé aðeins með eina tegund áráttu en raunin er að 

fólk er oft með margar tegundir einkenna sem breytast með tímanum (Clark, 2004).  

Þráhyggja 

Þráhyggja eru hugsanir, ímyndir eða hvatir sem einstaklingur upplifir sem 

uppáþrengjandi og óviðeigandi og þær valda því kvíða og streitu (American 

Psychiatric Association, 2000). Þessar hugsanir og ímyndir eru ekki aðeins ýktar 

áhyggjur af daglegum vandamálum og einstaklingurinn sem þær hefur gerir sér grein 

fyrir því að þær koma frá honum sjálfum en ekki að utan. Einstaklingurinn reynir að 

hunsa eða bæla niður þessar hugsanir, ímyndir eða hvatir eða að hann reynir að draga 

úr þeim með öðrum hugsunum eða athöfnum, svo sem áráttukenndri hegðun 

(American Psychiatric Association, 2000). Algengast er að þráhugsanirnar séu um 

óásættanlega kynlífshegðun, guðlast, mengun eða smit, sjúklegur efi eða hugsanir um 

röðun og nákvæmni (Clark, 2004). 
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Uppáþrengjandi hugsanir og þráhugsanir 

Uppáþrengjandi hugsanir eru undanfari þráhugsana í langflestum tilfellum en flestir 

upplifa uppáþrengjandi hugsanir einhvern tíma á lífsleiðinni (Rachman, 1997). Dæmi 

um uppáþrengjandi hugsanir eru „mér hefur dottið í hug að blinda börnin mín“, „ég 

fæ hvatir um að framkvæma sifjaspell“ og „ég gæti misst stjórn á mér og stungið 

foreldra mína“ (Newth og Rachman, 2001). Rannsóknir benda til þess að munurinn á 

þeim sem aðeins hafa uppáþrengjandi hugsanir og þeim sem greinast með áráttu- og 

þráhyggjuröskun sé merkingin sem einstaklingarnir leggja í uppáþrengjandi 

hugsanirnar. Í hugrænum líkönum er gert ráð fyrir því að uppáþrengjandi hugsanir séu 

undanfari þráhyggju og að það sé túlkun fólks sem skipti máli í því hvort þráhyggja 

þróast. Rangtúlkun á uppáþrengjandi hugsun er til dæmis að hún sé mjög mikilvæg, 

persónulega mikilvæg, uppljóstrandi (revealing), ógnandi og skelfileg (Rachman, 

1997). Þráhugsanir og uppáþrengjandi hugsanir eru svipaðar á margan hátt en þó er 

nokkur munur á þeim. Þannig eru  þráhugsanir sterkari og vara lengur, koma oftar upp, 

valda frekar streitu og festast fremur í huga fólks (Rachman og de Silva, 1978). 

Einstaklingar sem ekki hafa áráttu- og þráhyggjuröskun eiga mun auðveldara með að 

líta fram hjá uppáþrengjandi hugsunum heldur en þeir sem hafa röskunina. Þar af 

leiðandi þróast uppáþrengjandi hugsanir síður út í þráhugsanir hjá þeim sem ekki hafa 

röskunina (Rachman, 1997). 

Hugræn kenning Rachmans um mistúlkun á mikilvægi hugsana 

Rachman (1998) fullyrðir í kenningu sinni um mistúlkun á mikilvægi hugsana 

(catastrophic misinterpretations) að uppáþrengjandi hugsanir magnist upp og verði að 

þráhugsunum þegar viðkomandi mistúlkar þær sem persónulega mikilvægar og 

ögrandi. Einnig heldur hann því fram að þráhyggja minnki þegar mistúlkunin hættir 

eða er leiðrétt og þráhyggjan vari því svo lengi sem mistúlkun á mikilvægi á sér stað. 

Mistúlkun á mikilvægi felur í sér þá skoðun að uppáþrengjandi hugsun gefi til kynna 

eitthvað þýðingarmikið um eðli viðkomandi (Clark, 2004).  

 Clark (2004) nefnir dæmi um þetta sem er um konu sem vann á dagheimili 

fyrir börn. Hún kvartaði yfir endurteknum uppáþrengjandi hugsunum um að hún hefði 

snert barn á óviðeigandi hátt, sem var í hennar umsjón. Hugsanirnar voru mjög 

streituvaldandi fyrir konuna vegna þess að hún hafði áhyggjur af því að þær þýddu að 

hún hefði dulda þrá um að misnota barn. Konan var mjög hrædd um að missa stjórn á 
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sér og skaða börn og í kjölfarið reyndi hún að forðast alla líkamlega snertingu við 

börnin í vinnu sinni og íhugaði að hætta vegna þessa. Hún þróaði ekki með sér neina 

áráttu sem svar við þráhugsununum en þess í stað notaði hún forðunarhegðun sem 

svar við þeim (Clark, 2004). 

 Það hvort að uppáþrengjandi hugsun þróast út í þráhugsun veltur á því hversu 

mikilvæg þessi hugsun er í gildismati viðkomandi (Rachman, 1998). Til dæmis ef 

kurteisi og tillitssemi er mjög rík í gildismati viðkomandi þá geta uppáþrengjandi 

hugsanir um ókurteisi og árásargirni leitt til mikillar vanlíðan og streitu (Clark, 2004). 

Samkvæmt kenningu Rachman er hugsanaruglingur (Thought-Action Fusion) 

eitt af þeim atriðum sem geta valdið mistúlkunum á uppáþrengjandi hugsunum 

(Rachman, 1997). Því hefur verið haldið fram að hugsanaruglingur auki skynjaða 

ábyrgð viðkomandi á óláni eða mistökum og að það leiði til aukinnar sektarkenndar 

(Rachman, 1993). Hugsanaruglingur kemur fram á tvenna vegu og birtist annars vegar 

sem siðferðisvilla og hins vegar sem líkindavilla en báðar villurnar fela í sér 

rangtúlkun á eigin hugsunum (Rachman, 1997). Siðferðisvilla er sú trú að það að hafa 

óásættanlega uppáþrengjandi hugsun eða ímynd jafngildi því að atburðurinn eigi sér 

stað í raunveruleikanum (Rachman, 1997). Dæmi um þetta er móðir sem hefur 

uppáþrengjandi hugsanir um að skaða barn sitt og henni líður eins og hugsanirnar séu 

jafn siðferðilega rangar og ef hún hefði í raun og veru skaðað barnið (Shafran, 

Thordarson og Rachman, 1996). Líkindavilla er sú trú að það að hafa óásættanlegar 

uppáþrengjandi hugsanir auki líkurnar á því að þessi ákveðni atburður muni eiga sér 

stað (Rachman, 1997). Gert er ráð fyrir að til séu tvær gerðir af líkindavillu, það er 

villa sem varðar manneskjuna sjálfa og villa sem varðar aðra. Dæmi um líkindavillu 

sem varðar manneskjuna sjálfa er þegar líkur á veikindum eru taldar aukast þegar 

uppáþrengjandi hugsanir um veikindi gera vart við sig. Áþekkar hugsanir um veikindi 

annarra væri dæmi um líkindavillu sem varðar aðra (Shafran o.fl., 1996).  

Kenning Salkovskis um ofurábyrgðarkennd 

Samkvæmt kenningu Salkovskis (1999) um ofurábyrgðarkennd, er gert ráð fyrir að 

þráhyggja eigi uppruna sinn í óásættanlegum uppáþrengjandi hugsunum, ímyndum 

eða hvötum sem flestir einstaklingar upplifa einhvern tíma á ævinni. Munurinn á 

uppáþrengjandi hugsun og þráhugsun liggur ekki í tíðni eða innihaldi hugsunarinnar 

heldur í því hvernig uppáþrengjandi hugsunin er túlkuð (Salkovskis, 1999). Hvaða 
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hugsun sem er getur orðið þráhugsun ef viðkomandi túlkar hana á þann hátt að hún 

feli í sér mikla persónulega ábyrgð og mikilvægi. Það að túlka uppáþrengjandi hugsun 

á þennan hátt getur leitt til mikils kvíða og þunglyndis. Dæmi um slíka hugsun, sem 

þó fer eftir gildismati hvers og eins, væri hugsunin „líkurnar á því að það kvikni í 

húsinu eru meiri ef ég er ábyrgur fyrir því heldur en ef einhver annar væri ábyrgur 

fyrir því“. Í ofurábyrgðarkennd felst að viðkomandi finnst hann ábyrgur fyrir að koma 

í veg fyrir ógn eða hættuaðstæður sem gætu leitt til neikvæðra afleiðinga jafnvel þótt 

litlar líkur séu á þeim afleiðingum (Clark, 2004). Í slíkum tilfellum leggur viðkomandi 

það að jöfnu að koma ekki í veg fyrir atburðarrásina og að hafa orðið valdur að henni 

(Salkovskis, 1999).  

Salkovskis sýndi fram á að áráttuhegðun mun ekki eiga sér stað nema að 

mistúlkun verði á uppáþrengjandi hugsuninni. Mistúlkunin veldur því að 

uppáþrengjandi hugsanir breytast í þráhugsanir og kalla þar af leiðandi á áráttuhegðun 

(Clark, 2004). Þeir sem þjást af áráttu- og þráhyggjuröskun leggja mikið á sig til þess 

að ná stjórn á hugsunum sínum. Þegar mistúlkun á ábyrgð á sér stað þá eykst tíðni 

uppáþrengjandi hugsunarinnar. Þessi ofurábyrgðarkennd er í raun truflun á 

hugarástandi sem veldur kvíða, þunglyndi eða neikvæðni en það er eitthvað sem 

flestir vilja losna við. Hvötin til þess að losna við hugsanirnar með því að hugsa um 

eitthvað annað eykst þá en hún veldur því að ábyrgðarkennd og vanlíðan minnkar í 

stuttan tíma. Á sama tíma kemst viðkomandi ekki að sannleikanum um hið ranga mat 

hans á hugsuninni og því styrkjast tengsl á milli uppáþrengjandi hugsunar, túlkunar og 

hlutleysingar. Hálfgerður vítahringur verður því í raun til. Salkovskis leggur mikla 

áherslu á hlutverk hlutleysingar í ofurábyrgðarkennd (Salkovskis, Westbrook, Davis, 

Jeavons, Gledhill, 1997). 

Forðunarhegðun 

Samkvæmt Steketee (2011) er einkennandi fyrir forðunarhegðun að viðkomandi 

forðast vandamál frekar en að  reyna að takast á við þau. Það er sama í hvaða 

aðstæðum forðunarhegðun er stunduð, hún er nánast aldrei jákvæð fyrir þann sem 

hana stundar. Til eru ýmsar tegundir forðunarhegðunar, allt frá mjög augljósri forðun 

til lúmskrar eða dulinnar forðunar. Virkari tegundir forðunar eru sem dæmi að forðast 

ákveðið fólk, staði, athafnir eða aðstæður, eins og að nota ekki almenningssamgöngur 

af ótta við mengun og forðast ung börn af ótta við að þau séu hættuleg. Óvirkari 
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tegundir forðunar eru til dæmis það að leita ekki að tækifærum til að blanda geði við 

annað fólk, fara í skóla eða fá stöðuhækkun í vinnu vegna áhyggja af einkennum 

tengdum áráttu- og þráhyggjuröskun. Vandamálið við forðunarhegðun er það að 

einkenni kvíðans (sem er ástæðan fyrir því að viðkomandi forðast) minnka aldrei. Til 

dæmis ef kona forðast alltaf að halda ræður eða ef hún heldur alltaf ræður án þess að 

ná augnsambandi við hlustendur þá mun kvíðinn fyrir því að halda ræður aldrei 

minnka eða hverfa (Steketee, 2011). 

Hlutleysing 

Hlutleysing er ein tegund af forðunarhegðun. Tilgangur hlutleysingar er að draga úr 

kvíða með því að jafna út eða losna við þráhugsanir með annarri hugsun eða hegðun 

(American Psychiatric Association, 2000). Hlutleysingu má finna í dæmi um unga 

konu sem hafði uppáþrengjandi hugsanir um að hún væri að verða veik og að hún 

myndi kasta upp. Konan reyndi að losna við þessa hugsun með því að hugsa um 

einhverja ánægjulega mynd. Myndin sem hún hugsaði um var ekki alltaf sú sama og 

ástæðan fyrir því að konan hugsaði um þessa ánægjulegu mynd var til þess að koma í 

veg fyrir að uppáþrengjandi hugsunin um að hún væri að veikjast myndi aukast og 

þannig auka líkurnar á því að hún yrði veik í alvörunni. Hlutleysingin er því falin í 

þessari ánægjulegu mynd þar sem að hún er notuð til þess að losa eða jafna út 

uppáþrengjandi hugsun (Clark, 2004). Í byrjun virkar hlutleysing ágætlega vegna þess 

að hún dregur úr vanlíðan og ábyrgðarkennd. Þegar fram líða stundir verða 

uppáþrengjandi hugsanir sem ætlunin var að draga úr með hlutleysingu meira 

áberandi, tíðari og vanlíðan verður meiri þar sem ekki næst stjórn á hugsununum. 

Þegar sama aðferðin er notuð aftur og aftur til að hlutleysa uppáþrengjandi hugsun þá 

verður hún að áráttu sem að lokum verður að vítahring. Þannig næst ekki stjórn á 

uppáþrengjandi hugsunum og þær verða því meira áberandi og tíðari, vanlíðan og 

ábyrgðarkennd eykst en það er einmitt það sem hlutleysingunni var ætlað að draga úr 

(Clark, 2004). 

Hugsanabæling 

Hugsanabæling er önnur tegund forðunarhegðunar. Það má segja að Freud eigi hlut í 

uppruna hugsanabælingar en hann notaði þó allt aðra skilgreiningu á hugtakinu en 

þekkist nú til dags. Freud og Brauer skilgreindu hugsanabælingu sem meðvitaða 

gleymsku á erfiðri upplifun líkt og að vera misnotaður í æsku eða að hafa 
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óásættanlega ósk, samanber það að vilja valda einhverjum skaða (Nolen-Hoeksema, 

2008). Hugsanabæling er notuð til þess að ná stjórn á huganum þegar hugsanir sem 

valda vanlíðan koma upp (Najmi, Riemann og Wegner, 2009). Þetta er aðferð sem 

fólk notar gjarnan þegar uppáþrengjandi hugsanir koma upp og fer þannig fram að 

viðkomandi reynir meðvitað að fjarlægja hugsanirnar úr huga sér.  Tilgangur 

hugsanabælingar líkt og annarrar forðunarhegðunar er að draga úr vanlíðan sem 

uppáþrengjandi hugsanir valda með því að losna undan hugsununum. Reynslan sýnir 

hins vegar að hugsanabæling getur haft öfug áhrif (Clark, 2004). 

Endurkastsáhrif 

Árið 1987 framkvæmdu Wegner, Schneider, Carter og White fyrstu rannsóknina á 

hugsanabælingu sem nefnd hefur verið Hvítabjarnarrannsóknin. Þátttakendum, sem 

voru háskólanemar í Texas, var skipt upp í tilraunahóp og samanburðarhóp en 

rannsóknin skiptist upp í bælingarlotu og tjáningarlotu. Tilraunahópurinn byrjaði á 

bælingarlotu en þar voru fyrirmælin á þann veg að forðast ætti hugsanir um hvítabjörn 

næstu fimm mínúturnar. Því næst fór tilraunahópurinn í gegnum tjáningarlotu þar sem 

fyrirmælin voru þau að hugsa um hvítabjörn næstu fimm mínúturnar. 

Samanburðarhópurinn byrjaði á tjáningarlotu og fór því næst í gegnum bælingarlotu 

og voru fyrirmælin þau sömu og hjá tilraunhópnum. Til þess að fylgjast með tíðni 

hugsana hjá þátttakendum á meðan loturnar stóðu yfir voru þeir beðnir um að tjá 

hugsanir sínar inn á segulband sem og að hringja bjöllu ef hugsun um hvítabjörn 

kæmi fram. Tilraunahópurinn sýndi marktækt fleiri merki um hugsun um hvítabjörn 

heldur en samanburðarhópurinn. Niðurstöður rannsóknarinnar hafa verið kallaðar 

endurkastsáhrif (rebound effect), það er að tíðni hugsana eykst í kjölfar bælingar 

(Wegner, Schneider, Carter og White, 1987). 

 Muris og Merckelbach framkvæmdu einnig rannsókn á endurkastsáhrifum 

hugsanabælingar árið 1991. Þátttakendur lásu lýsingu Freuds á þráhugsunum 

rottumannsins (Ratman) en hann var skjólstæðingur Freuds sem gekk undir þessu 

dulnefni. Eftir að hafa lesið lýsinguna voru fyrirmæli fyrir helming þátttakenda á þá 

leið að forðast ætti allar hugsanir sem tengdust þráhugsunum rottumannsins næstu 10 

mínúturnar. Fyrirmælin fyrir hinn helming þátttakenda voru á þá leið að þeir mættu 

hugsa um það sem þeir vildu næstu 10 mínúturnar. Viku síðar mættu þátttakendur 

aftur til rannsakenda en þá kom í ljós að þeir sem höfðu fengið þau fyrirmæli að bæla 

hugsanir um þráhyggju rottumannsins höfðu upplifað fleiri hugsanir sem tengdust 
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hugsanir um þráhyggju rottumannsins höfðu upplifað fleiri hugsanir sem tengdust 

þeim heldur en hinn helmingur þátttakenda sem ekki var beðinn um að bæla þessar 

hugsanir niður. Endurkastsáhrif komu því fram (Muris o.fl., 1996). 

 Endurkastsáhrif hafa þó ekki komið fram í öllum rannsóknum á áhrifum 

hugsanabælingar á tíðni hugsana og telja Abramowitz, Tolin og Street (2001) að 

þennan breytileika í niðurstöðum rannsókna á þessu sviði megi rekja til mismunandi 

aðferðarfræði þeirra. 

Hugsanaaukning 

Í hvítabjarnarrannsókn Wegner og félaga (1987) komu fram önnur áhrif af 

hugsanabælingu sem kölluð eru hugsanaaukning (immediate enhancement effect). 

Þau lýsa sér í því að tíðni hugsunar sem verið er að bæla eykst á meðan á bælingu 

stendur. Það er, hugsanir um hvítabjörn jukust á meðan bælingarlotu stóð, meira en 

þegar á tjáningarlotu stóð (Wegner o.fl. 1987). Ýmislegt getur haft áhrif á það hversu 

oft hugsanir koma upp á meðan á bælingu stendur, meðal annars hvort þátttakendur 

megi hugsa um hvað sem er eða hvort þeir þurfi að hugsa um eitthvað eitt ákveðið 

áreiti, það er annað en það sem á að bæla niður (Purdon og Clark, 2000). 

Þversagnarkennd áhrif hugsanabælingar 

Í kjölfar hvítabjarnarrannsóknarinnar setti Wegner (1994) fram kenningu um 

þversagnarkennd áhrif hugsanabælingar (ironic processes theory). Kenningin felur í 

sér  að tvenns konar hugarferli séu virk og séu að vinna saman þegar hugsanabæling á 

sér stað. Þessi ferli eru framkvæmdarferli (intentional operating process) og leitarferli 

(ironic monitoring process).  Framkvæmdarferlið er viljastýrt og reiðir sig á athygli, 

einbeitingu og minni. Tilgangur þess er að bæla niður hugsun með því að leita að 

öðrum hugsunum til að huga að í staðinn. Framkvæmdarferlið er mjög háð 

leitarferlinu. Leitarferlið er ósjálfrátt og þarf því ekki að reiða sig á athygli. Það leitar 

að tilvikum þar sem hugsanabælingin hefur mistekist. Ef að framkvæmdarferlinu 

verða á mistök sem leiða til þess að hugsanabæling mistekst þá tekur leitarferlið eftir 

þessum mistökum, lætur framkvæmdarferlið vita og vinnur að því að koma því aftur í 

gang svo að hugsanabæling geti hafist að nýju (Wegner, 1994). Bæði leitarferlið og 

framkvæmdarferlið þarf því að vera fullkomlega virkt og starfandi til að 

hugsanabæling mistakist ekki.  



14 
 

 Í kenningunni um þversagnarkennd áhrif hugsanabælingar kemur einnig fram 

að þegar hugsanabæling er framkvæmd með auka hugrænu álagi (cognitive load) þá 

sé líklegra að hugsunin sem ekki á að hugsa um (til dæmis hvítabjörn) komi upp, 

vegna þess að álag sem krefst hugrænnar færni, dregur úr afkastagetu 

framkvæmdarferlisins. Auknar líkur eru því á því að markhugsun skjóti upp kollinum 

á meðan bælingu stendur, við aukið álag á hugarstarfið (Wegner og Erber, 1992). 

Dæmi um hugrænt álag er tímapressa eða að reikna reikningsdæmi, en vanlíðan eins 

og kvíði og depurð getur einnig skapað aukið álag. Í rannsókn Wegner og Erber 

(1992) sýndu niðurstöður að tíðni hugsana sem bæla átti niður jókst þegar hugrænu 

álagi var bætt inn í bælingarlotur. Þátttakendur áttu að leysa ákveðin verkefni undir 

tímapressu á meðan hugsanabælingin fór fram og áttu þeir mun erfiðara með að bæla 

hugsunina niður heldur en þeir sem áttu að framkvæma hugsanabælingu án 

tímapressu (hugræns álags). 

Tilgangur rannsóknarinnar 

Eftirfarandi rannsókn var byggð á fyrri rannsóknum á þessu sviði. Markmið 

rannsóknarinnar var að kanna tengsl hugsana, andlegrar líðanar og áráttu- og 

þráhyggjueinkenna við hugsanabælingu. Fyrri rannsóknir benda til þess að 

hugsanabæling valdi því að tíðni hugsana eykst eftir að bælingu lýkur þegar hugrænu 

álagi hefur verið bætt við á sama tíma og hugsanabæling fer fram. Einnig hafa 

rannsóknir sýnt að auknar líkur eru á því að uppáþrengjandi hugsun skjóti upp 

kollinum meðan á bælingu stendur við aukið álag á hugarstarf (Wegner og Erber, 

1992). Rannsóknir benda einnig til þess að hugsanabæling auki vanlíðan fólks (Najmi, 

Riemann og Wegner, 2009). Rannsóknin var gerð í þeim tilgangi að varpa frekara 

ljósi á hvaða tengsl eru á milli áráttu- og þráhyggjuröskunar og hugsanabælingar. 

 Þátttakendum var skipt í þrjá hópa til þess að kanna þessi áhrif. Einn hópurinn 

bældi uppáþrengjandi hugsanir samhliða hugrænu álagi sem fólst í því að telja niður 

frá 1000 í þremur. Annar hópurinn bældi niður uppáþrengjandi hugsanir án hugræns 

álags og þriðji hópurinn var samanburðarhópur sem bældi ekki hugsanir. Rannsóknin 

var gerð til þess að kanna áhrif hugræns álags sérstaklega þar sem vísbendingar eru til 

staðar um að tafarlaus aukning hugsana komi helst fram þegar slíkt er til staðar. 

Tilgáturnar tvær sem settar voru fram voru í samræmi við niðurstöður fyrri rannsókna. 

Fyrri tilgátan var sú að hugsanabæling leiði til tafarlausrar aukningar hjá bælingarhóp 
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með álagi samanborið við samanburðarhóp. Búist er við þessum áhrifum vegna þess 

að framkvæmdarferlið reiðir sig á athygli, einbeitingu og minni en er truflað af 

hugrænu álagi og þar af leiðandi eru auknar líkur á mistökum í hugsanabælingu 

(Wegner, 1994). Önnur tilgátan var sú að endurkastsáhrif myndu koma fram hjá 

báðum bælingarhópum, það er að tíðni uppáþrengjandi hugsana myndi aukast í kjölfar 

bælingar. Búist er við þessu í báðum hópum vegna þess að almennt er lítið vitað um 

áhrif hugræns álags á endurkastsáhrif. Flestar rannsóknir sem hafa sýnt fram á 

endurkastsáhrif bælingar hafa notast við hópa sem bæla án auka álags. 
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Aðferð 

Þátttakendur 

Þátttakendur í rannsókninni voru 81 kvenkyns nemendur við Háskóla Íslands. Af 

þeim tóku 60 þátt í rannsókninni vorið 2011 og 21 var bætt við vorið 2012. Boð um 

þátttöku var sent út í tölvupósti, einnig var rannsóknin kynnt í fyrirlestrum hjá 

nemendum. Úrtakið voru þær konur sem svöruðu tölvupóstinum og samþykktu að 

taka þátt. Um hentugleikaúrtak var því að ræða. Þátttakendur voru á aldrinum 19 – 64 

ára, meðalaldur var 27,37 ár (sf = 8,88 ár). Tveir til þrír rannsóknarpunktar voru í boði 

fyrir alla sem luku rannsókninni sem og möguleiki á 15.000 króna happdrættisvinning. 

Þátttakendum var skipt upp í þrjá hópa af handahófi, tvo tilraunahópa og einn 

samanburðarhóp. 

Mælitæki 

Allir þátttakendur svöruðu sjö spurningalistum, leystu tvö taugasálfræðileg próf og 

eitt hugsanabælingarverkefni ásamt því að svara sjónhendingarkvörðun (visual 

analogue scale). Spurningalistunum sem þátttakendur svöruðu er lýst hér á eftir í 

þeirri röð sem þeim var svarað. Tveir spurningalistar voru ekki notaðir í 

gagnaúrvinnslu og er lýsingu á þeim því sleppt, það voru Attentional Control Scale 

(ACS) og Barratt Impulsivenes Scale (BIS-11). Taugasálfræðilegu prófunum tveimur 

var einnig sleppt við gagnaúrvinnslu í þessari skýrslu, en það voru prófin Operation 

span task (OSPAN) og AB-AC paired association test. 

Áráttu- og þráhyggjukvarði (Obsessive-Compulsive Inventory – Revised (OCI-R)) 

Kvarðinn var hannaður af Foa og félögum (2002) til þess að mæla áráttu- og 

þráhyggjueinkenni. Kvarðinn er 18 atriða spurningalisti sem er stytting á upprunalegu 

útgáfunni (OCI) sem innihélt 42 atriði. Einkennin sem kvarðinn mælir eru þráhyggja 

(obsessions), þvottaárátta (washing), endurskoðunarárátta (checking), röðunarárátta 

(ordering), hlutleysing (neutralizing) og söfnunarárátta (hoarding). Þátttakendur svara 

á fimm punkta stiku að hve miklu leyti einkennin hafa valdið óþægindum síðastliðinn 

mánuð. Stikan nær frá tölunni núll sem stendur fyrir „alls ekki“ upp í töluna fjóra sem 

stendur fyrir „mjög mikið“ en heildarskor kvarðans getur verið á bilinu núll til 72. 

(Foa o.fl., 2002). Dæmi um atriði á kvarðanum eru; „mér finnst erfitt að hafa stjórn á 
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eigin hugsunum“, „mér finnst ég þurfa að endurtaka ákveðnar tölur“ og „ég þvæ mér 

um hendurnar oftar og lengur en nauðsynlegt er“. 

Áráttu- og þráhyggjukvarðinn hefur komið vel út í erlendum rannsóknum. 

Hann hefur reynst gagnlegt skimunartæki til þess að greina þá sem eru með áráttu- og 

þráhyggjuröskun frá þeim sem eru með aðrar kvíðaraskanir og þeim sem heilbrigðir 

eru. Erlendar rannsóknir á kvarðanum sýna að hann hefur góðan áreiðanleika og gott 

réttmæti (Foa o.fl., 2002). Kvarðinn var þýddur yfir á íslensku af Ásdísi Eyþórsdóttur 

og Jakobi Smára og hefur sú útgáfa kvarðans mjög góða próffræðilega eiginleika, 

bæði hvað varðar áreiðanleika og réttmæti (Smári, Ólason, Eyþórsdóttir og Frölunde, 

2007). 

Þráhyggjukvarði (Obsessional Beliefs Questionnare (OBQ-44)) 

OBQ-44 er 44 atriða viðhorfalisti. Þessi kvarði er stytt útgáfa af OBQ kvarðanum sem 

upphaflega innihélt 87 atriði og var hannaður af Obsessive Compulsive Cognition 

Working Group (OCCWG). Ólíkum viðhorfum fólks er lýst á kvarðanum og 

þátttakendur svara hversu sammála þeir eru atriðum listans á sjö punkta stiku. Stikan 

nær frá einum sem stendur fyrir „mjög ósammála“ til sjö sem stendur fyrir „mjög 

sammála“ (Obsessive Compulsive Cognition Working Group, 2005). Dæmi um 

staðhæfingar á kvarðanum eru „samkvæmt mínum eigin viðmiðum ætti allt að vera 

fullkomið“, „ef ég hef ljótar hugsanir er ég hræðileg manneskja“ og „ef gerðir mínar 

gætu haft minnstu áhrif á hugsanlegt óhapp ber ég ábyrgð á því sem gerðist“. 

Próffræðilegir eiginleikar kvarðans hafa komið vel út í erlendum rannsóknum 

hvað varðar áreiðanleika og réttmæti (Obsessive Compulsive Cognition Working 

Group, 2005). Eggert Birgisson og Jakob Smári þýddu kvarðann yfir á íslensku, 

próffræðilegir eiginleikar íslensku þýðingarinnar hafa verið athugaðir og þykja góðir 

(Eggert Birgisson og Gunnar Karl Karlsson, 2003). 

Responsibility Attitude Scale (RAS-10) 

RAS-10 er tíu atriða kvarði þar sem ólíkum viðhorfum eða skoðunum er lýst. Listinn 

metur viðhorf þátttakenda til ábyrgðar og skaða. Salkovskis og félagar (2000) 

hönnuðu kvarðann en upphaflega var hann 26 atriði og því er RAS-10 stytt útgáfa af 

upprunalega kvarðanum. Þátttakendur svara því sem best lýsir skoðun þeirra á hverri 

staðhæfingu á sjö punkta stiku. Stikan nær frá einum sem stendur fyrir „algjörlega 

sammála“ til sjö sem stendur fyrir „algjörlega ósammála“. Dæmi um staðhæfingar á 
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kvarðanum eru; „ég hef miklar áhyggjur af afleiðingum þess sem ég geri eða geri 

ekki“, „mér finnst hið minnsta kæruleysi óafsakanlegt þegar það getur komið niður á 

öðrum“ og „ef ég get ekki verið viss um að hlutir séu ekki mér að kenna, þá finnst mér 

sökin vera mín“. 

Áreiðanleiki og réttmæti listans hefur komið vel út í erlendum rannsóknum 

(Salkovskis o.fl., 2000). Kvarðinn var þýddur af Jakobi Smára og Hólmsteini Eiði 

Hólmsteinssyni. Próffræðilegir eiginleikar listans í íslenskri þýðingu voru athugaðir 

og þóttu góðir í upprunalega 26 atriða kvarðanum (Smári og Hólmsteinsson, 2002). 

Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS) 

HADS er 14 atriða kvarði sem mælir þunglyndis- og kvíðaeinkenni hjá svarendum 

þegar þeir svara því sem best á við um líðan þeirra eins og hún var síðastliðna viku. 

Kvarðinn inniheldur sjö staðhæfingar sem tengjast kvíða og sjö staðhæfingar sem 

tengjast þunglyndi. Þátttakendur meta staðhæfingarnar á fjögurra punkta stiku sem 

nær frá núll upp í töluna þrjá. Heildarfjöldi stiga getur því verið frá núll upp í 21, 

hærri stigafjöldi gefur til kynna meiri kvíða og dýpra þunglyndi. Höfundar HADS eru 

Zigmond og Snaith (1983) og dæmi um staðhæfingar á listanum eru; „ég er 

uppspennt(ur) og taugatrekkt(ur)“, „ég hef misst áhugann á því hvernig ég lít út“ og 

„ég get setið róleg(ur) og slappað af“. 

Próffræðilegir eiginleikar listans í upphaflegri útgáfu hafa verið athugaðir og 

þóttu þeir góðir (Herrmann, 1997). Íslensk þýðing kvarðans var í höndum Högna 

Óskarssonar. Áreiðanleiki og réttmæti þýðingarinnar hefur verið kannað og þykir 

einnig gott (Magnússon, Axelsson, Karlsson og Óskarsson, 2000). 

Interpretation of Intrusions Inventory (III) 

III listinn metur viðhorf fólks til persónulegra uppáþrengjandi hugsana en höfundur 

hans er OCCWG. Í fyrsta hluta listans eru þátttakendur upplýstir um hvað telst til 

uppáþrengjandi hugsana, næst skrifa þeir niður eina persónulega uppáþrengjandi 

hugsun og að lokum svara þeir 31 staðhæfingu um hugsunina. Staðhæfingarnar eru 

metnar á skalanum núll til 100 þar sem núll stendur fyrir „ég trúði alls ekki á þessa 

hugmynd “, 50 stendur fyrir „ég trúði allnokkuð að hugmyndin væri rétt“ og 100 

stendur fyrir „ég var fullkomlega sannfærð(ur) um að hugmyndin væri rétt“ (OCCWG, 

2005).  Dæmi um staðhæfingar á listanum eru; „þessi hugsun gæti skaðað fólk“, „ég 
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verð að hafa stjórn á þessari hugsun“ og „ef ég stjórna ekki þessari hugsun verður 

mér refsað“. 

Listinn sýndi gott réttmæti og áreiðanleika í rannsókn OCCWG árið 2005 og 

það sama má segja um íslenska þýðingu Jakobs Smára á listanum (Alda Magnúsdóttir 

og Þórhildur Einarsdóttir, 2003). 

Spurningar í hugsanabælingarverkefni 

Síðasti hluti rannsóknarinnar var hugsanabælingarverkefni sem skiptist í tvær fimm 

mínútna lotur. Fyrir loturnar svöruðu þátttakendur spurningum um mat á líðan sinni. 

Eftir fyrri lotuna svöruðu þátttakendur spurningum á sjónhendingarkvarða.  

Spurningarnar snéru að því hversu kvíðnir, uppspenntir og niðurdregnir eða daprir 

þátttakendur voru á meðan á verkefninu stóð, hversu mikið þeir reyndu að bæla 

hugsunina niður og hversu oft þeim fannst hugsunin sem þeir reyndu að bæla koma 

upp. Þeir þátttakendur sem voru í bælingarhóp með hugrænu álagi voru einnig beðnir 

um að svara því hversu erfitt þeim fannst að bæla hugsunina niður. Eftir seinni lotuna 

svöruðu þátttakendur á sjónhendingarkvarða hversu mikið þeir reyndu að bæla 

hugsunina niður á meðan á verkefninu stóð og hversu oft þeim fannst hugsunin koma 

upp á meðan verkefninu stóð. Eftir seinni lotuna svöruðu þátttakendur einnig 

spurningum um eigin líðan sem og átta spurningum um mat á endurkomu  

bælingarhugsunarinnar í fyrri lotunni (sjá viðauka A). Spurningarnar byggja á 

spurningum sem notaðar voru í rannsókn Purdon árið 2001. 

Rannsóknarsnið 

Frumbreytur rannsóknarinnar voru annars vegar tegund hóps (bæling með hugrænu 

álagi, bæling án hugræns álag eða samanburðarhópur) og fyrirmæli sem fólust annars 

vegar í því að bæla uppáþrengjandi hugsanir og hinsvegar að bæla ekki 

uppáþrengjandi hugsanir í fyrri lotu hugsanabælingarverkefnisins. Í seinni lotu fengu 

allir sömu fyrirmælin um að bæla ekki hugsunina. Fylgibreytur voru fjöldi hugsana í 

hvorri lotu og mat hvers þátttakanda á líðan sinni eftir loturnar. Rannsóknarsniðið var 

hrein tilraun. 

Framkvæmd 

Rannsóknin fór fram í Odda sem er húsnæði við Háskóla Íslands. Þátttakendur mættu 

í eitt skipti og voru prófaðir í einrúmi. Hver þátttakandi fékk þátttakendanúmer en í 
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upphafi rannsóknar var tilviljun látin ráða því hvaða númer lenti í tilraunahóp og 

hvaða númer lenti í samanburðarhóp. Þegar leið á rannsóknina var ákveðið að bæta 

inn þriðja hópnum sem var samanburðarhópur. Þá var raðað aftur í hópa þar sem 

tilviljun var látin ráða því í hvaða hóp hver þátttakandi lenti en 27 þátttakendur voru í 

hverjum hóp. Þegar þátttakendur mættu í rannsóknina var þeim boðið að skrifa niður 

nafn, kennitölu og netfang til þess að eiga rétt á rannsóknarpunktum sem og að taka 

þátt í happdrætti. Öllum þátttakendum var boðið að lesa upplýsingar um rannsóknina 

(sjá viðauka B). Að því loknu fóru þátttakendur í gegnum spurningalistana í 

eftirfarandi röð; OCI-R, OBQ-44, RAS-10, HADS, ACS og BIS-11 ásamt því að taka 

tvö taugasálfræðileg próf í tölvunni. Fyrst vinnsluminnisprófið OSPAN og svo 

hömlunarprófið AB-AC. Í vinnsluminnisprófinu sátu þátttakendur einir við tölvuna til 

þess að koma í veg fyrir truflun. Á meðan hömlunarprófinu stóð sat rannsakandi  fyrir 

aftan þátttakanda og skráði niður svör hans. 

 Síðasti hluti rannsóknarinnar snéri að uppáþrengjandi hugsunum og bælingu 

þeirra. Þátttakendur fengu III spurningalistann um uppáþrengjandi hugsanir og voru 

beðnir um að skrá niður eina persónulega uppáþrengjandi hugsun. Hér ber að geta 

þess að rannsakandi hjálpaði þeim þátttakendum sem áttu erfitt með að finna 

persónulega uppáþrengjandi hugsun með því að útskýra nánar við hvað var átt og/eða 

sýna þeim lista yfir algengar uppáþrengjandi hugsanir. Þegar þátttakendur höfðu lokið 

við að skrifa niður persónulega uppáþrengjandi hugsun voru þeir beðnir um að svara 

III spurningalistanum. Að því loknu var komið að hugsanabælingarverkefninu sem 

skiptist í tvær fimm mínútna lotur en fyrirmælin voru mismunandi eftir því í hvaða 

hóp þátttakendur voru. Fyrirmælin fyrir hóp A (bæling með hugrænu álagi) í fyrri lotu 

voru á þá leið að þátttakendur mættu hugsa um hvað sem er en ættu að fylgjast með 

hugsunum sínum og ýta á teljara ef uppáþrengjandi hugsunin sem áður var skrifuð 

niður kæmi upp í hugann. Einnig áttu þeir að reyna að fjarlægja þá hugsun úr huga sér. 

Ásamt þessu fengu þátttakendur fyrirmæli um að telja niður frá 1000 í þremur (1000, 

997, 994, 991 og svo framvegis). Þegar lotunni lauk voru þátttakendur beðnir um að 

svara spurningum á sjónhendingarkvarða um líðan sína og spurningum um bælingu 

uppáþrengjandi hugsunarinnar. Einnig voru þeir beðnir um að segja til um hvert þeir 

voru komnir í talningunni þegar lotunni lauk. Í seinni lotu voru fyrirmælin fyrir hóp A 

þau að þátttakendur mættu hugsa um hvað sem er en ef uppáþrengjandi hugsunin 

kæmi upp ættu þeir að ýta á teljarann en ekki reyna að bæla hugsunina niður eins og 

áður. Þegar seinni lotunni lauk svöruðu þátttakendur aftur spurningum um líðan sína 
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og um bælingu uppáþrengjandi hugsunarinnar. Einnig svöruðu þeir spurningum um 

mat á endurkomu hugsunarinnar í fyrri lotunni. Fyrirmæli í fyrri lotu fyrir hóp B 

(bæling án hugræns álags) voru á þá leið að þátttakendur mættu hugsa um hvað sem 

er en ef uppáþrengjandi hugsunin kæmi upp ættu þeir að ýta á teljarann og reyna að 

bæla hana niður. Þegar lotunni lauk voru þátttakendur beðnir um að svara spurningum 

á sjónhendingarkvarða um líðan sína og spurningum um bælingu uppáþrengjandi 

hugsunarinnar. Fyrirmælin í annarri lotu voru þau að þátttakendur mættu hugsa um 

hvað sem er en ef uppáþrengjandi hugsunin kæmi upp ættu þeir að gefa það til kynna 

með því að ýta á teljara en ekki bæla hugsunina niður. Þegar lotunni lauk svöruðu þeir 

spurningum um líðan sína ásamt því að svara átta spurningum um mat á endurkomu 

hugsunarinnar í fyrri lotu. Fyrirmæli fyrir fyrri lotu í hóp C (engin bæling) voru að 

þátttakendur mættu hugsa um hvað sem er en ef uppáþrengjandi hugsunin kæmi upp í 

hugann ættu þeir að gefa það til kynna með því að ýta á teljara en ekki reyna að bæla 

hana niður. Þegar lotunni lauk voru þátttakendur beðnir um að svara spurningum um 

líðan sína og bælingu uppáþrengjandi hugsunarinnar. Fyrirmælin í seinni lotu í 

þessum hóp voru nákvæmlega þau sömu og í fyrri lotu. Að lokum svöruðu 

þátttakendur spurningum um líðan sína og bælingu uppáþrengjandi hugsunarinnar 

sem og átta spurningum um mat  á endurkomu hugsunarinnar í fyrri lotu. Við lok 

rannsóknarinnar var þátttakendum boðið að spyrja rannsakendur spurninga ef 

einhverjar voru. Einnig var þeim bent á að velkomið væri að hafa samband við 

Ragnar P. Ólafsson, sálfræðing eða rannsakendur ef frekari spurningar vöknuðu eða 

ef líðan myndi breytast eftir rannsóknina. Að síðustu var þátttakendum þakkað 

kærlega fyrir þátttökuna. 
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Niðurstöður 

Lýsandi tölfræði eftir hópum 

Lýsandi tölfræði fyrir svör á spurningalistum rannsóknarinnar eftir hópum má sjá í 

töflu 1. Einnig má þar sjá tölfræði fyrir alla þátttakendur í heild sem og meðaltal og 

staðalfrávik aldurs þátttakenda eftir hópum og í heild.  

 

Tafla 1. Meðalstigafjöldi og staðalfrávik svara þátttakenda á spurningalistum. 

  Heild Bæling - álag Bæling án álags  Samanburðarhópur  

 

N=81 N=27 N=27 N=27 

  M (sf) M (sf) M (sf) M (sf) 

Aldur 27,37 28,56 26,78 26,78 

 

(8,88) (10,78) (5,98) (9,39) 

     

OCI-R 16,10 14,22 19,96 14,11 

 

(37,95) (8,39) (13,03) (8,59) 

     

OBQ-44 135,25 128,04 145,48 132,29 

 

(37,95) (40,23) (40,48) (31,67) 

     

RAS-10 39,25 38,22 41,81 37,70 

 

(10,15) (10,41) (10,55) (9,32) 

     

HADSKvíði 6,81 6,81 8,26 5,37 

 

(3,65) (2,82) (4,63) (2,71) 

     

HADSDepurð 3,62 3,81 4,63 2,41 

 

(3,25) (3,76) (3,66) (1,55) 

     

III 979,38 877,78 1219,63 840,74 

  (552,13) (500,86) (643,83) (426,60) 
Ath. N = fjöldi þátttakenda, M = meðaltal, sf = staðalfrávik, OCI-R = Obsessive-Compulsive Inventory – 

Revised, OBQ-44 = Obsessional Beliefs Questionnare, RAS-10 = Responsibility Attitude Scale, HADS = 

Hospital Anxiety and Depression Scale, III = Interpretation of Intrusions Inventory. 

 

Dreifigreining (ANOVA) var framkvæmd til þess að athuga hvort marktækur munur 

væri á meðaltölum þátttakenda á spurningalistunum eftir hópum. Marktækur munur 

var á milli hópa á HADSkvíða  listanum, F(2,78) = 4,598, p < 0,05, HADSdepurð listanum, 

F(2,78) = 3,417, p < 0,05 og á III spurningalistanum, F(2,78) = 4,171, p < 0,05. Eftir á 

samanburðir með Bonferroni leiðréttingu vegna fjölda samanburða sýndu að 

munurinn var í þessum tilvikum á milli hópsins bæling án álags og samanburðarhóps 

(p < 0,05).  
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Var farið eftir fyrirmælum? 

Athugað var með blandaðri dreifigreiningu (Mixed Anova) hvort hóparnir fóru 

almennt eftir fyrirmælum sem gefin voru eða ekki. Samvirkniáhrif hóps og þess 

hversu mikið þátttakendur reyndu að bæla í fyrri og seinni lotu voru marktæk, F (2,77) 

= 3,243, p < 0,05. Það hvort þátttakendur reyndu meira að bæla í fyrri eða seinni lotu 

fór því eftir því í hvaða hóp þeir voru. Til þess að sjá í hvaða hópum munurinn lá voru 

gerð pöruð t-próf fyrir alla hópana þar sem borið var saman hversu mikið þátttakendur 

reyndu að bæla í fyrri lotu annars vegar og seinni lotu hins vegar. Pöruð t-próf hvers 

hóps sýndu að allir hópar reyndu að bæla markhugsunina meira í lotu 1 heldur en lotu 

2 (p < 0,05 í öllum tilvikum). Gerð var dreifigreining til þess að bera hópana saman 

eftir því hversu mikið þeir reyndu að bæla markhugsunina niður í lotu 1. Niðurstöður 

sýndu að megináhrif hóps sýndu tilhneigingu til marktækni, F (2,79) = 2,673, p > 0,05. 

Bonferroni leiðréttir samanburðir sýndu að munurinn á milli bælingarhóps með álagi 

og samanburðarhóps sýndi tilhneigingu til marktækni en aðrir samanburðir sýndu 

hana ekki. Niðurstöðurnar sýna því að ekki var marktækur munur á því hversu mikið 

þátttakendur í hópunum þremur reyndu að bæla markhugsunina í lotu 1 þótt allir 

hóparnir hafi síðan reynt að gera það í lotu 2.  

 

Áhrif hugsanabælingar á tíðni hugsana 

Meðaltöl og staðalfrávik fjölda hugsana í hvorri lotu í hugsanabælingarverkefninu má 

sjá í töflu 2. 

 

Tafla 2. Meðaltöl og staðalfrávik fjölda hugsana eftir lotum 

  Heild Bæling-álag Bæling án álags Samanburðarhópur 

 

N=81 N=27 N=27 N=27 

  M (sf) M (sf) M (sf) M (sf) 

Lota 1 3,30 4,56 3,04 2,30 

 

(4,09) (5,78) (3,23) (2,20) 

     

Lota 2 2,42 3,48 1,96 1,81 

  (2,82) (3,42) (2,10) (2,56) 

Ath. N = fjöldi þátttakenda, M = meðaltal, sf = staðalfrávik 
 

 

Blönduð dreifigreining var framkvæmd til þess að athuga tíðni uppáþrengjandi 

hugsana í lotunum tveimur eftir hópum. Í dreifigreiningunni var hópategund höfð sem 

millihópabreyta og tegund lotu (lota 1, lota 2) sem innanhópabreyta. Marktækur 
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munur kom fram á tíðni uppáþrengjandi hugsana milli lota, F(1,80) = 6,655, p <0,05. 

Samvirkniáhrif tegundar hóps og tegundar lotu voru ekki marktæk, F(2,78) = 0,880, p > 

0,05 og því er tilgátu tvö um endurkastsáhrif hafnað. Meðalfjölda uppáþrengjandi 

hugsana í lotunum tveimur eftir hópum má sjá á mynd 1.  

 

Mynd 1. Meðalfjöldi hugsana eftir lotum og hópum 

 

Á mynd 1 má sjá að meðaltíðni uppáþrengjandi hugsana minnkar hjá öllum hópum frá 

lotu 1 yfir í lotu 2. Einnig má sjá að tíðni uppáþrengjandi hugsana er hæst hjá hópnum 

bæling með álagi og lægst hjá samanburðarhópnum. 

 Vegna þess að megináhrif tíðni uppáþrengjandi hugsana eftir lotum voru 

marktæk var ákveðið að framkvæma tvíbreytudreifigreiningu á tíðni hugsana eftir 

lotum til þess að sjá hvort tilgáta eitt ætti við rök að styðjast. Tilgáta eitt var sú að 

hugsanabæling leiði til tafarlausrar aukningar hjá bælingarhóp með álagi samanborið 

við samanburðarhóp. Niðurstaðan úr tvíbreytudreifigreiningunni var F (2, 80) = 0,933, p 

< 0,05 og því ekki marktækur munur á hópunum. Eins og áður hefur komið fram var 

athugað hvort að fólk fór eftir fyrirmælum sem það fékk eða ekki. Ákveðið var því að 

framkvæma tvíbreytudreifigreininguna aftur en nú aðeins fyrir þá sem fóru eftir 

fyrirmælum. Niðurstaðan úr þeirri tvíbreytudreifigreiningu var F (2,41) = 10,297, p < 

0,01. Bonferroni leiðrétting sýndi að munurinn var á milli bælingarhóps með álagi og 

samanburðarhóps annars vegar og bælingarhóps án álags og samanburðarhóps 

hinsvegar. Tilgáta eitt stóðst því að hluta, það er hjá þeim sem fylgdu fyrirmælum 
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varð tafarlaus aukning uppáþrengjandi hugsana á meðan á bælingu með álagi stóð í 

samanburði við samanburðarhóp. 

 

Fylgniútreikningar 

Alfa áreiðanleikastuðull var reiknaður fyrir átta staðhæfingar sem þátttakendur 

svöruðu í lok rannsóknarinnar þar sem spurt var um mat þeirra á tíðni hugsana í fyrri 

lotu. Áreiðanleikastuðullinn var 0,804 sem telst viðunandi. Ein breyta var því búin til 

úr staðhæfingunum átta og var hún kölluð mat á endurkomu hugsana í lotu 1. Fylgni 

var reiknuð á milli tíðni uppáþrengjandi hugsana í lotu 1 og nýju breytunnar og var 

fylgnin 0,375 (p < 0,01). Eftir því sem þátttakendur fengu fleiri uppáþrengjandi 

hugsanir í lotu 1 þeim mun meira sammála voru þeir staðhæfingunum átta í lok 

rannsóknarinnar sem mátu endurkomu hugsana í lotu 1. Einnig var reiknuð fylgni á 

milli mats á endurkomu hugsana í lotu 1 og líðan eftir lotu 1 annars vegar og lotu 2 

hins vegar, niðurstöður má sjá í töflu 3. 

 

Tafla 3. Fylgni á milli mats á endurkomu hugsana í lotu 1 og líðan eftir 

lotur 

    
Mat á endurkomu 

hugsunarinnar í lotu 1    

Kvíði eftir lotu 1 

 
0,47** 

 Spenna eftir lotu 1 

 
0,51** 

 Depurð eftir lotu 1 

 
0,29** 

 Kvíði eftir lotu 2 

 
0,38** 

 Spenna eftir lotu 2 

 
0,34** 

 Depurð eftir lotu 2   0,21   

Ath. **= marktæk fylgni miðað við p < 0,01 

 

Í töflu 3 má sjá að marktæk jákvæð fylgni er á milli allra þáttanna nema depurðar eftir 

lotu 2 og mats á endurkomu hugsana í lotu 1. Þetta þýðir að mat á endurkomu 

hugsana í lotu 1 tengist verri líðan eftir báðar loturnar. 

 Að lokum var reiknuð fylgni allra spurningalista og undirþátta þeirra við mat á 

endurkomu hugsana í lotu 1. Niðurstöðurnar má sjá í töflu 4. 
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Tafla 4. Fylgni spurningalistanna við mat á endurkomu hugsana í lotu 1 

  

Mat á endurkomu 

hugsunarinnar í lotu 1  

OCI- R Heild 0,430** 

OBQ-44 Heild 0,505** 

RAS-10 Heild 0,437** 

HADSKvíði 0,575** 

HADSDepurð 0,357** 

III  0,588** 
Ath. **= marktæk fylgni miðað við p < 0,01, OCI-R = Obsessive-Compulsive Inventory – Revised, OBQ-

44 = Obsessional Beliefs Questionnare, RAS-10 = Responsibility Attitude Scale, HADS = Hospital Anxiety 

and Depression Scale, III = Interpretation of Intrusions Inventory. 

 

Marktæk fylgni var á milli heildarstigafjölda OCI-R, OBQ-44, RAS-10, HADSKvíði, 

HADSDepurð og III spurningalistanna og mats á endurkomu hugsana í lotu 1. Af sex 

undirlistum OCI-R listans var marktæk fylgni á fjórum þeirra við mat á endurkomu 

hugsana í lotu 1. Marktæk fylgni var á öllum undirþáttum OBQ-44 listans við mat á 

endurkomu hugsana í lotu 1. 
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Umræður 

Tilgangur rannsóknarinnar sem hér hefur verið lýst var að kanna tengsl hugsana, 

andlegrar líðanar og áráttu- og þráhyggjueinkenna við hugsanabælingu og reyna 

þannig að varpa frekara ljósi á hvaða tengsl eru á milli áráttu- og þráhyggjuröskunar 

og hugsanabælingar. Fyrri rannsóknir benda til þess að hugsanabæling valdi aukinni 

tíðni hugsana eftir að bælingu lýkur þegar hugrænu álagi hefur verið bætt við. Einnig 

hafa rannsóknir sýnt að auknar líkur eru á því að uppáþrengjandi hugsun skjóti upp 

kollinum meðan á bælingu stendur við aukið álag á hugarstarf (Wegner og Erber, 

1992). Einnig benda fyrri rannsóknir til þess að hugsanabæling geti aukið vanlíðan 

(Najmi, Riemann og Wegner, 2009). 

Fyrri tilgátan var sú að hugsanabæling leiði til tafarlausrar aukningar hjá 

bælingarhóp með álagi samanborið við samanburðarhóp. Tilgátan var ekki studd og er 

það í samræmi við niðurstöður rannsókna Purdon o.fl. (2001, 2004, 2005). Enginn 

munur kom fram í tíðni hugsana milli hópa í fyrri lotunni. Hins vegar reyndist vera 

munur á hópum þegar aðeins þeir þátttakendur voru skoðaðir sem fóru betur eftir 

fyrirmælum í tilraunaverkefninu. Munurinn var á milli bælingarhóps með álagi og 

samanburðarhóps eins og tilgátan sagði til um og því er hægt að segja að fyrri tilgátan 

hafi staðist að hluta, það er fyrir þá sem fylgdu fyrirmælum eins og þeir áttu að gera. 

Þessar niðurstöður eru í samræmi við niðurstöður Wegners og Erber (1992) en þeir 

notuðu tímapressu annars vegar og minnisverkefni hins vegar sem hugrænt álag. Þessi 

áhrif geta verið vegna tafarlausrar aukningar og komu til að mynda fram í 

hvítabjarnarrannsókn Wegner og félaga (1987) þar sem aukin tíðni uppáþrengjandi 

hugsana kom fram í bælingarlotu í samanburði við tjáningarlotu. Aukið hugrænt álag 

er talið auka líkurnar enn frekar á því að uppáþrengjandi hugsanir komi upp á meðan 

bælingu stendur vegna þess að framkvæmdarferlið sem reiðir sig á athygli, 

einbeitingu og minni er truflað af hugræna álaginu og þar af leiðandi mistekst því að 

bæla niður uppáþrengjandi hugsanirnar (Wegner, 1994). Niðurstöður þessarar 

rannsóknar sýndu að einnig kom fram munur á milli bælingarhóps án álags og 

samanburðarhóps, það er að bælingarhópur án álags hafi einnig sýnt tafarlausa 

aukningu uppáþrengjandi hugsana á meðan á bælingu stóð umfram tíðni 

uppáþrengjandi hugsana hjá samanburðarhóp.  
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Önnur tilgátan var sú að endurkastsáhrif myndu koma fram, það er að tíðni 

uppáþrengjandi hugsana myndi aukast í kjölfar bælingar. Þeirri tilgátu var hafnað 

vegna þess að ekki fannst munur á tíðni uppáþrengjandi hugsana í lotunum tveimur 

eftir því í hvaða hóp þátttakendur voru. Niðurstöður rannsókna á endurkastsáhrifum 

hafa verið mjög mismunandi líkt og Abramowitz, Tolin og Street greindu frá árið 

2001 og eru þessar niðurstöður því í takt við sumar en aðrar ekki. 

Mat á endurkomu hugsana í lotu 1 hafði jákvæða fylgni við líðan eftir báðar 

loturnar. Spurningar um endurkomu hugsana í lotu 1 voru til dæmis „því oftar sem 

hugsunin kom upp, fannst mér mikilvægara að ná stjórn á henni“ og „því oftar sem 

hugsunin kom upp, fannst mér ég vera ósiðleg manneskja“. Því neikvæðar sem 

þátttakendur mátu endurkomu hugsana í lotu 1, þeim mun verr leið þeim eftir loturnar. 

Einnig var jákvæð fylgni á milli allra spurningalistanna við mat á endurkomu hugsana 

í lotu 1. Það sýnir að eftir því sem þátttakendur höfðu hærri stigafjölda á 

spurningalistunum þeim mun neikvæðara var mat þeirra á tíðni hugsana í lotu 1. Þeir 

þátttakendur sem sýndu merki um þráhugsanir, fullkomnunaráráttu, ábyrgðarkennd og 

slæma hugsanastjórn fannst uppáþrengjandi hugsunin því angra sig meira því oftar 

sem hún kom upp. Þetta er í samræmi við niðurstöður úr fyrri rannsóknum sem benda 

til þess að eftir því sem uppáþrengjandi hugsanir koma oftar upp þá eykst vanlíðan 

(Purdon og Clark, 2001). Einnig hafa verið uppi hugmyndir um að það sé ef til vill 

ekki hugsanabælingin sjálf sem sé vandamálið heldur sé það túlkun fólks á 

uppáþrengjandi hugsunum sem valdi vanlíðaninni. Uppáþrengjandi hugsunin er þá 

túlkuð sem persónulega mikilvæg (Purdon og Clark, 1994). 

Rétt er að nefna þær takmarkanir sem eru á rannsókninni. Úrtakið var frekar 

lítið og þátttakendur sem voru nemendur Háskóla Íslands buðu sjálfir fram þátttöku 

sína sem getur bent til þess að áhugi þeirra hafi verið meiri á efninu en annarra sem 

gæti haft einhver áhrif á niðurstöðurnar. Svipaðar rannsóknir hafa verið gerðar með 

þátttakendum með áráttu- og þráhyggjuröskun en athyglisvert væri að endurtaka þessa 

rannsókn með slíkum þátttakendum. Rannsóknin var nokkuð löng þar sem hún tók allt 

frá 80-120 mínútur í fyrirlögn. Hugsanabælingarverkefnið var haft í enda 

rannsóknarinnar þegar ætla mætti að margir þátttakendur hafi verið orðnir þreyttir og 

farnir að missa einbeitingu, athyglisvert gæti því verið að endurtaka rannsóknina þar 

sem hugsanabælingarverkefnið er haft fyrr eða rannsóknin stytt og kanna hvort sömu 

niðurstöður fengjust. 
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 Uppáþrengjandi hugsunin sem þátttakendur skrifuðu niður á blað og unnu svo 

með í hugsanabælingarverkefninu olli mörgum vandræðum. Sumir áttu erfitt með að 

finna slíka hugsun og skrifuðu þar af leiðandi mjög svipaða hugsun niður á blaðið og 

gefin voru dæmi um. Hugsun eins og „að gleyma að læsa útidyrahurðinni og það gæti 

verið brotist inn á meðan“ var algeng á meðal þátttakenda. Aðrir þátttakendur áttuðu 

sig á hvernig hugsun var verið að biðja um þegar leið á verkefnið og minntust á að 

þeir hefðu valið aðra ef þeir hefðu skilið betur hvað átt var við í byrjun. Þátttakendur 

eru því eins mismunandi og þeir eru margir og getur það verið ein ástæða fyrir 

mismunandi niðurstöðum rannsókna á þessu sviði. 

 Í heildina eru niðurstöður rannsóknarinnar í samræmi við aðrar rannsóknir á 

þessu sviði. Að öllu jöfnu hefur hugsanabæling ekki verið talin góð leið til þess að 

losna við uppáþrengjandi hugsanir því að tíðni þeirra hefur frekar aukist við bælingu. 

Rannsóknin sem hefur verið lýst hér á undan skoðaði þó sérstaklega áhrif hugræns 

álags á hugsanabælingu sem ekki hefur verið gert mikið af. Þrátt fyrir að skýr áhrif 

hafi ekki komið fram þá telur rannsakandi að þörf sé á frekari rannsóknum á tengslum 

hugræns álags og hugsanabælingar, sérstaklega vegna þess að niðurstöður sem hafa 

komið fram hafa verið mjög mismunandi. Því má ætla að þörf sé fyrir frekar 

rannsóknir í framtíðinni til þess að varpa frekara ljósi á áhrif hugræns álags á 

hugsanabælingu. 

 

 

 

 



30 
 

Heimildir 

Abramowitz, J. S., Tolin, D. F. og Street, G. P. (2001). Paradoxical effects of thought 

suppression: meta-analysis of controlled studies. Clinical Psychology Review, 

21, 683-703. 

 

Alda Magnúsdóttir og Þórhildur Einarsdóttir (2003). Próffræðilegir eiginleikar 

Interpretation of Intrusions Inventory. Óbirt BA-ritgerð: Háskóli Íslands, 

Félagsvísindadeild. 

 

American Psychiatric Association. (2000). Diagnostic and statistical manual of 

mental disorders (4. útgáfa). Washington: APA. 

 

Clark, D. A. (2004). Cognitive-behavioral therapy for OCD. New York: The Guilford 

Press. 

 

Cougle, J. R., Lee, H. og Salkovskis, P. M. (2007). Are responsibility beliefs inflated 

in non-checking  OCD patients?. Journal of Anxiety Disorders, 21, 153-159. 

 

Eggert Sigurjón Birgisson og Gunnar Karl Karlsson. (2003). Stöðlun OBQ 

spurningalistans. Óbirt BA-ritgerð: Háskóli Íslands, Félagsvísindadeild. 

 

Foa, E. B., Huppert, J. D., Leiberg, S., Langner, R., Kichic, R., Hajcak, G. o.fl. (2002). 

The obsessive-compulsive inventory: development and validation of a short 

version. Psychological Assessment, 14, 485-496. 

 

Hermann, C. (1997). International experiences with the hospital anxiety and 

depression scale – a review of validation data and clinical results. Journal of 

Psychosomatic Research, 42, 17-41. 

   

Kristján Guðmundsson (2002). Flokkun geðraskana; Heildstæð og tæmandi 

samantekt á tveimur flokkunarkerfum (DSM-IV og ICD-10) geðrænna 

vandkvæða. Kópavogur: Kristján Guðmundsson.  



31 
 

Magnússon, A., Axelsson, J., Karlsson, M. K. og Óskarsson, H. (2000). Lack of 

seasonal mood change in the Icelandic population: Results of a cross-sectional 

study. American Journal of Psychiatry, 157, 234-238. 

 

Muris, P., Meckelbach, H. og Horselenberg, R. (1996). Individual differences in 

thought suppression. The white bear suppression inventory: factor structure, 

reliability, validity and correlates. Behavior Research and Therapy, 34, 501-

513. 

 

Najmi, S., Riemann, B. D. og Wegner, D. M. (2009). Managing unwanted intrusive 

thoughts in obsessive-compulsive disorder: Relative effectiveness of 

suppression, focused distraction, and acceptance. Behaviour Research and 

Therapy, 47, 494-503.  

 

Newth, S. og Rachman, S. (2001). The concealment of obsession. Behaviour 

Research and Therapy, 39, 457-464. 

 

Nolen-Hoeksema, S. (2008). Abnormal psychology (5. útgáfa). New York: McGraw-

Hill. 

 

Obsessive Compulsive Cognition Working Group. (2005). Psychometric validation of 

the Obsessive Beliefs Questionnaire and the Interpretations of Intrusions 

Inventory: Part II, Factor analyze and testing a brief version. Behaviour 

Research and Therapy, 43, 1527-1542. 

 

Purdon, C. (2001). Appraisal of obsessional thought recurrences: impact on anxiety 

and mood state. Behavior Therapy, 32, 47-64. 

 

Purdon, C. (2004). Empirical investigations of thought suppression in OCD. Journal 

of Behavior Therapy and Experimental Psychiatry, 35, 121-136. 

 

Purdon, C. og Clark, D. A. (2000). White bears and other elusive intrusions: assessing 

the relevance of thought suppression for obsessional phenomena. Behavior 

Modification, 24,  425-453. 



32 
 

Purdon, C. og Clark, D. A. (2001). Suppression of obsession-like thoughts in 

nonclinical individuals: impact on thought frequency, appraisal and mood 

state. Behaviour Research and Therapy, 39, 1162-1181 

 

Purdon, C., Rowa, K. og Antony, M. M. (2005). Thought suppression and its effect on 

thought frequency, appraisals and mood state in individuals with obsessive 

compulsive disorder. Behaviour Research and Therapy, 43, 93-108. 

 

Purdon, G., og Clark, D. A. (1994). Obsessive intrusive thoughts in non-clinical 

subjects. Behaviour Research and Therapy, 32, 403-410. 

 

Rachman, S. (1993). Obsessions, responsibility and guilt. Behaviour Research and 

Therapy, 31, 149-154. 

 

Rachman, S. (1997). A cognitive theory of obsessions. Behaviour Research and 

Therapy, 35, 793-802. 

 

Rachman, S. (1998). A cognitive theory of obsessions: Elaborations. Behaviour 

Research and Therapy, 36, 385-401. 

 

Rachman, S., og de Silva, P. (1978). Abnormal and normal obsessions. Behaviour 

Research & Therapy, 16, 233-248. 

 

Rasmussen, S. og Eisen, J. (1998). The epidemiology and clinical features of 

obsessive compulsive disorder. Í M. Jenike, L. Baer og W. Miniciello 

(ritstjórar), Obsessive Compulsive Disorders: Practical Management, (bls. 12 

-43). St Louis, MO: Mosby. 

 

Salkovskis, P. M., Wroe, A. L., Gledhill, A., Morrison, N., Forrester, E., Richards, C., 

Reynolds, M. og Thorpe, S. (2000). Responsibility attitudes and 

interpretations are characteristic of obsessive compulsive disorder. Behaviour 

Research and Therapy, 38, 347-372. 

 



33 
 

Salkovskis, P.M. (1998). Psychological approaches to the understanding of 

obsessional problems. Í R. Swinson (ritstjóri), Obsessive compulsive 

disorders: Theory, research, and treatment, (bls. 33-50). New York: Guilford 

Press.  

 

Salkovskis, P.M. (1999). Understanding and treating obsessive-compulsive disorder. 

Behaviour Research and Therapy, 37, 29-52. 

 

Salkovskis, P.M., Westbrook, D., Davis, J., Jeavons, A. og Gledhill, A. (1997). 

Effects of neutralizing on intrusive thoughts: An experiment investigating the 

etiology of obsessive-compulsive disorder. Beahviour Research and Therapy, 

35, 211-219. 

 

Shafran, R., Thordarson, D.S. og Rachman, S. (1996). Thought-action fusion in 

obsessive compulsive disorder. Journal of Anxiety Disorders, 10, 379-391. 

 

Smári, J. og Hólmsteinsson, H.E. (2001). Intrusive thoughts, responsibility attitudes, 

thought-action fusion and chronic thought suppression in relation to obsessive-

compulsive symptoms. Behavioural and Cognitive Psychotherapy, 29, 13-20. 

 

Smári, J., Ólason, D. Þ., Eyþórsdóttir, Á. og Frölunde, M.B. (2007). Psychometric 

properties of the obsessive compulsive inventory – revised among Icelandic 

college students. Scandinavian Journal of Psychology, 48, 127-133. 

 

Steketee, G. (2011). The Oxford handbook of obsessive compulsive and spectrum 

disorders. New York: Oxford University Press. 

 

Wegner, D. M og Erber, R. (1992). The hyperaccessibility of suppressed thoughts. 

Journal of Personality and Social Psychology, 63, 903-912. 

 

Wegner, D. M. (1994). Ironic processes of mental control. Psychological Review, 101, 

34-52. 



34 
 

Wegner, D. M., Schneider, D. J., Carter, S. R. og White, T. L. (1987). Paradoxical 

effects of thought suppression. Journal of Personality and Social Psychology, 

53, 5-13. 

Zigmond, A. S. og Snaith, R. P. (1983). The Hospital Anxiety and Depression Scale 

Acta Psychiatrica Scandinavica, 67, 361-370 

 

  



35 
 

Viðauki A 

Eftirfarandi spurningar eiga við fyrri hluta verkefnisins (ekki þann síðari sem þú varst að 

klára). Vinsamlegast svaraðu spurningunum með því að velja tölu sem lýsir afstöðu þinni best. 

 

1. Því oftar sem hugsunin kom upp, fannst mér mikilvægara að ég reyndi að ná stjórn á henni 

Mjög 

ósammála 

Frekar 

ósammála 

Aðeins 

ósammála 

Hvorki 

ósamm./samm. 
Aðeins 

sammála 

Frekar 

sammála 

Mjög 

sammála 

1 2 3 4 5 6 7 

       

2. Því oftar sem hugsunin kom upp, fannst mér eins og  ég þyrfti að bregðast við henni á 

einhver hátt (t.d. með því að gera eitthvað ákveðið eins og að þvo mér, athuga eitthvað, gera 

eitthvað ritúal eða annað þessháttar).  
Mjög 

ósammála 

Frekar 

ósammála 

Aðeins 

ósammála 

Hvorki 

ósamm./samm. 
Aðeins 

sammála 

Frekar 

sammála 

Mjög 

sammála 

1 2 3 4 5 6 7 

       

3. Hugsunin kom oftar upp í huga mér heldur en ég bjóst við 
Mjög 

ósammála 

Frekar 

ósammála 

Aðeins 

ósammála 

Hvorki 

ósamm./samm. 
Aðeins 

sammála 

Frekar 

sammála 

Mjög 

sammála 

1 2 3 4 5 6 7 

       

4. Því oftar sem hugsunin kom upp, hafði ég meiri áhyggjur af því hvernig manneskja ég er 
Mjög 

ósammála 

Frekar 

ósammála 

Aðeins 

ósammála 

Hvorki 

ósamm./samm. 

Aðeins 

sammála 

Frekar 

sammála 

Mjög 

Sammála 

1 2 3 4 5 6 7 

       

5. Því oftar sem hugsunin kom upp, því meira fannst mér að ég myndi valda því að hún 

myndi gerast í raun og veru 
Mjög 

ósammála 

Frekar 

ósammála 

Aðeins 

ósammála 

Hvorki 

ósamm./samm. 
Aðeins 

sammála 

Frekar 

sammála 

Mjög 

sammála 

1 2 3 4 5 6 7 

       

6. Því oftar sem hugsunin kom upp, hafði ég meiri áhyggjur hafði ég af því að eitthvað væri 

að hugarástandi mínu 
Mjög 

ósammála 

Frekar 

Ósammála 

Aðeins 

ósammála 

Hvorki 

ósamm./samm. 
Aðeins 

sammála 

Frekar 

sammála 

Mjög 

sammála 

1 2 3 4 5 6 7 

       

7. Því oftar sem hugsunin kom upp, fann ég til meiri ábyrgðar á að koma í veg fyrir það sem 

hún felur í sér 
Mjög 

ósammála 

Frekar 

ósammála 

Aðeins 

ósammála 

Hvorki 

ósamm./samm. 
Aðeins 

sammála 

Frekar 

sammála 

Mjög 

sammála 

1 2 3 4 5 6 7 

       

8. Því oftar sem hugsunin kom upp, fannst mér ég vera ósiðleg manneskja 
Mjög 

ósammála 

Frekar 

ósammála 

Aðeins 

ósammála 

Hvorki 

ósamm./samm. 

Aðeins 

sammála 

Frekar 

sammála 

Mjög 

sammála 

1 2 3 4 5 6 7 
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Viðauki B 

 


