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Útdráttur 

Ræðukvíði er umfjöllunarefni eftirfarandi rannsóknar. Rannsóknin fór fram meðal 

starfsmanna fyrirtækja hér á landi, þar sem þátttakendur voru 118 frá fjórum 

fyrirtækjum. Í umfjöllun er gerð grein fyrir ræðukvíða, algengi ræðukvíða, hvernig 

ótti við ræðuhöld lýsir sér (líkamlega og hugrænt), hvaða áhrif ræðukvíði getur haft 

á líf og störf þeirra sem glíma við ræðukvíða ásamt víðtækri félagsfælni og áhrifum  

hennar á daglegt líf fólks. Í rannsókninni var algengi ræðukvíða kannað, samband 

ræðukvíða og stöðu innan fyrirtækis, mat á eigin kvíða og hæfni til ræðuhalda. 

Samband ræðukvíða og umsókna til tiltekinna starfa, stjórnunarstarfa og 

fundaþátttaka starfsmanna var einnig könnuð. Kannað var hvort starfsmenn með 

félagsfælni ásamt ræðukvíða séu ólíklegri til að gegna stjórnunarstarfi, séu ólíklegri 

til að sækja um tiltekin störf, námskeið eða verði frekar fyrir aðkasti frá félögum en 

þeir sem einungis eru með ræðukvíða. Kynjahlutfall ræðukvíðinna var einnig 

skoðað. Notast var við spurningar úr geðgreiningarviðtalinu MINI (Mini 

International Neuropsychiatric Interview) við hönnun á spurningalista sem innihélt 

27 spurningar varðandi ræðukvíða og tengdar spurningar. Starfsmannastjórum 

fyrirtækjanna var sendur tölvupóstur með upplýsingum um rannsóknina, þar sem 

falast var eftir leyfi til að leggja rafrænan spurningalista fyrir starfsmenn hjá 

viðkomandi fyrirtæki. Með fengnu leyfi fyrirtækis var það í höndum 

starfsmannastjóra að senda rafrænan spurningalista áfram til starfsmanna sinna sem 

hýstur var á vefslóðinni www.kannanir.is. Niðurstöður rannsóknarinnar benda til 

þess að 30,5% starfsmanna fyrirtækja glími við ræðukvíða. Ræðukvíðnir 

starfsmenn vanmeta eigin hæfileika en ofmeta eigin ótta við ræðuhöld, þeir telja 

hæfileika sinn minni en annarra en telja ótta sinn meiri en annarra, borið saman við 

þá sem ekki eru með ræðukvíða. Starfsmenn sem eru með ræðuvkíða eru ólíklegri 

til að gegna stjórnunarstöðu en þeir sem eru ekki með ræðukvíða. Starfsmenn með 

ræðukvíða eru einnig ólíklegri til að sækja um tiltekin störf, stjórnunarstörf eða 

sækja fundi innan fyrirtækja heldur en þeir sem ekki eru með ræðukvíða. Einnig 

benda niðurstöður til þess að 23,7% starfsmanna fyrirtækja séu með víðtæka 

félagsfælni. Niðurstöður sýna að starfsmenn með víðtæka félagsfælni ásamt 

ræðukvíða eru ólíklegri til að gegna stjórnunarstöðu og ólíklegri til að sækja um 

tiltekin störf eða námskeið sem krefjast ræðu eða fundahalda, heldur en þeir sem 

einungis glíma við ræðukvíða. Niðurstöður sýna ekki marktækan mun á 

meðalskorum á ræðukvíða hjá körlum og konum. Samkvæmt þessum niðurstöðum 

má með nokkurri vissu halda því fram að mikilvægt sé að takast á við ræðukvíða 

innan fyrirtækja til þess að starfsmenn gegni stöðum sem hæfir þeirra menntun og 

getu, auka þátttöku á fundum og fá meiri afköst til fyrirtækja frá starfsmönnum.  
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Inngangur 

Félagsfælni (social phobia) er algengasta kvíðaröskunin en einnig fjórða algengasta 

geðröskunin. Fólk víðsvegar um heim þjáist af félagsfælni en talið er að um 12% 

fólks glími við hana einhvern tíma á lífsleiðinni (Kessler, Chiu, Demler og Walters, 

2005). Þar sem félagsfælni er svo algeng er áhugavert að skoða hvaða áhrif hún 

hefur á líðan fólks og framvindu í skóla, starfi eða félagsstörfum.  

Félagsfælni er hræðsla við að vera dæmdur eða verða sér til skammar frammi 

fyrir öðrum (American Psychiatric Association, 2000). Félagsfælni er á margan hátt 

ólík annarri fælni, samanber fælni við köngulær eða snáka, því manneskjan kemst 

ekki hjá því að hitta fólk í daglegu lífi (Kessler, 2003). Þetta er þrálátur vandi sem 

hefur yfirleitt víðtæk áhrif á fólk hvort sem er í tengslum við félagslíf, atvinnu eða 

skólagöngu. Félagsfælni tengist skertri lífshamingju (Hambrick, Turk, Heimberg, 

Schneier og Liebowtz, 2003), lakari lífsgæðum (Stein og Kean, 2000), skertri 

vinnufærni og minni virkni í daglegu lífi (Katzelnick og Greist, 2001; Ruscio, 

Brown, Chiu o.fl., 2008). Fólk með félagsfælni er líklegra til að vera í starfi eða 

stöðu sem hæfir ekki þeirra menntun (Brunch, Fallon og Heimberg, 2003). 

Ræðukvíði, óttinn við að tala frammi fyrir hóp af fólki eða opinberlega, er 

frekar algengur (Schneier, Johnson, Horning, Liebowitz og Weissman, 1992; Stein, 

Walker og Forde, 1994). Ræðuhöld eru kvíðavekjandi flestum þeim sem þurfa að 

tala fyrir framan hópi fólks en meðal fólks með félagsfælni er óttinn óhóflegur, 

þrálátur og veldur verulegri vanlíðan (Schneier o.fl., 1992). Kvíðinn veldur svo 

miklum óþægindum að fólk er líklegt til að draga úr þátttöku sinni í félagsstörfum, í 

daglegu starfi og á öðrum mikilvægum sviðum lífs síns. Hvort sem fólk greinist 

með félagsfælni eða ekki, eru ræðuhöld eða framsaga fyrir hóp fólks það sem fólk 

óttast hvað mest (Mannuzza o.fl., 1995). Fyrri rannsóknir hafa sýnt að áhrif 

ræðukvíða geta valdið skertum lífsgæðum (Stein og Kean, 2000). Áhrifin geta verið 

t.d. á frama starfsmanna (Pertaub, Slater og Barker, 2001), að starf sæmi ekki 

menntun (Brunch, Fallon, Heimberg, 2003), persónuleg sambönd, brottfall úr skóla, 

höfnun starfstilboða eða stöðuhækkana (Stein, Torgrud og Walker, 2000).  

Markmið þeirrar rannsóknar sem hér verður gerð grein fyrir var að kanna 

algengi ræðukvíða meðal starfsmanna nokkurra íslenskra fyrirtækja, hvaða áhrif 

ræðukvíði hefur haft á svarendur með tilliti til skólagöngu, starfsframa og 

félagsstarfa. Notast var við rafrænan spurningalista sem starfsmenn svöruðu um mat 

á eigin frammistöðu og kvíða fyrir ræðuhöldum. Samband ræðukvíða og stöðu 
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innan fyrirtækis var athugað ásamt því sem skoðuð voru tengsl ræðukvíða við 

almenna félagsfælni meðal starfsmanna. Kynjaskipting var einnig skoðuð.  

 

Einkenni félagsfælni 

Félagsfælið fólk eru oft feimið, dregur sig til hlés í margmenni og sýnir gjarnan 

líkamleg einkenni kvíða (t.d. roða, svita eða skjálfa) í samskiptum við annað fólk, 

sér í lagi ókunnuga. Það finnur einnig fyrir kvíðaeinkennum sem ekki eru sjáanleg 

eins og auknum hjartslætti, svita, niðurgang eða vöðvaspennu (American 

Psychiatric Association, 2000). Einkennin geta komið í félagslegum aðstæðum en 

einnig talsvert áður en komið er í þær aðstæður sem fólk óttast. Félagsfælnir reyna 

að komast hjá þeim aðstæðum sem vekja kvíða, í von um að koma ekki illa fyrir, 

virðast heimskir eða óaðlaðandi. Þeir forðast því að tala frammi fyrir hóp af fólki, 

eiga í samskiptum við ókunnuga, tjá skoðanir sínar sem stinga í stúf við skoðanir 

annarra eða að vera miðpunktur athygli fólks á einhvern hátt. 

Maðurinn er félagsvera og afkoma hans byggist á því að vera hluti af hóp. Ótti 

við álit annarra virðist vera til staðar í einhverju magni hjá öllum en félagsfælni er 

aftur á móti yfirdrifinn ótti fólks við álit annarra (Andri Steinþór Björnsson, 

munnleg heimild, 13. febrúar 2012). Félagsfælni tilheyrir samkvæmt DSM-IV-TR 

(American Psychiatric Association, 2000) flokki kvíðaraskana. Þar sem kvíði 

byggir á „ótta-flótta” (fight-or-flight) viðbrögðum líkamans, tengjast þessi viðbrögð 

félagsfælni (Turk, Heimberg og Magee, 2008). 

Kvíði og kvíðaköst eru tengd sterkri tilhneigingu til að flýja eða berjast þegar 

hætta stafar að. Þegar við skynjum hættu bregst líkaminn við á eðlilegan hátt með 

„ótta-flótta“ (fight-or-flight) viðbragði sem fer í gang. Þetta „ótta-flótta“ viðbragð 

tengist sjálfvirka taugakerfinu og líkamlegar breytingar sem verða í kjölfarið eru 

fyrir tilstilli þess (Barlow, 2002). Undirstúka virkjar sympatíska hluta sjálfvirka 

taugakerfisins. Um leið losar lifrin sig við auka glókósa, efnaskipti aukast í 

líkamanum, hjartað slær örar, öndun verður hraðari, vöðvar spennast og líkaminn 

myndar svita. Munnvatnsframleiðsla og melting verða hægari og líkaminn býr sig 

undi að berjast eða flýgja og seytir því verkjastillandi efnum. Æðar þrengjast sem 

minnkar blæðingu ef meiðsli eiga sér stað og rauðu blóðkornin verða fleiri fyrir 

burð súrefnis. Þessi viðbrögð líkamans við hræðslu eru eðlileg og hluti af 

eðlisávísun manna og dýra. Þegar hættan er svo liðin hjá fær heilinn skilaboð frá 

hormónakerfinu um að slökkva á „ótta-flótta” viðbrögðum líkamans (Barlow, 
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2002). Ótta-flótta“ viðbragðið ræsist við raunverulegra hættu eða við aðstæður þar 

sem fólki finnist það vera að missa stjórn á eigin viðbrögðum, einnig getur það 

komið í kjölfar þess að finnast maður verða að athlægi (Craske og Barlow, 2008). 

Félagsfælni byggir á innbyggðum ótta við álit annarra, en um leið lærðri hegðun þar 

sem félagsfælnir hafa í flestum tilfellum lært að óttast félagslegar aðstæður. 

Kvíðavekjandi atburðir hafa áhrif á tilurð félagsfælni og viðhalda henni (Antony og 

Swinson, 2000; Clark og Wells, 1995). 

Þeir sem eru með ræðukvíða hræðast ræðuhöld oft meira en allt annað, að þurfa 

að standa í pontu og tala fyrir framan hóp af fólki er þeim mikil kvöl. Kvíði þeirra 

verður mikill og þrunginn áður en þeir þurfa að taka til síns máls og virðist fólk oft 

utan við sig á þeim tíma, ýmist dagana fyrir eða rétt áður. Hjartsláttur þeirra eykst, 

oft svitnar fólk í lófum og röddin bregst gjarnan. Fólk með ræðukvíða forðast allar 

þær aðstæður sem leiða til þess að þurfa að standa í þessum pínlegu aðstæðum 

(American Psychiatric Association, 2000). Forðun þeirra verður þeim oft hugleikin 

og gjarnan fer mikill tími í að velta sér uppúr því hversu hræðilegt það muni vera að 

standa frammi fyrir öllum á meðan þeir leggja mat sitt á þá (American Psychiatric 

Association, 2000; Clark og Wells, 1995). Fólk með ræðukvíða hræðist þá meðal 

annars að aðrir dæmi þá, að standa sig ekki nógu vel eða verða sér til skammar 

(American Psychiatric Association, 2000).  

 

Greiningarviðmið DSM-IV-TR 

Félagsfælni dreifir sér á einhverskonar vídd þar sem flestir upplifa á einhvern hátt 

félagslegan kvíða í einni eða fleiri félagslegum aðstæðum. Það er því mikilvægt að 

staðfesta hvenær félagslegur kvíði geti talist eðlilegur og hvenær hann er 

skilgreindur sem geðröskun (American Psychiatric Association, 2000; Rapee og 

Spence, 2004) 

Einkenni félagsfælni hafa verið þekkt allt frá fornöldum en voru ekki sett inn í 

greiningarviðmið fyrr en DSM-III (Diagnostic and Statistical Manual of Mental 

Disorders III) kom út árið 1980 (Heimberg og Becker 2002; Wittchen og Fehm, 

2003). Viðmiðin hafa svo breyst, alltaf eitthvað með hverri útgáfu DSM þar sem 

rannsóknir hafa skýrt betur orsök, áhættuþætti og afleiðingar félagsfælni (Wittchen 

og Fehm, 2003). Samkvæmt nýjustu útgáfu, DSM-IV-TR (American Psychiatric 

Association, 2000) tilheyrir félagsfælni (social phobia) flokki kvíðaraskana og eru 

víðtæk kvíðaeinkenni og skerðing á lífsgæðum helstu einkenni.  
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Til að greinast með félagsfælni samkvæmt DMS-IV-TR greiningarkerfinu 

(American Psychiatric Association, 2000) þarf að uppfylla eftirfarandi viðmið: 

 

A: Mikill og viðvarandi ótti við eina eða fleiri félagslegar aðstæður eða aðstæður 

þar sem viðkomandi gerir eitthvað fyrir framan hóp af fólki, eða á það á hættu að 

einhver fylgist með eða mæli viðkomandi út. Óttinn beinist helst að því að verða sér 

til skammar.  

B: Félagslegar aðstæður vekja nánast alltaf upp ótta sem getur birst sem 

aðstæðubundið kvíðakast (situationally predisposed panic attack) áður en komið er 

í aðstæður eða í aðstæðunum sjálfum. 

C: Viðkomandi gerir sér grein fyrir að óttinn er óhóflegur eða óraunhæfur.  

D: Viðkomandi forðast annað hvort þær aðstæður sem hann óttast eða hann þraukar 

þær af með miklum kvíða, vanlíðan eða uppnámi. 

E: Viðkomandi forðast vissar aðstæður, sem ásamt kvíða og vanlíðan í aðstæðum 

eða áður en atburður gerist, veldur truflun á daglegu lífi, atvinnu og félagslegum 

samskiptum. 

F: Hjá fólki undir 18 ára verða einkenni að hafa varað í sex mánuði hið minnsta.  

G: Ótti og forðun er ekki tilkomin vegna líkamlegra afleiðinga, vímuefnanotkunar 

eða líkamlegs sjúkdóms (medical condition) og er ekki betur skýrður með öðrum 

geðsjúkdómi.  

H: Óttinn er ekki afleiðing annarra geðraskana eða líkamlegra kvilla.  

Félagsfælnir ýmist forðast eða þrauka við félagslegar aðstæður með mikilli 

vanlíða samkvæmt greiningarskilmerkjum DSM-IV-TR (American Psychiatric 

Association, 2000) þar sem þeir upplifa ótta í einni eða fleiri félagslegum 

aðstæðum.  Í greiningarskilmerkjum er þess krafist að fólk geri sér grein fyrir að 

óttinn sé óraunhæfur eða óhóflegur þegar litið er til aðstæðna sem viðkomandi er í 

hverju sinni (American Psychiatric Association, 2000). Annað sem DSM-IV-TR 

krefst að skjólstæðingar uppfylli, er að kvíðinn eða óttinn trufli daglegt líf eða 

skerði lífsgæði viðkomandi verulega. Því getur einstaklingur ekki greinst með 

félagsfælni ef aðstæður sem viðkomandi hræðist, eru ekki hluti af daglegu lífi hans 

(American Psychiatric Association, 2000). Sá sem óttast ræðuhöld en þarf aldrei að 

halda ræður í sínu venjubundna lífi, getur því ekki greinst með ræðukvíða því þessi 

ótti veldur honum engri sérstakri vanlíðan frá degi til dags (Veale, 2003). 
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Samkvæmt DSM-IV-TR mega einkenni félagsfælni heldur ekki vera afleiðing 

annarra þátta líkt og eiturlyfjaneyslu, geðrænna eða líkamlegra kvilla (American 

Psychiatric Association, 2000).  
 

Undirflokkar félagsfælni 

Félagsfælni skiptist í tvo undirflokka samkvæmt DSM-IV-TR, víðtæka 

(generalized) og sértæka (specific) félagsfælni (American Psychiatric Association, 

2000). Víðtæk  félagsfælni er fælni við nánast allar félagslega aðstæður, kvíði í 

félagslegum samskiptum (t.d. að fara á stefnumót eða taka þátt í samtali), kvíði við 

frammistöðu (t.d. halda ræðu fyrir framan hóp fólks eða spila á hljóðfæri fyrir 

framan aðra) og einnig því að vera undir eftirliti (vinna fyrir framan aðra eða labba 

niður götu þegar aðrir sjá til). Þessi hópur setur miklar hömlur á líf sitt því það er að 

sjálfsögðu slæmt að kvíða næstum allra félagslegra aðstæðna (Turk o.fl., 2008). Oft 

endar þetta fólk á að einangrast heima hjá sér og missa tengsl við umheiminn. 

Tölur eru á reyki um hlutfall milli víðtækrar og sértækrar félagsfælni. Í 

rannsókn Wittchen, Stein og Kessler (1999) kom fram að þriðjungur allra með 

félagsfæli voru greindir með víðtæka félagsfælni. Þeir sem greindust með víðtæka 

félagsfælni, urðu auk þess varir við einkennin yngri, einkenni þeirra voru þrálátari 

og líklegra var að foreldrar þeirra hefðu sögu geðraskana. Niðurstöður úr rannsókn, 

Kessler o.fl. (1994) sýna að um helmingur félagsfælinna, greinast með víðtæka 

félagsfælni.  

Fleiri rannsóknir hafa verið gerðar á þeim sem falla í flokk víðtækrar 

félagsfælni en sértækrar. Ástæðan er líklega sú að þeir leita sér frekar meðferðar en 

þeir sem greinast með sértæka félagsfælni. Víðtæk félagsfælni hefur einnig meiri 

áhrif á virkni fólks og þjáningar í daglegu lífi ásamt því að félagsfælni saga innan 

fjölskyldu þeirra er líklegri (Mannuzza o.fl., 1995) en annarra. Þeir sem uppfylla 

greiningarviðmið víðtækrar félagsfælni upplifa fleiri kvíðaeinkenni, meiri ótta og 

hömlur, en þeir sem greinast með sértæka félagsfælni, en sýna samt sem áður minni 

lífeðlislega viðbragðshæfni (Hoffman, Newman, Ehlers og Roth, 1995).  

Sértæk félagsfælni er ótti við takmarkaðan fjölda aðstæðna eða eina tiltekna 

tegund. Þá er fólk mjög kvíðið í tilteknum aðstæðum en virkar að öðru leyti vel í 

daglegu lífi (American Psychiatric Association, 2000). Ýmsar birtingarmyndir eru 

til af sértækri félagsfælni. Flestir kvíða þess að tala frammi fyrir stórum hópi fólks 

(Heimberg og Becker, 2002). Sumir hræðast það að tala undir fjögur augu, aðrir 
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hræðast samveru í fjölmenni á meðan einhverjir óttast að borða innan um annað 

fólk (Turk o.fl., 2008). Þekkt er að karlmenn forðist að nota salerni utan heimilis 

eða kvíði þess að skila vörum í búð (Snell, 1989).  

Þegar litið er til þeirra sem greinast með félagsfælni er ræðukvíði algengasti 

undirflokkurinn (Knappe o.fl., 2011; Keller, 2003; Anderson, Rothbaum og 

Hodges, 2003), þar sem um 80% þeirra sem greinast með sértæka félagsfælni óttast 

ræðuhöld en það er einnig algengur ótti meðal þeirra sem greinast með víðtæka 

félagsfælni. Þetta stafar af einhverskonar skörun (overlap) sem á sér stað í því hvað 

fólk óttast í félagsfælni (Keller, 2003; Anderson, Rothbaum og Hodges, 2003) 

Rannsóknir hafa verið gerðar til að kanna betur sértæka þætti félagsfælninnar ekki 

einungis í heild sinni, eins og oft hefur verið gert. Bögels og fleiri (2010) könnuðu 

gögn um félagsfælni til og með árinu 2010, þau sem helst tengdust 

frammistöðukvíða, samskiptakvíða, kvíða þess að vera undir eftirliti eða ótta við að 

kvíðaeinkenni væru sýnileg öðrum. Niðurstöður þeirra sýndu að margt bendir til að 

fólk með ræðukvíða væri frábrugðið öðru félagsfælnu fólki. Þetta fólk þróar ótta 

með sér seinna á lífsleiðinni, er ekki endilega feimið og hegðun þeirra er ekki 

hamlandi, þeir finna ekki fyrir ótta innan um fjölskyldumeðlimi, þeir eru með 

sterkari sálarlífeðlisleg (psychophysiological) einkenni og beta-blockerar virka 

frekar á þá en aðra.   

Óljóst er hvort að eðlis- eða stigsmunur sé á undirflokkunum tveimur í 

félagsfælni (Keller, 2003) og ekki eru allir sammála um tilvist þeirra. Sú staðreynd 

að skörun er á því hvað fólk óttast í félagsfælni, spilar þar hlutverk (Keller, 2003; 

Anderson o.fl., 2003). Sumir telja að félagsfælni sé best lýst með flokkum á meðan 

aðrir telja félagsfælni vera einhvers konar samfellu og fari þá stigvaxandi (Schneier, 

Blanco, Antia og Liebowitz, 2002; Stein, o.fl., 2000).  
 

Algengi, kyn og aldur  

Algengi félagsfælni er að nokkru leyti óljóst þar sem rannsóknir sýna misvísandi 

niðurstöður. Algengið er talin vera á bilinu 3-13% (American Psychiatric 

Association, 2000) og má rekja þessa miklu breidd að einhverju leyti til 

mismunandi greiningarviðmiða og mælitækja (Wittchen og Fehm, 2003). 

Greiningarviðmið sem eldri eru líkt og DSM-III, voru þrengri en þau viðmið sem 

voru í DSM-IV og þeim sem tíðkast í dag (DSM-IV-TR). Það má því vera að 
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algengi félagsfælni hafi að einhverju leyti verið vanmetið í fyrri rannsóknum 

(Heimberg og Becker, 2002; American Psychiatric Association, 2000).  

Félagsfælni er samkvæmt stórri faraldsfræðirannsókn Kessler og félaga (2005) 

talin vera bæði algengasta kvíðaröskunin og fjórða algengasta geðröskunin. 

Rannsóknin var gerð í Bandaríkjunum og kom í ljós að 12.1% þátttakenda höfðu 

fundið fyrir félagsfælni einhvern tíma á lífsleiðinni. Wittchen og Fehm (2003) 

fengu reyndar aðrar niðurstöður í samantekt sinni á evrópskum, bandarískum og 

kanadískum rannsóknum þar sem notast var við DSM-IV. Þá sýndu niðurstöður 

lægri tölur en samkvæmt þeim greinast um 7% manna með félagsfælni einhvern 

tíma á ævinni og að ársalgengi væri um 3-4%. Algengni félagsfælni er svo um 3-7% 

alþjóðlega samkvæmt Alonso og félögum frá árinu 2004 (Alonso o.fl., 2004).  

Íslenskar rannsóknir hafa sýnt svipaðar niðurstöður, þær benda til þess að 

líftímaalgengi félagsfælni á Íslandi sé í kringum 3,5-4% (Arnarson, Guðmundsdóttir 

og Boyle, 1998; Jón G. Stefánsson og Eiríkur Líndal, 2009 sjá í Helena Jónsdóttir 

2010). 

Algengi félagsfælni er ekki einungis óljóst heldur eru jafnframt misvísandi 

niðurstöður um kynjahlutfall. Magee, Eaton, Wittchen, McGonagle og Kessler 

(1996) sýndu með rannsókn sinni að algengi félagsfælni væri 13.3% og 

kynjahlutfall væri slíkt að konur greindust frekar með félagsfælni en karlar, 

hlutfallið væri 1,4 meðal kvenna en 1,0 meðal karla. Fleiri rannsóknir sýna að 

félagsfælni herjar frekar á konur en karla og má þar nefna niðurstöður Lang og 

Stein (2001) og rannsókn Wittchen og félaga (1999) þar sem niðurstöður sýndu 

algengi félagsfælni 5-9% hjá konum en 4-9% hjá körlum.  

Talið er að kynjahlutfall fari að einhverju leyti eftir tegundum sértækrar 

félagsfælni (Turk o.fl, 1998; Snell, 1989). Þekkt er, eins og áður hefur verið bent á, 

að karlmenn forðast að nota salerni utan heimilis eða það að skila vörum í búð. 

Líklega er ekki ósennilegt að losun þvags valdi meiri kvíða meðal karlmanna sem 

greinast með félagsfælni en kvenna, þar sem sú athöfn inniheldur frekar yfirbragð 

eftirtektar eða frammistöðu hjá þeim en konum (Snell, 1989). Að skila vöru til baka 

í búð getur verið kvíðavaldandi hjá körlun annars vegar vegna þess að þeir hafa 

staðið sjaldnar í því en konur, en jafnframt því þeir telja það vera í ósamræmi við 

kynhlutverk sitt. Félagsfælnir einstaklingar vilja einmitt ólmir sýna sig á þann hátt 

sem sæmir kynhlutverki sínu (Snell, 1989). 
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Samkvæmt Turk o.fl. (1998) greina konur frekar en karlmenn frá ótta til 

ræðuhalda, þess að tala frammifyrir hóp af fólki eða leika fyrir áhorfendur. Konur 

óttast frekar en karlar að vinna þegar horft er á þær, koma inní herbergi þegar aðrir 

eru sestir, vera miðpunktur athygli, tala á fundi, tjá öðrum skoðanir sínar sem ekki 

er í samræmi við annarra, andmæla ókunnugum eða halda gleðskap. 

Félagsfælni kemur yfirleitt fyrst fram á unglinsárunum og er viðvarandi 

vandamál þrátt fyrir að fólk hafi oft hömlur á einkennum (American Psychiatric 

Association, 2000). Að meðaltali hefst félagsfælni á 16. aldursári, en það er þó 

mismunandi eftir undirflokkum. Víðtæk félagsfælni hefst að meðaltali á tíunda 

aldursári (10.9) en sértæk félagsfælni eins og ræðukvíði eða sú hræðsla að borða í 

viðurvist annarra, hefst að meðaltali á 16. aldursári (16.9) (Mannuzza o.fl., 1995). 

Af öllum afbrigðum félagsfælni virðist ræðukvíði vera stór og mikill þáttur. 

Niðurstöður úr rannsókn Kessler og félaga (Kessler, Stein og Berglund, 1998) 

sýndu að líftímaalgengi ótta sem nær greiningarskilmerkjum fyrir ræðukvíða, var 

hjá 30,2% fyrir því að tala opinberlega (public speaking) og 15,2% fyrir því að tala 

frammi fyrir litlum hópi. Tíðni þess að finna fyrir kvíða við allar aðrar félagslegar 

aðstæður var minni, ef hann var þá til staðar. Líftímaalgengi félagsfælni skv. 

greiningarskilmerkjum DSM-III-R var kannað ásamt ótta við ákveðnar aðstæður og 

sýndu tölur að 37,5% félagsfælinna glímdu við ræðukvíða og óttuðust að tala 

opinberlega en 42,1% kviðu þess að tala frammi fyrir litlum hópi. Knappe o.fl. 

(2011) fundu að félagsfælni væri sjaldnast sértæk fyrir ákveðnar aðstæður, að próf- 

og ræðukvíða undanskildum. Það er í andstöðu við flest það sem komið hefur hér 

fram um sértæka félagsfælni, en styður það að tilvist undirflokkanna er í raun óljós. 

Í tilfelli 70,3% félagsfælinna fannst ræðukvíði, ásamt kvíða við fleiri kvíðavekjandi 

aðstæður, en hjá 6,5% fólks fannst ræðukvíði sem einangraður þáttur þar sem aðrar 

aðstæður voru ekki kvíðavekjandi. Stein og félagar (Stein, o.fl., 1994) komust að 

því í rannsókn sinni að 61% af 526 þátttakendum trúðu því að þeir væru kvíðnari en 

annað fólk í að minnsta kosti einni af sjö félagslegum aðstæðum. Að tala frammi 

fyrir stórum hópi fólks var algengasti óttinn (55%), að tala frammi fyrir litlum eða 

kunnuglegum hópi fylgdi í kjölfarið (24,9%), þar á eftir viðskipti við valdamikið 

fólk (23,3%), að mæta á félagslega viðburði (14,5%), að tala við ókunnuga eða hitta 

nýtt fólk (13,7%) og borða (7,1%) eða skrifa (5,1%) í viðurvist annarra. Algengi 

félagsfælni breytist því að einhverju leyti eftir undirflokkum, rannsóknum og því 
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hvaða greiningaskilmerki eru notuð. Líklega hefur það einnig áhrif hversu fáir 

þeirra sem raunverulega eru með félagsfælni, leita sér hjálpar. 

Það er margt sem bendir til þess að ræðukvíði sé töluvert vandamál meðal fólks 

þó svo tíðnin hans sé á reiki. Líklegt er að fleiri glími við ræðukvíða en almennt er 

talið þegar eingöngu er horft er til þeirra sem leita sér meðferðar (Schneier o.fl., 

1992) því félagsfælnir leita sér sjaldnast hjálpar nema þeir hafi annað hvort víðtæka 

félagsfælni eða hafi þróað með sér aðra sjúkdóma samhliða.  

 

Samsláttur, félagsfælni og forðunarpersónuleikaröskun 

Félagsfælnir einstaklingar greinast oft með aðrar geðraskanir, sem gjarnan eru þá 

afleiðingar af félagsfælni. Eins og bent hefur verið á er lágt hlutfall þeirra 

einstaklinga sem glíma við félagsfælni, sem sækja sér meðferðar nema þeir hafi 

þróað með sér aðra sjúkdóma samhliða (Schneier o.fl., 1992)  

Félagsfælni og forðunarpersónuleikaröskun (avoidant personality disorder) 

hafa mörg sameiginleg einkenni (American Psychiatric Association, 2000). Ekki 

kemur því á óvart, að margir skjólstæðingar sem fá greiningu víðtækrar félagsfælni, 

falli einnig undir flokk forðunarpersónuleikaröskunar. Það eru jafnframt fáar 

vísbendingar um það að fólk sem greinist með forðunarpersónuleikaröskun uppfylli 

ekki greiningarviðmið félagsfælni (Widiger, 1992). Sumir telja að félagsfælni og 

forðunarpersónuleikaröskun séu ekki aðgreindar raskanir, að 

forðunarpersónuleikaröskun sé einungis alvarlegra stig félagsfælni en það er 

umdeilt (Heimberg, Holt, Schneier, Spitzer og Liebowitz, 1993). 

Turk o.fl. (2008) fundu út að þegar litið er til meðferðarárangurs, sýnir hluti 

rannsókna að árangur meðferða hjá skjólstæðingum með eða án 

forðunarpersónuleikaröskunar sé svipaður (Brown, ofl., 1995; Hofmann, Newman, 

Becker, Taylor og Roth, 1995;. Hope, Herbert og White, 1995, sjá í Turk o.fl., 

2008), þó svo aðrar rannsóknir sýni að forðunarpersónuleikaröskun tengist verri 

meðferðarútkomu (Chambless, Tran og Glass, 1997; Feske, Perry, Chambless, 

Renneberg og Goldstein, 1996 sjá í Turk o.fl., 2008). Hugsast getur að einstaklingar 

með forðunarpersónuleikaröskun þarfnist lengri meðferða til árangurs. 

Skörun er mikil í viðmiðum sem notuð eru til greininga á félagsfælni og 

forðunarpersónuleikaröskun og að öllum líkindum á að eyða forðunar- 

persónuleikaröskun út sem sérstökum greiningarflokki í DSM-V (Stein og Stein, 

2008).  
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Feimni eða félagsfælni 

Flestir verða stressaðir þegar þeir þurfa að tala frammi fyrir hópi af fólki eða að 

koma inní samræður sem þegar eru hafnar (Kessler o.fl., 1998). Sumir halda því 

fram að félagsfælni sé einungis venjuleg feimni, í meira magni hjá viðkomandi en 

hjá öðrum (Keller, 2003). Heiser, Turner og Beidel (2003) fundu með rannsóknum 

sínum að 48% nemenda gætu flokkast sem feimnir en aðeins 18% þessa feimnu 

nemenda uppfylltu greiningarskilmerki félagsfælni.  

Stopa og Clark (1993) telja að aðalmunurinn á því að vera feiminn eða 

félagsfælinn sé sá að feimnir taka eftir því hvernig fólk bregðist við þeim þó svo 

þeir komi álíka örvæntingafullir og félagsfælnir inn í félagslegar aðstæður. Eftir 

þessa eftirtekt fá þeir feimnu trú á sjálfum sér, eyða neikvæðum viðhorfum og 

kvíðinn hverfur. Félagsfælnir taka aftur á móti ekki eftir því hvernig aðrir bregðast 

við þeim. Þar með halda félagsfælnir áfram sínum neikvæðu viðhorfum og verða 

áfram kvíðfullir.  

Feimni er misleitt hugtak sem oft er illa skilgreint í rannsóknum. Ólíkt 

félagsfælni er feimni ekki greining geðlæknisfræðinnar með sérstök viðmið heldur 

er það oftast skilgreint með huglægu mati og sjálfseignun fólks að vera feiminn eða 

ekki feiminn (Heckelman og Schneier, 1995, sjá í Furmark, 2000). Þegar feimni 

fólks hefur í för með sér miklar hömlur á daglegt líf, ásamt áhyggjum fólks af eigin 

feimni sem þykja ekki lengur eðlilegar, er líklegt að um greiningu félagsfælni sé að 

ræða (Stein og Stein, 2008). 

Margt er líkt hjá þeim sem feimnir eru og þeim sem fá greiningu félagsfælni. 

Til að mynda er upplifun þeirra svipuð í félagslegum aðstæðum, báðir hópar upplifa 

ótta við mat annarra og geta sýnt forðunarhegðun eða slaka félagsfærni (Heimberg, 

Hope, Dodge og Becker, 1990). Samkvæmt Turner o.fl. (1990) fela breytur sem 

greina má á milli feiminna og félagsfælinna í sér forðun, stig hömlunar á félagslegri 

virkni og vinnutengdum ferli.  

Þrátt fyrir að margir telji sig feimna einhvern tíma á lífsleiðinni eru þeir sem 

greinast með félagsfælni í minnihluta. Tíðni feiminna einstaklinga hefur mælst um 

40% hjá stúdentum í sumum rannsóknum (Cheek, Carpentieri, Smith, Rierdan og 

Koff, 1986) en aðrar rannsóknir sýna að um 90% stúdenta séu feimnir einhvern 

tíma á lífsleiðinni (Zimbardo, Pilkonis og Norwood, 1975) sem er mun hærra en 

tíðni félagsfælni sem hefur mælst á bilinu 3-13% (Kessler o.fl., 1994).  
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Rannsóknir hafa verið gerðar á feimnum og félagsfælnum. Heiser  og félagar 

(Heiser, Turner, Beidel og Roberson-Nay, 2009) fundu til að mynda að félagsfælnir 

greina frá svipuðum kvíða og þeir sem eru feimnir en lausir við félagsfælni, á 

meðan á samtali stendur. Aftur á móti greina félagsfælnir frá meiri kvíða við 

ræðuhöld en þeir feimnu. Það að auki er frammistaða félagsfælinna áhrifaminni en 

þeirra sem ekki eru með félagsfælni.  

Greinilegt er að ekki eru allir sammála því hvar línan er dregin á milli feimni 

eða félagsfælni og því ljóst að rannsaka þarf betur sambandið milli feimni og 

félagsfælni svo hægt sé að greina muninn þar á milli og hvort félagsfælni og 

forðunarpersónuleikaröskun hafi greinileg skil (Rapee og Spence, 2004; Hope, 

Herbert og White, 1995; Widiger, 1992). 

 

Afleiðingar félagsfælni 

Afleiðingar félagfælni geta verið víðtækar og margvíslegar hvort sem fjallað er um 

víðtæka félagsfælni eða einstaka þætti hennar líkt og ræðukvíða. Samkvæmt 

rannsókn Stein og Kean (2000) tengist félagsfælni vanvirkni á að minnsta kosti einu 

mikilvægu sviði í lífi fólks. Vanvirkni getur verið við vinnu, skólagöngu, í nánum 

samböndum, kynnum við nýtt fólk eða á öðrum mikilvægum sviðum. Margar 

rannsóknir hafa sýnt hamlandi áhrif félagsfælni á líf fólks. Fólk með félagsfælni er 

líklegra til að vera í starfi sem sæmir ekki þeirra menntun (Bruch, Fallon og 

Heimberg, 2003), þeir eru líklegri en aðrir til að greina frá skertum athöfnum í 

daglegu lífi og slæmum áhrifum á starfsframa eða nám  (Katzelnick og Greist, 

2001; Schneier o.fl. 1994; Turner, Beidel, Dancu og Keys, 1986 sjá í Barlow, 

2008). Félagsfælni veldur skertum lífsgæðum (Stein og Kean, 2000) ásamt því að 

meiri líkur eru á að félagsfælnir séu ógiftir (Heimberg o.fl., 1990; Mannuzza o.fl., 

1995).  

Stein og Kean (2000) telja að félagsfælni hafi í för með sér jafn mikla vanvirkni 

og gerist meðal þeirra sem greinast með alvarlegt þunglyndi (major depressive 

disorder). En félagsfælni hefur einmitt verið tengt við aukna hættu á sjálfsmorðum 

og sjálfsmorðstilraunum (Cougle, Keough og Riccardi, 2009). Davidson og 

félagar (Davidson, Hughes, George og Blazer, 1994) fundu með rannsóknum sínum 

líkt og fleiri (Brunch, Fallon og Heimberg, 2003; Katzelnick o.fl., 2001; Schneier 

o.fl., 1994; Turner, Beidel, Dancu og Keys, 1986 sjá í Barlow, 2008) hafa gert, að 

félagsfælnir væru lakari á sviði menntunnar, fengu lægri laun, frammistaða þeirra í 



	
  

	
   19	
  

skóla og vinnu væri verri, en einnig að félagslegur stuðningur þeirra væri minni og 

að þeir ættu frekar við lyfjavanda að stríða en annað fólk. Þeir greindu einnig frekar 

frá neikvæðum atburðum í lífi sínu og baráttu sinni við aðrar geðraskanir.  

Þar sem ræðukvíði er stór þáttur í félagsfælni, eiga fyrrgreindar afleiðingar að 

mörgu leyti líka við um afleiðingar þess að vera með ræðukvíða. Félagsfælnir 

forðast eina eða fleiri félagslegar aðstæður og er ræðukvíði algengt dæmi þess sem 

reynist fólki erfiðlega því ræðu- og fundarhöld eru mikilvægir þættir í ýmsum 

ábyrgðarstöðum (Pertaub o.fl., 2001) og getur ræðukvíði því haft gríðarleg áhrif á 

frama starfsmanna. 

Í rannsókn Stein o.fl. (2000) þar sem ræðukvíði spilaði aðalhlutverk, kom fram 

að afleiðingar félagsfælni eru miklar á líf fólks. Afleiðingarnar voru t.d. á menntun, 

störf og persónuleg sambönd. Spurningar þeirra beindust að 6 aðstæðum félagslegra 

samskipta og 6 aðstæðum félagslegrar frammistöðu þátttakenda. Niðurstöður þeirra 

sýndu að 4-15% einstaklinga upplifði kvíða mismunandi eftir aðstæðum. Að tala 

opinberlega fyrir framan stóran hóp fólks var það sem oftast þótti kvíðavekjandi, 

þar sem 15% eða 292 af 1956 þátttakendum óttuðust þær aðstæður. Það að taka þátt 

með því að tala á fundi (eða í tíma þegar um nám var að ræða) fylgdi fast á eftir, þar 

sem 279 af 1956 eða um 14% óttuðust þær aðstæður. Aðrar félaglegar aðstæður, 

hvor sem þær voru til samskipta eða frammistöðu þóttu síður óttavekjandi. 

Eftir að ljóst var að ræðuhöld væri þær aðstæður sem fólki þótti helst 

kvíðavekjandi voru þátttakendur spurðir um það hvaða afleiðingar slíkur ótti hefði 

haft á líf þeirra, menntun, störf eða persónuleg sambönd. Eftirfarandi er dæmi um 

spurningu sem spurð var í rannsókninni þar sem svarmöguleikar voru: mikil, 

einhver, lítil og engin. 

„Hversu mikil (hamlandi) áhrif hefur ótti þinn við mikla athygli 

annarra eða kvíði í samskiptum við aðra, haft á vinnu þína?” 

Einnig spurðu þeir spurninga sem framhald af spurningum um 

mentun og störf. Eftirfarandi er dæmi um spurningu sem spurð var 

með svarmöguleikum: Já eða nei. 

„Hefur þú hafnað starfstilboði eða stöðuhækkun vegna þess eins að 

starfið byggði að miklu leyti á athygli eða samskiptum við aðra?”. 

 

Niðurstöður þeirra Stein og félaga (2000) gáfu m.a. til kynna að 48,6% þeirra 

sem uppfylltu greiningarskilmerki félagsfælni (með fyrrgreindu hlutfalli ræðukvíða) 
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hefðu flosnað úr námi, hætt við að taka námskeið, eða hætt við menntun sem þeir 

hafi ætlað sér vegna kvíða. Einnig hefðu 17,4% þeirra sem uppfylltu 

greiningarskilmerki félagsfælni hafnað starfstilboði eða stöðuhækkun vegna þess að 

starfið byggði að miklu leyti á athygli eða samskiptum við aðra. Kvíði við hinum og 

þessum félagslegu aðstæðum hafði einnig áhrif á líf margra í einkalífi sem öðrum 

þáttum daglegs lífs.  

Það má því gera ráð fyrir að ræðukvíði, eða ótti við að tala fyrir hóp fólks, hafi 

mikil áhrif á lífsgæði fólks þar sem sá þáttur vegur mest af öllum félagsfælniþáttum 

þessarar rannsóknar. Hversu alvarlegar afleiðingar ræðukvíði hefur, fer samkvæmt 

Stein og félögum (2000) eftir því hvar fólk dregur línuna um hvað sé alvarlegt og 

hvað ekki. Hjá því verður ekki litið að ræðukvíði er ásamt félagsfælni almennt, 

raunveruleg hindrun fólks í starfi, námi og einkalífi. 

 

Hugræn líkön 

Fólk með félagsfælni hefur áhyggjur af því að gera eða segja eitthvað sem veldur 

neikvæðu mati annarra en óttast einnig að líkamleg kvíðaeinkenni í félagslegum 

aðstæðum gætu orðið sýnileg öðrum (American Psychiatric Association, 2000). 

Samkvæmt hugrænum kenningum er talið að kvíðaraskanir komi fram sem 

afleiðing neikvæðra hugsana sem virkist í kvíðavekjandi aðstæðum þegar fólk 

ofmetur hættu í aðstæðum, afleiðingar hennar, tilfinningar og einkenni (Clark, 

1999; Huppert, Roth og Foa, 2003, sjá í Helena Jónsdóttir, 2010).  

Ýmsar kenningar hafa litið dagsins ljós um félagsfælni en eitt þeirra líkana sem 

hefur hve mest verið notað til skýringa á félagsfælni er líkan Clark og Wells (1995).  

 

Líkan Clark og Wells   

Samkvæmt líkani Clark og Wells (1995) virðist félagsfælni vera löngun þess að 

koma vel fyrir en á sama tíma óöryggi um að það takist. Hugræn nálgun líkansins 

gerir ráð fyrir næmnisþætti félagsfælinna við þeirri undirliggjandi trú um að hætta 

sé á ferð. Þessi trú um hættu, skekkir mat félagsfælinna með þeim afleiðingum að 

þeir túlka og vinna úr upplýsingum á neikvæðari hátt en aðrir. Sem afleiðing fyrri 

upplifana og innri tilfinninga, halda félagsfælnir að hætta steðji að og vanmeta um 

leið eigin hæfni til að takast á við þá hættu. Félagsfælnir trúa því að þeir séu 

ófullnægjandi, að hegðun þeirra muni skaða mannorð þeirra, stöðu eða hvers virði 

þeir séu, sem að lokum mun leiða til höfnunar frá öðrum.  
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Þegar einstaklingur með félagsfælni upplifir félagslegt atvik sem hann hræðist, 

upplifir hann ferli líkt og sést á mynd 1.  

 
Mynd 1: Hugrænt líkan Clark og Wells (1995) um félagsfælni. 
 

Neikvæð viðhorf félagsfælinna koma frá þeirra eigin hugmyndum um hvernig 

þeir komi fyrir í fjölmenni, frekar en frá viðbrögðum annarra. Þessi neikvæða trú 

verður til hjá þeim sjálfum, eitthvað sem þeir álykta en engar sannanir eru fyrir. 

Neikvæð viðhorf verða mögulega til vegna kvíða, óöryggis eða slæmrar upplifunar 
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frá fyrri frammistöðu. Í kvíðavaldandi félagslegum aðstæðum, koma því upp 

neikvæð viðhorf félagsfælinna sem byggja á kvíða þeirra í aðstæðum, í stað 

athugunar um hvað raunverulega eigi sér stað (Clark og Wells, 1995).  

Neikvæð viðhorf félagsfælinna leiða til þess að fólk verður kvíðið, um leið og 

athygli beinist inn á við og fólk tekur ekki eftir hvað raunverulega gerist í 

aðstæðum. Á sama tíma grípur fólk til öryggisráðstafana til að verja sig í 

viðkomandi aðstæðum og koma þannig í veg fyrir að það verði sér til skammar og 

forspá þeirra rætist (Clark og Wells, 1995). Öryggisráðstafanir líkt og það að 

forðast að horfa í augun á fólki geta þannig viðhaldið kvíðanum og leitt til 

vítahrings. Í stað þess að kvíðinn minnki við endurteknar aðstæður viðhelst hann 

(Clark og Wells, 1995).  

Hjá félagsfælnum verður „ótta-flótta” kerfi líkamans sjálfkrafa virkt þar sem 

líkamlegar, tilfinningalegar og atferlislegar breytingar eiga sér stað í félagslegum 

aðstæðum. Þessi viðbrögð eru yfirdrifin þar sem ekki er raunveruleg hætta til staðar, 

en það er einmitt stærsta vandamál félagsfælinna (American Psychiatric 

Association, 2000). Samkvæmt Clark og Wells (1995) geta kvíðaeinkenni, líkt og 

roði í kinnum, einnig orðið uppspretta þeirrar hættu sem viðkomandi skynjar. 

Viðkomandi túlkar roða sem merki um að niðurlæging sé yfirvofandi eða túlkar 

hraðan hjartslátt sem merki um að vera að missa stjórn á eigin viðbrögðum. Þessi 

kvíðaeinkenni birtast og um leið verður viðkomandi upptekinn af þeim, sem verður 

þess valdandi að neikvæð viðhorf blossa upp. Viðkomandi beinir athygli að 

kvíðaeinkennum sínum og truflar það getu hans í félagslegum samskiptum þar sem 

hann virðist utan við sig og verður um leið minna spennandi. Viðkomandi skynjar 

það síðan sem enn meiri hættu. Þessu til viðbótar er sumt í fari kvíðinna, eins og 

kuldi eða minni vingjarnleiki, einkenni sem leiða til verra viðmóts frá öðrum og við 

það magnast kvíðinn enn frekar (Clark og Wells, 1995). Þetta ferli er kallað 

sjálfmiðuð athygli og við það aukast einkenni og neikvæðar hugsanir um eigin 

frammistöðu. Sjálfmiðuð athygli á því ríkan þátt í að viðhalda þeirri skekktu mynd 

sem félagsfælnir hafa af sér og framkomu sinni eða frammistöðu í tilteknum 

aðstæðum og til verður einhvers konar vítahringur. 

Hugræn líkön um félagsfælni eiga við um fólk með ræðukvíða þó svo talað sé 

um félagsfælni þegar líkönum, eins og þeirra Clark og Wells (1995), eru gerð skil 

líkt hér er gert. Einstaklingur sem glímir við ræðukvíða upplifir nákvæmlega þessar 

aðstæður þegar hann þarf að taka til máls fyrir framan hóp af fólki. Sem dæmi má 
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nefna að viðkomandi vill koma vel fyrir þegar hann heldur ræðu en um leið er hann 

hræddur um að ræðan mistakist. Þessi trú hans um hættu, skekkir mat og til verður 

vanmat á eigin frammistöðu eða getu til að halda ræðu. Um leið verður „ótta-flótta” 

viðbragð virkt og viðkomandi finnur fyrir auknum hjartslætti og jafnvel roða í 

kinnum. Viðkomandi verður mjög upptekinn af þessum kvíðaeinkennum og við það 

eykst óttinn enn frekar. Verandi í pontu, þar sem athygli allra beinist að honum 

verða þessi einkenni uppspretta hættu sem viðkomandi skynjar. Þessi viðbrögð eru 

óvenjuleg þar sem raunveruleg hætta á sér ekki stað (American Psychiatric 

Association, 2000) og gerist því ekki hjá þeim sem lausir eru við ræðukvíða.  

 

Neikvæð viðhorf 

Í líkani Clark og Wells (1995) kemur fram að neikvæð viðhorf félagsfælinna til sín 

sjálfs og annarra virkjast þegar þeir koma í félagslegar aðstæður. Neikvæð viðhorf 

koma frá þeirra eigin hugmyndum um hvernig þeir komi fyrir í fjölmenni, ekki 

endilega frá viðbrögðum annarra eða af athugun á því hvað raunverulega eigi sér 

stað í aðstæðum. Neikvæð viðhorf byggja því ekki á sönnunum eða vísbendingum 

frá umhverfinu.  

Félagsfælnir fara vel yfir hvað gæti gerst í komandi aðstæðum, hugsa um það 

og rifja upp fyrri mislukkaða atburði. Þeir sjá fyrir sér neikvæða mynd af sjálfum 

sér í aðstæðum um leið og neikvæðar hugsanir verða til um slaka frammistöðu og 

höfnun annarra. Þessar hugsanir geta leitt til forðunarhegðunar. Það að fara úr 

aðstæðum eða forðast þær, leiðir ekki endilega til slokknunar á neikvæðum 

hugsunum eða stressi. Félagsleg hætta hverfur og kvíði minnkar en neikvæðar 

hugsanir verða til við það að forðast aðstæður sem auka enn á neikvætt viðhorf og 

brjóta viðkomandi niður sem viðheldur svo neikvæðum viðhorfum. Þó svo farið sé 

ítrekað í aðstæður þá kemur ekki til berskjöldunar (exposure) fyrir tilstilli 

öryggishegðunar og neikvæð viðhorf viðhaldast (Clark og Wells, 1995).  

Þegar félagsfælnir fara í aðstæður í stað þess að forðast þær, finna þeir oft fyrir 

skömm löngu eftir að kvíðinn hefur minnkað og aðstæður eru yfirstaðnar. Það er 

fyrir tilstilli þess að minning frá atburði er rifjuð upp, minning sem mótaðist þegar 

viðkomandi var í aðstæðum en sú minning er bjöguð hugmynd um eigin 

frammistöðu. Minningin um eigin frammistöðu er því verri en hún raunverulega 

var. Viðkomandi bætir svo þeirri minningu í hóp atburða sem hann eða hún trúir að 

hafi mislukkast en fyrir öðrum voru fullkomnlega eðlilegir (Clark og Wells, 1995; 
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Heimberg, 1991).  

Kocovski, MacKenzie, og Rector (2011) könnuðu áhrif þess að ígrunda og rifja 

upp frammistöðu sína eftir ræðuhöld. Þegar mikill kvíði er til staðar, félagsfælni á 

háu stigi, leiða truflandi aðstæður til fleiri jákvæðra hugsana borið saman við 

aðstæður beinda að neikvæðum hugsunum. Þegar kvíðinn er minni, eru aðstæður 

svipaðar með tilliti til jákvæðra hugsana. 

Samkvæmt líkani Clark og Wells er fólk í eðlilegum félagslegum samskiptum 

frekar öruggt með að öðrum líki við sig og veltir sér lítið upp úr vísbendingum um 

mati annarra á þeim. Félagsfælnum stendur aftur á móti ógn af öðrum, enda hræðast 

þeir það að öðrum líki ekki við sig. Þar af leiðandi reyna félagsfælnir sífellt að finna 

merki eða vísbendingar um mat annarra á þeim. 

Lykillinn af hugrænu líkani Clark og Wells (1995) er hugmyndin um að 

félagsfælnir einstaklingar byggi á eigin viðhorfum um hvernig þeir komi öðrum 

fyrir sjónir. Þau viðhorf virðast vera þeim meira virði en raunverulegt viðhorf og 

hegðun annarra. Niðurstöður Kenny og DePaulo (1993) styðja þetta en þeir komust 

að því að hugmyndir félagsfælinna um það hvernig aðrir sjái þá, byggir á neikvæðu 

viðhorfi þeirra og eigin skynjun. Einnig telja þeir að sú mikla þörf til að leita eftir 

merkjum um mat annarra, geti aukið þetta ferli.  

Clark og Wells (1995) benda á að endurgjöf með upptöku sé nytsamleg tækni 

til að leiðrétta neikvætt viðhorf eða ranghugmyndir um sýnileg kvíðaeinkenni. Sú 

tækni hefur rutt sér til rúms sem aðferð í meðhöndlun ræðukvíða og félagsfælni og 

hafa all margir komist að því hversu gagnlegt það er fyrir fólk að horfa á upptöku af 

eigin frammistöðu í félagslegum samskiptum (MacManus, Clark, Grey o.fl., 2009; 

Parr og Cartwright-Hatton, 2009; Rodebaugh and Chambless, 2002; Rodebaugh og 

Rapee, 2005, sjá í Helena Jónsdóttir, 2010). Clark og Wells (1995) taka í grein sinni 

dæmi um viðskiptamann með ræðukvíða sem óttast að samstarfsfélagar hans taki 

eftir kvíða hans við ræðuhöld og muni hann í kjölfar missa virðingu sína í starfi. 

Maðurinn trúir því að þar sem hann upplifir kvíða muni aðrir einnig sjá hversu 

kvíðinn hann er. Viðskiptamaðurinn er því beðinn um að halda stutta ræðu meðan 

upptaka er tekin af honum. Strax eftir ræðuna á hann að ímynda sér hvernig hann 

hefur komið öðrum fyrir sjónir. Hann ímyndar sér sýnileg kvíðaeinkenni en til 

mikillar undrunar sjást engin kvíðaeinkenni á upptöku hans. Þetta milliskref þar 

sem ímynd um framkomu er borin saman við raunverulega framkomu hjálpar til við 

að vinna úr kvíða fólks til ræðuhalda. Auðvitað sýna einhverjir merki kvíða á 
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meðan aðrir gera það ekki, en endurgjöf með upptöku er samt sem áður oftast 

hjálpleg, því hún færir sönnun fyrir ofmati þessara einkenna (Clark og Wells, 1995). 

Endurgjöf með upptöku getur þar af leiðandi aðstoðað við að leiðrétta neikvæð 

viðhorf þeirra sem uppfylla greiningarskilmerki fyrir félagsfæli því með henni sjá 

þeir nákvæmlega hvernig frammistaða þeirra er og geta borið það saman við eigin 

upplifun og ímynd af kvíðaeinkennum sínum. Með því er hægt að leiðrétta neikvæð 

viðhorf eða ranghugmyndir um sýnileg kvíðaeinkenni. 

Þó svo að endurgjöf með upptöku virðist skila góðum árangri er enn þörf á  

betri og ítarlegri rannsóknum til að staðfesta þau góðu áhrif sem endurgjöf með 

upptöku virðist hafa frammistöðu til ræðuhalda (McManus o.fl., 2009).  

 

Neikvæðar hugsanir 

Þegar neikvæð viðhorf virkjast í félagslegum aðstæðum leiðir það til neikvæðra 

hugsana hjá félagsfælnum, samkvæmt líkani Clark og Wells (1995). Gert er ráð 

fyrir að túlkun þeirra sem greinast með félagsfælni á félagslegum aðstæðum sé 

kvíðavekjandi vegna neikvæðra hugmynda sem þeir hafa um sjálfa sig og hvernig 

þeir ættu að hegða sér í félagslegum aðstæðum. Um er að ræða þrjár mismunandi 

tegundir hugsana, sem hafa þessi áhrif. Fyrst má nefna þær væntingar sem 

viðkomandi telja að séu gerðar til hans og frammistöðu hans í félagslegum 

aðstæðum. Viðkomandi vill þóknast öllum, hræðist að sýna merki um veikleika eða 

kvíða, vill koma vel fyrir og þykja gáfaður og fyndinn. Þessi háleitu markmið eru 

kvíðavekjandi því erfitt, ef ekki óhugsandi, er að ná þeim og við það eykst kvíðinn.  

Næst má nefna hugsanir sem aðallega fjalla um mögulega höfnun frá öðrum. Þá 

hugsar viðkomandi stanslaust um að ef gerð séu mistök, afneiti aðrir viðkomandi. 

Ef hann er ósammála öðrum, telji aðrir hann heimskan. Viðkomandi trúir því einnig 

staðfastlega, að hugmynd hans um mat annarra á sér, sé á rökum reyst.  

Þriðja tegund neikvæðra hugsana sem félagfælnir glíma við samkvæmt líkani 

Clark og Wells (1995) eru neikvæðar hugmyndir um hvers virði þeir séu. Þeir trúa 

því að öðrum þyki þeir skrítnir, öðruvísi, heimskir eða óaðlaðandi. Þær hugsanir eru 

samt óstöðugar, ólíkt hugsunum þunglyndra sem alltaf eru til staðar. 

Oft geta allar tegundir neikvæðra hugsana verið til staðar hjá félagsfælnum sem 

sækja meðferð. Það er þó misjafn milli manna, sumir hafa lent í erfiðri reynslu og 

þá getur eitthvað eitt atvik hrint neikvæðum hugsunum af stað. Í sértækri 

félagsfælni er líklegra að eitthvað eitt ákveðið atvik komi kvíðanum af stað, 
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atburður líkt og misheppnuð ræða getur átt orsök og upphaf ræðukvíða samkvæmt 

Clark og Wells (1995). Í víðtækri félagsfælni er líklegra að viðkomandi hafi fundið 

fyrir kvíða við félagslegar aðstæður frá barnsaldri og getur því oft verið erfitt að 

tengja ákveðinn atburð við kvíðann.  

Eins og áður hefur komið fram gera hugræn líkön ráð fyrir að félagsfælnir 

upplifi félagslegar aðstæður meira ógnandi en þeir sem ekki glíma við félagsfælni. 

Stopa og Clark (1993) gerðu rannsókn og sýndu niðurstöður þeirra lægra mat 

félagsfælinna á frammistöðu sinni en frammistöðu annarra. Þetta mat er því að hluta 

til afmyndað hjá félagsfælnum. Rapee og Lim (1992) könnuðu mat félagsfælinna á 

eigin frammistöðu við ræðuhöld og mat annarra á frammistöðu þeirra. Félagsfælnir 

vanmátu getu sína miðað við mat annarra á frammistöðu þeirra. Þeir sem ekki 

greindust með félagsfælni voru nærri mati annarra í mati á eigin frammistöðu. Þeir 

félagar Stopa og Clark greindu frá því í rannsókn sinni frá árinu 1993, að þeir sem 

greindust með félagsfælni nefndu neikvæðar sjálfsmatshugsanir til dæmis „ég er 

leiðinlegur” tíðar en aðrir, eftir samtal við vitorðsmann. Þeir greindu aftur á móti 

ekki oftar frá neikvæðum hugsunum sem beint lýstu mati vitorðsmanns á þeim svo 

sem „hún heldur að ég sé leiðinlegur”. 

Rannsóknir hafa verið gerðar hjá þeim sem sérstaklega hræðast það að tala fyrir 

framan hóp af fólki. Rannsókn Blöte, Duvekot, Schalk, Tuinenburg og Westenber 

frá árinu 2010 var um viðbrögð unglinga við bekkjafélögum þeirra sem glímdu við 

ræðukvíða. Þeir könnuðu hvort framkoma unglinga væri verri eða neikvæðari til 

bekkjafélaga sem væru með ræðukvíða en þeirra sem ekki voru kvíðnir. 

Rannsóknin beindist að frammistöðu ræðumanns, gæðum ræðunnar og taugaveiklun 

á meðan á ræðu stóð. Félagsleg frammistaða kvíðinna nemenda spáði fyrir um 

hegðun og framkomu bekkjarfélaga, en ekki hvort þeir sýndu merki um 

taugaveiklun. Gæði ræðu voru jafnframt í neikvæðu sambandi við hegðun og 

framkomu bekkjafélaga til ræðumanna. Samkvæmt því virðast kvíðaeinkennin sjálf 

ekki kalla fram neikvætt viðmót annarra heldur er það félagsleg frammistaða 

kvíðinna sem tengist framkomu bekkjarfélaga. Sú félagslega frammistaða getur 

verið slæm ef neikvæðar hugsanir eru til staðar sem hafa hamlandi áhrif á 

frammistöðu og auka enn á neikvæðar hugsanir ásamt því að athyglin beinist frekar 

inná við. 

Voncken og Bögels (2008) könnuðu neikvæðar hugsanir og mikilvægi þess að 

bera saman misræmi í mati á frammistöðu fólks við félagslegar aðstæður (misræmi 



	
  

	
   27	
  

á milli mats á eigin frammistöðu og mati annarra á félagslegri frammistöðu) og mat 

annarra á frammistöðu við félagslegar aðstæður. Félagsfælnir voru bornir saman við 

samanburðarhóp fólks sem ekki var haldið félagsfælni á meðan á ræðuhöldum og 

samtölum stóð. Félagsfælnir mátu eigin frammistöðu verr en samanburðarhópur 

bæði við ræðuhöld og í samtölum, þó aðallega við ræðuhöld. Mat annarra á 

félagslegri frammistöðu og hvort eitthvað vantaði uppá í samskiptum hjá 

félagsfælnum, átti frekar við í samtölum heldur en við ræðuhöld. Við ræðuhöld var 

mat annarra að lítið sem ekkert vantaði uppá í félagslegri frammistöðu. Þar kemur í 

ljós að neikvæðar hugsanir leiða til vanmats hjá félagsfælnum við ræðuhöld en þær 

neikvæðu hugsanir sem þeir hafa um eigin frammistöðu eru oftast ekki á rökum 

reistar.  

 

Sjálfmiðuð athygli 

Samkvæmt líkani Clark og Wells (1995) beinist athygli félagsfælinna inn á við í 

félagslegum aðstæðum.  Þegar slíkt gerist verður viðkomandi mjög meðvitaður um 

eigin kvíðaeinkenni og tekur um leið minna eftir því sem gerist í umhverfi sínu og 

mögulegum viðbrögðum annarra. Þessu lýsa Clark og Wells (1995) í líkani sínu. 

Þeir taka dæmi um skjólstæðing sem greinist með félagsfælni og trúir því fastlega 

að aðrir beini athygli sinni til hans, hann sé í raun miðpunktur athygli allra. Það sem 

gerist er að hann tekur einungis eftir sinni eigin upplifun í aðstæðum en túlkar hana 

og yfirfærir yfir á alla aðra, stendur svo í þeirri trú að fylgst sé með honum.   

Þegar athygli beinist inná við geta neikvæðar hugsanir orðið mjög sannfærandi 

og öfgakenndar. Um leið og sölumaður sem hræðist að svitna þegar hann gefur sig á 

tal við kaupanda, byrjar að hitna á enninu þegar hann á í samskiptum við kaupanda, 

ímyndar hann sér ástand sitt líkt og þegar hann svitnar við líkamsrækt. Án tillits til 

þess hvort hann raunverulega svitni eða hvort grunur hans sé til kominn vegna 

ímyndunar, virðist hann raunverulegur (Clark og Wells, 1995). Komið hefur í ljós 

að sjálfmiðuð athygli hefur slæm áhrif á frammistöðu í félagslegum aðstæðum þar 

sem mat á sér stað (Hirsch, Clark, Matthews og Williams, 2003; Woody, 

Chambless og Glass, 1997, sjá í Helena Jónsdóttir, 2010). 

Gamlar sem nýjar rannsóknir styðja kenningu um sjálfmiðaða athygli. 

Johansson og Öst (1982)  fundu sem dæmi að félagsfælnir voru meðvitaðri um 

breytingar á hjartslætti sínum en þeir sem ekki glímdu við félagsfælni. Nýrri 

rannsóknir eins og Stevens og félaga (Stevens, Gerlach, Cludius o.fl., 2011) styðja 
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hugmyndir um sjálfmiðaða athygli. Þeir könnuðu mun milli skynjunar einstaklinga 

á eigin hjartslætti sem þeir fundu með sjálfmiðaðri athygli. Þeir könnuðu bæði 

einstaklinga með mikla og litla félagsfælni á grunnlínu og í örvæntingarástandi við 

ræðuhöld. Niðurstöður sýndu að mjög kvíðafullir einstakingar sýndu nákvæmara 

mat á hjartslætti sínum bæði við grunnlínu og meðan á ræðu stóð. Niðurstöður 

þeirra benta til þess að skynjun líkamlegrar örvunar sé nákvæmari hjá þeim sem eru 

félagsfælnir eða hræðast ræðuhöld.  

Clark og Wells (1995) hafa lagt til að sjálfmiðuð athygli sé viðhaldsþáttur í 

kvíða þar sem fólk tekur ekki eftir viðbrögðum annarra og því leiðréttast ekki þær 

neikvæðu hugmyndir sem þau hafa um eigin frammistöðu. Hugmyndir sem 

félagsfælnir hafa um viðbrögð annars fólk við þeim sjálfum leiðréttast heldur ekki 

og neikvæðar hugsanir viðhaldast. Sjálfmiðuð athygli á því ríkan þátt í að viðhalda 

þeirri skekktu mynd sem félagsfælnir hafa af sér og framkomu sinni eða 

frammistöðu í tilteknum aðstæðum og til verður einhvers konar vítahringur.   

Öryggisráðstafanir 

Öryggisráðstafanir (safety behaviors) eru ýmisskonar hegðun eða hugsun sem er 

ætlað að draga úr kvíða eða koma í veg fyrir að fólk verði sér til skammar í 

félagslegum aðstæðum. Öryggisráðstafanir geta verið margskonar, svo sem að halda 

fast í glas til að forðast handskjálfta, púðra sig mikið til að forðast andlitsroða eða 

tala hratt til að forðast kvíðafullar pásur í ræðu. Salkovskis (1991) og Wells og 

félagar (Wells o.fl., 1995) telja að slíkar öryggisráðstafanir séu slæmar og að þær 

viðhaldi í raun neikvæðum viðhorfum og auki jafnvel kvíða. Wells og félagar 

(1995) telja öryggishegðun vera vandamál sem getur valdið eða aukið einkenni 

kvíða. Að halda á glasi þéttings fast til að koma í veg fyrir handskjálfta getur því 

aukið sjálfan skjálftann. Kerfisbundin stjórn öryggishegðunar í meðferð er 

nauðsynleg því öryggisráðstafanir eru notaðar sem útgöguleið félagsfælinna í 

aðstæðum og koma því í veg fyrir berskjöldun (Wells o.fl., 1995).  

Þegar fólk hræðist mjög að tala frammi fyrir hóp af fólki grípur það oft til 

öryggisráðstafana. Flestir hafa alltaf einhverja útgönguleið, fara vel yfir það áður en 

ræðuhöld byrja, hvernig skal bregðast við því ef stutt er í yfirlið eða aðra dramatíska 

atburði. Þegar viðkomandi er á sviði í miðri ræðu getur dæmi um útgönguleið verið 

að stoppa ræðuna, labba til hliðar, beint út hurð til hliðar á sviðinu (líkt og stundum 

má sjá í fundarsölum) áður en það líður yfir viðkomandi. Oftast koma þessar 
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útgönguleiðir í veg fyrir berskjöldun við flutning þar sem viðkomandi getur verið 

mjög kvíðinn en telur að hann geti alltaf forðað sér í burtu ef hann fær á 

tilfinningunni að líða muni yfir hann. Algengt merki um ræðukvíða er handskjálfti 

og sjást óvanir flytjendur oft halda þéttings fast í ræðupúlt svo skjálfinn verði ekki 

sýnilegur. Fólk verður sjálfmeðvitað og óttast að aðrir taki eftir þessum 

kvíðaeinkennum (Antony og Swinson, 2000). Sumir þeirra sem roðna eða svitna 

nota aukna förðun eða klæðnað sem öryggi. Ef förðun er meiri er ólíklegra að roði í 

kinnum sjáist og svört föt eða rúllukragabolir/ peysur geta hindrað sjáandi 

svitabletti eða roða á hálsi. Allt þetta er gert til að forðast niðurlægingu og gera 

einstaklingar sér fulla grein fyrir sínum veikleika, helstu kvíðaeinkennum og grípa 

til öryggisráðstafana í samræmi við það.   

 

Hugræn og líkamleg einkenni 

Það sem sameiginlegt er flestum kvíðaröskunum er að hræðsla viðkomandi er 

óraunhæf. Félagsfælnir ofmeta neikvætt viðhorf annarra á þeim (Rapee og Lim, 

1992; Stopa og Clark, 1993, sjá í Clark og Wells, 1995) og afleiðingar þess. Að 

hluta til getur ótti félagsfælinna verið réttlætanlegur þar sem kvíði hefur áhrif á 

hegðun þeirra. Kvíði getur valdið andlitsroða, óstyrkri röddu, svita eða handskjálfta. 

Þegar viðkomandi er síðan orðinn upptekinn af þessum líkamlegu einkennum 

verður hann um leið minna vinalegur, kaldari og lokar meir á aðra. Um leið og það 

gerist verða aðrir oft neikvæðari og kaldari í garð viðkomandi sem svo viðheldur 

kvíðanum (Clark og Wells, 1995). Fundist hefur (McEwan og Decins, 1983; 

Brunch, Gorsky, Collins og Berger, 1989; Arntz ofl., 1994, sjá í Clark og Wells, 

1995) að hættumat félagsfælinna í félagslegum aðstæðum byggist á skynjun þeirra 

eigin tilfinningaviðbragða sem gefa ekki rétta mynda af hættu í félagslegum 

aðstæðum.  

Líkamleg einkenni félagsfælinna og þeirra sem glíma við ræðukvíða virðast 

ólík þeim einkennum sem eru hjá venjulegu fólki. Mynstur hafa fundist 

(Moscovitch, Suvak og Hofmann, 2010) með endurteknum mælingum hjartsláttar, 

leiðni húðar, neikvæðra og jákvæðra áhrifa hjá einstaklingum með félagsfælni sem 

bornir voru saman við þá sem ekki greindust með félagsfælni eða kvíða til 

ræðuhalda. Einstaklingar með félagsfælni eða ræðukvíða sýndu heilt yfir hærri 

samstillingu milli örari hjartsláttar og neikvæðra áhrifa og milli aukinnar leiðni 

húðar og bæði aukinna neikvæðra og jákvæðra áhrifa.  
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Þeir Clark og Wells (1995) hafa útskýrt með líkani sínu að vandamál 

félagsfælinna viðhaldist vegna þess að viðkomandi greinir ekki hvað gerist í 

félagslegum aðstæðum. Viðkomandi heldur í öryggishegðun sem kemur í veg fyrir 

berskjöldun og upplifir neikvætt viðhorf frá öðrum, sem byggist á eigin upplifun og 

gerir ráð fyrir að það sé mat annarra. Rannsóknir styðja þetta líkan, en frekari 

rannsókna er þó krafist.  

 

Markmið rannsóknar 

Markmið þessarar rannsóknar er að skoða hversu algengur ræðukvíði er meðal 

starfsmanna fyrirtækja og hvaða áhrif ræðukvíði hefur á svarendur. Skoðað er hvort 

ofmat verði meðal ræðukvíðinna á eigin kvíða við ræðuhöld þannig að starfsmenn 

telji að eigin kvíði sé meiri en kvíði annarra, en vanmat verði meðal þeirra á eigin 

hæfileika til ræðuhalda þannig að starfsmenn telji að eigin hæfileiki sé minni en 

annarra.  Samband ræðukvíða og stöðu innan fyrirtækis er athugað ásamt því hvort 

ræðukvíðnir starfsmenn séu ólíklegri til þess að sækja um tiltekin störf innan 

fyrirtækis sem krefjast þess að koma fram eða tala fyrir hóp af fólki og ólíklegri til 

að sækja fundi innan fyrirtækis, heldur en þeir sem ekki eru með ræðukvíða. Einnig 

er kannað hvort starfsmenn með víðtæka félagsfælni ásamt ræðukvíða séu ólíklegri 

til að gegna stjórnunarstöðum, sækja um tiltekin námskeið eða störf sem krefjast 

þess að tala frammi fyrir hóp fólks, eða hvort þeir verði frekar fyrir aðkasti frá 

félögum, borið saman við þá sem einungis glíma við ræðukvíða. Kynjamunur 

ræðukvíðinna er einnig kannaður. 

 

Eftirfarandi tilgátur eru settar fram: 

T1   Gert er ráð fyrir að 15-25% svarenda uppfylli skilmerki þess að teljast með 

ræðukvíða.  

T2 Gert er ráð fyrir að ofmat verði meðal ræðukvíðinna á eigin kvíða við 

ræðuhöld þannig að starfsmenn telji að eigin kvíði sé meiri en kvíði annarra, 

en að vanmat verði meðal þeirra á eigin hæfileika til ræðuhalda þannig að 

starfsmenn telji að eigin hæfileiki sé minni en annarra.  

T3 Gert er ráð fyrir að samband sé milli ræðukvíða og stöðu innan fyrirtækis, 

þannig að starfsmenn sem gegni stjórnunarstöðu séu ólíklegri en almennir 

starfsmenn að glíma við ræðukvíða.  
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T4 Gert er ráð fyrir að ræðukvíði hafi komið í veg fyrir að starfsmenn hafi sótt 

um tiltekin störf innan fyrirtækis síns og þátttöku þeirra til fundastarfa.  

T5 Talið er að starfsmenn með víðtæka félagsfælni ásamt ræðukvíða séu 

ólíklegri til að gegna stjórnunarstöðum, sækja um tiltekin námskeið eða störf 

sem krefjast þess að tala frammi fyrir hóp fólks og verði frekar fyrir aðkasti 

frá félögum, borið saman við þá sem einungis eru með ræðukvíða.  

T6 Talið er að hlutfallslega fleiri kvenkyns starfsmenn innan fyrirtækja séu með 

ræðukvíða.  

 

Aðferð 
Þátttakendur  

Þátttakendur rannsóknar voru starfsmenn fjögurra íslenskra fyrirtækja sem valdir 

voru með hentugleikaúrtaki en starfsmenn svöruðu rafrænni spurningalistakönnun 

fyrir rannsóknina. Leitað var til 13 fyrirtækja til að taka þátt í rannsókninni sem 

unnin var í samstarfi við Kvíðameðferðastöðina. Starfsmannastjórum fyrirtækjanna 

var sendur tölvupóstur með ítarlegum upplýsingum um rannsókn, tilgang og 

meðferð gagna (sjá fylgiskjal 2). Falast var eftir leyfi til að leggja rafrænan 

spurningalista fyrir starfsmenn hjá viðkomandi fyrirtæki. Hver og einn 

starfsmannastjóri var beðinn um samþykki fyrirtækis til þátttöku og með fengnu 

leyfi fyrirtækis var það í höndum starfsmannastjóra að senda rafrænan 

spurningalista áfram til starfsmanna sinna og hvetja þá til þátttöku.  

Af þeim 13 fyrirtækjum sem leitað var til voru aðeins fjögur fyrirtæki sem 

samþykktu þátttöku og sendu starfsmannastjórar þeirra fyrirtækja spurningalistann 

áfram á starfsmenn sína. Fyrirtækin voru eftirfarandi: RARIK, Landsvirkjun, BBA 

Legal og Deloitte. Alls voru 143 þátttakendur sem svöruðu spurningalista og 118 

þeirra luku fullkláruðum spurningalistum, 25 skiluðu inn ókláruðum 

spurningalistum og svöruðu einungis fyrstu 2-8 spurningunum svo gögn þeirra 

nýttust ekki til úrvinnslu. Heildarfjöldi þátttakenda var því 118, þar af  39 konur 

(33%) og 78 (66%) karlar (einn þátttakandi gaf ekki upp kyn sitt). 

Á mynd 2 má sjá að jafn margir, 29 þátttakendur (24,6%) voru á þremur af sex 

aldursbilum, á aldrinum 41-50 ára, 51-60 ára og 61 árs og eldri. Á aldursbilinu 31- 

40 ára voru 24 (20,3%) og 7 (5,9%) á aldrinum 20-30 ára. Enginn þátttakandi var 

yngri en 20 ára. Meðalaldursbil þátttakenda var 41-50 ára.  
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Mynd 1. Fjöldi þátttakenda á hverju aldursbili fyrir sig 
 

Talið er að hugsanleg úrtaksskekkja sé til staðar þar sem líklegt þykir að 

ráðningarstaða í fyrirtækjum hafi hærra hlutfall fyrir aldursbilin 20 - 30 ára og 31- 

40 ára. Hafa þeir starfsmenn mögulega ekki gefið sér tíma til að svara rannsókninni.  

 

Mælitæki   

Heimasmíðaður spurningalisti með 27 spurningum var settur á rafrænt form. 

Spurningalistinn innihélt spurningar um kvíða tengdan ræðuhöldum og fleiri 

tengdar spurningar (sjá fylgiskjal 1).  

Ræðukvíði: Aðgerðabinda þurfti frumbreytuna, ræðukvíði, en ræðukvíði var 

metinn með fimm spurningum, eitt skor fékkst fyrir hverja spurningu en alls þurfti 

fimm skor til að teljast ná skilmerkjum fyrir ræðukvíða. Starfsmenn þurftu að svara 

spurningum tengdum kvíða (sjá spurningar 5, 6, 7, 8 og 11 í fylgiskjali 1) á 

ákveðinn hátt svo þeir gætu talist með ræðukvíða.  

Spurningunni (spurningu 5) um hvort starfsmenn finni fyrir kvíða eða ótta 

þegar þeir þurfa að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp af fólki, þurfti að svara með 

einum af eftirfarandi svarmöguleikum svo eitt skor fengist fyrir þá spurningu: alltaf, 

oft, stundum, á ekki við/ þarf aldrei að halda ræður (eitt skor fékkst fyrir að svara 

því að það ætti ekki við því viðkomandi þyrfti aldrei að halda ræður, svo þeir 

starfsmenn sem væru með ræðukvíða en hefðu komið sér í þannig stöðu innan 

fyrirtækis að þurfa aldrei að halda ræður eða fyrirlestra, væru ekki útilokaðir frá 
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skilmerkjum ræðukvíða). Einnig var boðið uppá svarmöguleikana sjaldan og aldrei, 

en ekkert skor fékkst fyrir þau svör.  

Svara þurfti þremur spurningum sem allar voru eins (spurningum 6, 7 og 8), þar 

sem starfsmenn voru beðnir um að meta eigin ræðukvíða á mismunandi 

tímapunktum, sú fyrsta dagana fyrir ræðuhöld, önnur rétt áður og sú þriðja á meðan 

á ræðu stendur. Á skalanum frá 0 – 10, þar sem 0 er lítill sem enginn kvíði en 10 

mikill kvíði, fékkst eitt skor fyrir hverja spurningu sem starfsmenn svöruðu á bilinu 

5 – 10.  Ekkert skor fékkst ef starfsmenn svöruðu á bilinu 0 – 4. 

Spurningunni (spurningu 11) um hvort þátttakendur treystu sér til að halda ræðu 

fyrir hóp af fólki var svarað með því að velja þá staðhæfingu sem best átti við, en 

staðhæfingarnar sem gáfu skor fyrir ræðukvíða voru eftirfarandi: á ekki við/ þarf 

aldrei að halda ræður; ég myndi aldrei halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp að fólki; 

ég reyni að forðast að halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp af fólki; ég held ræður 

eða fyrirlestra fyrir hóp af fólki en með mikilli vanlíðan.  

Ef starfsmenn svöruðu öllum fimm ofangreindum spurningum með þeim 

svarmöguleikum sem fram koma, þar sem hver um sig gefur eitt skor, uppfylltu þeir 

rannsóknarskilmerki fyrir ræðukvíða. Breytan ræðukvíði sem búin var til, var 

raðbreyta þar sem lægsta skor var 0 en hæsta 5. Ný breyta var svo gerð úr henni, 

flokkabreyta (nafnbreyta) þar sem gildin voru 0 og 1 (þeir sem uppfylltu skilmerki 

ræðukvíða fengu gildið 1 en aðrir fengu gildið 0).  

Víðtæk félagsfælni: Bornar voru upp spurningar um víðtæka félagfælni (þ.e. 

ekki sértæka fælni sem einungist sérist að ræðuhöldum). Notaðar voru spurningar úr 

geðgreiningarviðtalinu MINI (Mini International Neuropsychiatric Interview) sem 

byggt er á greiningarviðmiðum ICD-10 og notað er í heilbrigðisþjónustu á Íslandi, 

til að meta víðtæka félagsfælni, þær aðlagaðar og settar inn í rafræna 

spurningalistann. MINI er réttmætt og áreiðanlegt tæki til að meta félagsfælni.  

Skilmerki þess að vera með víðtæka félagsfælni tengdust fimm síðustu  

spurningum rafræna spurningalistans, spurningunum um kvíða í félagslegum 

aðstæðum (sjá spurningar 23 – 27 í fylgiskjali 1). Þátttakendur þurftu ýmist að svara 

játandi fyrstu eða annarri spurningu um kvíða í félagslegum aðstæðum (spurningu 

23 eða 24). Ef spurningunum var svarað játandi fengu þátttakendur eitt skor fyrir 

hvora spurningu. Þar að auki þurftu þátttakendur að svara einni af síðustu þremur 

spurningum listans játandi (spurningu 25, 26 eða 27). Ef þessum spurningum var 

svarað játandi fékkst eitt skor fyrir hverja spurningu fyrir sig. Spurningarnar snéru 
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að ótta starfsmanna í samskiptum og þegar þeir þurftu að gera eitthvað fyrir framan 

aðra, ótta við að fylgst væri með þeim, að óttinn væri óskynsamur, hvort óttinn 

myndi trufla daglegt líf þeirra eða hvort þeir myndu forðast þær aðstæður sem 

kæmu kvíðanum af stað.  

Fyrst voru útbúnar sex nýjar breytur, þar sem tvær og tvær spurningar um kvíða 

í félagslegum aðstæðum voru settar saman (spurningar 23 og 25; spurningar 23 og 

26; spurningar 23 og 27; spurningar 24 og 25; spurningar 24 og 26; spurningar 24 

og 27). Eitt skor fékkst fyrir jákvætt svar hverrar spurningar, svo lægsta gildi 

hverrar þessara sex breyta var 0 og hæsta gildi 2.  

Eftir þetta var búin til flokkabreyta (nafnbreyta) sem sett var saman úr þessum 

sex breytum sem greint er frá að ofan, þar sem einungis svarendur  sem fengu 2 

skor úr þeim breytum uppfylltu skilmerki um víðtæka félagsfælni. Nýja 

flokkabreytan (nafnbreytan) tók gildið 0 fyrir þá sem ekki uppfylltu það skilmerki 

en 1 fyrir þá sem uppfylltu skilmerki  víðtækrar félagsfælni. 

Mat á eigin kvíða og hæfni miðað við aðra: spurt var um mat á eigin kvíða við 

ræðuhöld og mat á eigin hæfileika til ræðuhalda. Þar var lægsta gildi 1 = miklu 

meiri en kvíði/ hæfileiki annarra, en hæsta gildi 5 = miklu minni en kvíði/ hæfileiki 

annarra.  

Breytur tengdar starfi, námi og félagslegum atburðum: spurt var um stöðu 

starfsmanna innan fyrirtækis og tók breytan tvö gildi (stjórnandi/ millistjórnandi eða 

almennur starfsmaður).  

Eftirfarandi breytur tengdar afleiðingum sem ræðukvíði hefur haft á skólagöngu 

og framgöngu í starfi starfsmanna, var breytt úr raðbreytum í flokkabreytur 

(tvígildar breytur): hvort kvíði hafi komið í veg fyrir umsóknir starfsmanna til 

tiltekinna starfa, umsóknir til stjórnunarstöðu, þátttöku á fundum, skráningu á 

námskeið í skóla eða hvort þeir hafi orðið fyrir aðkasti frá félögum vegna kvíða við 

að halda ræður. Raðbreyturnar sem áður tóku fimm gildi (oft, stundum, sjaldan, 

aldrei, veit ekki/ neita að svara) tóku því aðeins tvö gildi eftir breytingar (oft, 

stundum, sjaldan/ aldrei) þar sem þeir starfsmenn sem svöruðu veit ekki/ neita að 

svara voru ekki teknir með í útreikninga á tiltekinni breytu í hvert skipti fyrir sig.  

Bakgrunnsbreytur: Spurningar um aldur, kyn og menntun voru einnig spurðar.  

Ekki var unnið með allar kvíðatengdar spurningar af rafræna spurningalistanum (sjá 

fylgiskjal 1), fyrir tölfræði rannsóknarinnar. Tekið var mið af algengum hugrænum 
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og líkamlegum einkennum, ásamt því hvort fólk hefði gefið frá sér tækifæri til 

ræðuhalda eða ekki notið góðrar stundar vegna hættu á að þurfa að halda ræðu. 

 

Framkvæmd 

Framkvæmd rannsóknar var tilkynnt til Persónuverndar en ekki þurfti leyfi frá 

Vísindasiðanefnd til framkvæmdar á rannsókninni. 

Starfsmönnum fyrirtækja var boðin þátttaka í rannsókninni (sjá fylgiskjal 3) en 

þeim var frjálst að hafna þátttöku án útskýringa. Einnig var starfsmönnum frjálst að 

sleppa einstökum spurningum þó æskilegt væri, rannsóknarinnar vegna, að sem 

flestum spurningum væri svarað eins nákvæmlega og unnt væri. Þátttakendur voru 

upplýstir líkt og starfsmannastjórarnir, um rannsóknina, meðferð gagna og leynd. 

Þátttakendur voru einnig upplýstir um markmið rannsóknarinnar. Persónueinkenni, 

svo sem nafn og kennitala voru ekki notuð í rannsókninni og farið var að íslenskum 

lögum varðandi persónuvernd, trúnað, nafnleynd, vinnslu og eyðingu frumgagna. 

Rannsóknin var hýst á vefslóðinni www.kannanir.is, gögnin báru ekki 

persónuauðkenni (kennitölu eða nafn) og unnið var úr gögnum í heild sinni, ekki 

eftir fyrirtækjum. 

 

Rannsóknarsnið og tölfræðigreining  

Frumbreytur í rannsókninni voru þrjár, ræðukvíði, víðtæk félagsfælni og kyn. 

Algengi ræðukvíða starfsmanna og áhrif þess á fylgibreytur voru könnuð, auk þess 

sem kannað var hvort starfsmenn með víðtæka félagsfælni ásamt ræðukvíða væru 

ólíklegri til að gegna stjórnunarstöðu, sækja um tiltekin námskeið eða störf sem 

krefjast þess að tala frammi fyrir hópi fólks eða verði frekar fyrir aðkasti frá 

félögum miðað við þá sem ekki væru með ræðukvíða. Kynjahlutfall ræðukvíðinna 

var einnig kannað. 

Fylgibreytur í rannsókninni voru eftirfarandi: staða innan fyrirtæki, mat á eigin 

kvíða við ræðuhöld, mat á eigin hæfni til ræðuhalda, starfsumsóknir til tiltekinna 

starfa, starfsumsóknir til stjórnunarstarfa, fundaþátttaka, nám og félagslíf. Kannað 

var hvort ofmat sé á eigin kvíða og vanmat á eigin hæfni við ræðuhöld hjá 

ræðukvíðnum en ekki þeim sem ekki uppfylla skilmerki fyrir ræðukvíða. Kannað 

var hvort staða starfsmanna innan fyrirtækis eða þátttaka til fundahalda tengdist 

ræðukvíða, hvort munur væri á kvíðahóp og samanburðarhóp (þeir sem uppfylltu 

skilmerki ræðukvíða og þeir sem ekki gerðu það). Einnig var kannað hvort 
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ræðukvíði hefði áhrif á fjölda umsókna um námskeið í skóla, ákveðin störf innan 

fyrirtækis eða stjórnunarstörf (hvort ræðukvíði hefði hamlandi áhrif á umsóknir 

starfsmanna til tiltekinna starfa eða námskeiða).  

Gögnin voru flutt frá vefslóðinni www.kannanir.is til úrvinnslu í reikniforritið 

SPSS. Bæði var notast við milli hópa - og innan hópa rannsóknarsnið. Við úrvinnslu 

gagna var notast við lýsandi og ályktandi tölfræði. Tíðnigreining var notuð til að 

kanna aldur þátttakenda og algengi bæði ræðukvíða og víðtækrar félagsfælni. Óháð 

t- próf voru notuð til að kanna mun á meðaltölum á mati starfsmanna á eigin kvíða 

og hæfileika til ræðuhalda og hvort marktækur munur væri á meðalskorum kynja 

eftir hópum (kvíðahópur/ samanburðarhópur). Krosstöflur og kíkvaðrat 

marktektarpróf voru notuð til að kanna mun á stöðu starfsmanna, starfsumsókna 

tiltekinna starfa, stjórnunarstarfa og fundaþátttöku milli ræðukvíðahópa 

(kvíðahópur/ samanburðarhópur). Einnig voru lagskiptar krosstöflur og kíkvaðrat 

marktektarpróf notuð til að finna hvort starfsmenn með víðtæka félagsfælni ásamt 

ræðukvíða væru ólíklegri til að gegna stjórnunarstöðu, sækja um tiltekin námskeið 

eða störf sem krefjast þess að tala frammi fyrir hóp fólks eða yrðu frekar fyrir 

aðkasti frá félögum en þeir sem eingöngu eru með ræðukvíða. Í þau skipti sem 

forsendur fyrir kíkvaðrat marktektarpróf voru ekki uppfylltar (ef væntitíðni var 

undir 5 í meira en 20% hólfanna) var Fisher´s exact próf notað til að finna 

marktækan mun milli hópa.  
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Niðurstöður 

Algengi ræðukvíða   

Í töflu eitt má sjá hversu margir þátttakendur töldu sig vera með einhver einkenni 

ræðukvíða, en þeir sem fengu skorið 5 teljast mæta skilmerkjum fyrir ræðukvíða.  

 

Tafla 1. Dreifing skora á ræðukvíða   

Skor Fjöldi 
Prósentu 
hlutfall 

0 23 19,5% 
1 13 11% 
2 10 8,5% 
3 20 16,9% 
4 16 13,6% 
5 36 30,5% 

Heild 118 100% 
 

Tíðnigreining á svörum starfsmanna sýndi að þátttakendur sem luku rannsókn, 

skora að meðaltali 2,86 (sf = 1,90) á breytunni ræðukvíði, þar sem lægsta skor var 0 

og hæsta skor 5 á kvarðanum fyrir ræðukvíða. Þeir þátttakendur sem skoruðu 5 á 

þessum kvarða uppfylltu þar með skilmerki þess að vera með ræðukvíða, voru alls 

36 eða 30,5% allra sem tóku þátt. Það er hærra en tilgáta gerði ráð fyrir þar sem 

talið væri að 15-25% myndu uppfylla skilmerki þess að vera með ræðukvíða. Eins 

og sjá má á töflu 1 voru margir þátttakendur stutt frá því að uppfylla þau 5 

skilmerki sem sett voru til að starfsmaður væri með ræðukvíða. 13,6% þátttakenda 

uppfyllti til að mynda 4 af þeim 5 skilyrðum sem sett voru.  

 

Mat á eigin kvíða og hæfni til ræðuhalda 

Athugað var með óháðum t-prófum (independent-samples t-test) hvort marktækur 

munur væri á mati þátttakenda á eigin kvíða við ræðuhöld eftir hópum (kvíðahópur 

mætir skilmerkjum fyrir ræðukvíða en samanburðarhópur  mætir ekki skilmerkjum 

fyrir ræðukvíða). 
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Mynd 2. Meðalskor eigin kvíða (hvort þátttakandi telji kvíða sinn til ræðuhalda vera 
meiri eða minni en kvíði annarra þar sem 1 = miklu meiri en annarra; 5 = miklu 
minni en annarra) eftir ræðukvíða (kvíðahópur/ samanburðarhópur)  
 

Marktækur munur reyndist vera á mati á eigin kvíða til ræðuhalda milli þeirra 

sem voru með ræðukvíða og þeirra sem ekki voru með ræðukvíða (t (114) = 3,246, 

p < 0,05). Eins og sjá má á mynd 2 voru meðaltalsskor hópanna ólík þannig að 

starfsmenn með ræðukvíða skoruðu að meðaltali 2,83 (sf = 1,44) en starfsmenn sem 

ekki voru með ræðukvíða að meðaltali 3,65 (sf = 1,159). Niðurstöður eru í samræmi 

við tilgátu nr. 2 og sýna að þeir sem eru haldnir ræðukvíða telja sig vera mun 

kvíðnari fyrir ræðuhöld en þeir sem ekki eru með ræðukvíða.  

Einnig var athugað með óháðum t-prófum (independent-samples t-test) hvort 

marktækur munur væri á mati þátttakenda á eigin hæfileika til ræðuhalda eftir 

hópum (kvíðahópur/ samanburðarhópur).  
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Mynd 3. Meðalskor eigin hæfileika (hvort þátttakandi telji hæfileika sinn til 
ræðuhalda vera meiri eða minni en kvíði annarra þar sem 1 = miklu meiri en 
annarra; 5 = miklu minni en annarra) eftir ræðukvíða (kvíðahópur/ 
samanburðarhópur) 
 

Marktækur munur reyndist einnig vera á eigin hæfileika til ræðuhalda milli 

þeirra sem voru með ræðukvíða og þeirra sem ekki voru með ræðukvíða (t (116) =   

-2,372, p = 0,019). Meðaltalsskor hópanna voru eins og sjá má á mynd 3 ólík, 

þannig að starfsmenn með ræðukvíða skoruðu að meðaltali 3,39 (sf = 1,076), en 

starfsmenn sem ekki voru með ræðukvíða að meðaltali 2,93 (sf = 0,927). 

Niðurstöður eru einnig í samræmi við tilgátu nr. 2 og sýna að þeir sem eru haldnir 

ræðukvíða telja sig vera vanhæfari til þess að halda ræður en þeir sem ekki eru með 

ræðukvíða.   

 

Ræðukvíði og staða innan fyrirtækis  

Í töflu 2 má sjá meðal annars hvernig hlutfallsleg skipting á stöðu starfsmanna 

innan fyrirtækja er eftir því hvort starfsmenn eru með ræðukvíða eða ekki.  
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Tafla 2. Hlutfall starfsmanna í stöðum innan fyrirtækja eftir ræðukvíða (kvíðahópur/ 
samanburðarhópur) ásamt hlutföllum dálka á móti hlutföllum lína 

Staða innan 
fyrirtækis Heild Kvíðahópur Samanburðarhópur 

 

Stjórnandi/ 
millistjórnandi 

53,8% 
(n = 63) 30,6% (17,5%) 64,2% (82,5%) (100%) 

Almennur 
starfsmaður 

46,2% 
(n = 54) 69,4% (46,3%) 35,8% (53,7%) (100%) 

Heild 
100% 

(n = 117) 100% 100% 
 

 

Af þeim 36 sem voru með ræðukvíða voru 30,6% (n = 11) stjórnendur/ 

millistjórnendur og 69,4% (n = 25) almennir starfsmenn. Af þeim 117 þátttakendum 

sem svöruðu spurningu um stöðu sína innan fyrirtækis, voru 53,8% (n = 63) 

stjórnendur/ millistjórnendur en 46,2% (n = 54) almennir starfsmenn (einn svarandi 

rannsóknar vissi ekki eða neitaði að svara hver staða hans væri innan fyrirtækis). 

64,2% starfsmanna sem tóku þátt í rannsókninni, sem ekki voru með ræðukvíða 

voru stjórnendur/ millistjórnendur á meðan 35,8% starfsmanna sem ekki voru með 

ræðukvíða  voru almennir starfsmenn.  

Notast var við Pearson kíkvaðrat marktektarprófið sem notað er til að álykta um 

hversu líklegar tvær breytur eru til að vera óháðar hvor annarri χ² (1, N = 117) = 

11,350, p = 0,001. Marktæktækur munur var á stöðum innan fyrirtækja milli hópa 

(kvíðahópur/ samanburðarhópur) ef miðað er við vendigildið 0,05 er því hægt að 

hafna núlltilgátunni um að engin munur sé á stöðum starfsmanna milli hópa.  

Niðurstöður styðja tilgátu nr. 3 og sýna að hægt er að álykta að í þessu úrtaki 

komi fram marktækur munur á stöðu starfsmanna eftir því hvort þeir séu með 

ræðukvíða eða ekki, þannig að starfsmenn sem gegni stjórnunarstöðu séu ólíklegri 

en almennir starfsmenn að glíma við ræðukvíða.   

 

Ræðukvíði, starfsumsóknir til tiltekinna starfa, starfsumsóknir til stjórnunarstarfa 

og fundaþátttaka  

Pearson kíkvaðrat marktektarprófið var notað til að prófa hvort marktækur munur 

væri milli kvíðahópa með tilliti til framgangs í starfi, þannig að kvíðahópurinn hafi 

frekar sleppt því að sækja um stöður innan fyrirtækis og frekar sleppt því að sækja 

fundi vegna ótta við að halda ræður, en þeir sem ekki voru með ræðukvíða. Fisher´s 

exact próf var reiknað, þar sem forsendur fyrir kíkvaðrat marktektarpróf voru ekki 

uppfylltar (væntitíðni var undir 5 í meira en 20% hólfanna).  
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Niðurstöður um mun á starfsumsóknum til tiltekinna starfa milli hópa 

(kvíðahópur/ samanburðarhópur) má sjá í töflu 3.  

 

Tafla 3. Hlutfall þeirra sem ekki sækja um tiltekin störf  m.t.t. ræðukvíða 
(kvíðahópur/ samanburðarhópur) ásamt hlutföllum dálka á móti hlutföllum lína 

Sleppt að sækja 
um tiltekið starf Heild Kvíðahópur Samanburðarhópur 

 

Oft, stundum, 
sjaldan 

11,5% 
(n = 13 ) 27,3% (69,2%) 5% (30,8%) (100%) 

Aldrei 
88,5% 

(n = 100 ) 72,7% (24%) 95% (76%) (100%) 

Heild 
100% 

(n = 113) 100% 100% 
 

 

Í töflu 3 sést að af þeim sem voru með ræðukvíða höfðu 27,3% starfsmanna oft, 

stundum eða sjaldan sleppt því að sækja um tiltekið starf innan fyrirtækisins eða í 

öðrum fyrirtækjum af ótta við að þurfa að halda ræður eða fyrirlestra fyrir framan 

hóp af fólki á meðan aðeins 5% þeirra sem ekki voru með ræðukvíða höfðu oft, 

stundum eða sjaldan gert það sama. Munurinn er einnig mikill á því þegar 

starfsmenn segjast aldrei hafa sleppt því að sækja um tiltekið starf, þar sem 72,7% 

starfsmanna með ræðukvíða höfðu aldrei sleppt því að sækja um tiltekið starf innan 

fyrirtækis eða í öðrum fyrirtækjum af ótta við að þurfa að halda ræður eða 

fyrirlestra fyrir framan hóp að fólki en töluvert hærra hlutfall (95%) starfsmanna 

sem ekki voru með ræðukvíða höfðu aldrei gert það. Fimm starfsmenn sögðust ekki 

vita hvort þeir hefðu sleppt því að sækja um tiltekið starf vegna ótta eða neituðu að 

svara.    

Fisher´s exact próf var reiknað, þar sem forsendur fyrir kíkvaðrat 

marktektarprófið voru ekki uppfylltar (væntitíðni var undir 5 í 25% hólfanna) og 

sýndi prófið tölfræðilega marktækan mun (p = 0,002) á starfsumsóknum til 

tiltekinna starfa milli kvíðahópa ef miðað er við vendigildið 0,05. Niðurstöður eru í 

samræmi við tilgátu nr. 4, hægt er að hafna núlltilgátunni um að engin munur sé á 

umsóknum tiltekinna starfa milli hópa. Álykta má að í þessu úrtaki komi fram 

marktækur munur á umsóknum starfsmanna til tilteknna starfa eftir því hvort þeir 

séu með ræðukvíða eða ekki, þannig að ræðukvíði komi í veg fyrir að starfsmenn 

sæki um tiltekin störf innan fyrirtækis síns. 
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Niðurstöður um mun á löngunum starfsmanna til umsókna til stjórnunarstarfa 

sem þeir hafa fallið frá vegna kvíða við að halda ræður eða fyrirlestra má sjá í töflu 

4 með tilliti til kvíðahópa.  

 

Tafla 4. Hlutfall löngunar til umsókna stjórnunarstarfa en fallið frá vegna 
ræðukvíða (kvíðahópur/ samanburðarhópur) ásamt hlutföllum dálka á móti 
hlutföllum lína 

Fallið frá umsókn 
um stjórnunarstarf Heild Kvíðahópur  

Samanburðar-
hópur 

 

Oft, stundum, 
sjaldan 

18,4%  
(n = 21) 35,3% (57,1%) 11,2% (42,9%) (100%) 

Aldrei 
81,6%  

(n = 93) 64,7% (23,7%) 88,8% (76,3%) (100%) 

Heild 
100%  

(n = 114) 100% 100% 
 

 

Af þeim sem voru með ræðukvíða hafði 35,3% oft, stundum eða sjaldan langað 

til þess að gegna stjórnunarstöðu en fallið frá þeirri hugmynd vegna kvíða við að 

halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp af fólki. Það er  hærra hlutfall borið saman við 

þá sem ekki voru með ræðukvíða, þar sem 11,2% hafði oft, stundum eða sjaldan 

langað til þess að gegna stjórnunarstöðu en fallið frá þeirri hugmynd vegna kvíða. 

64,7% starfsmanna með ræðukvíða hafði aldrei langað til að gegna stjórnunarstöðu 

en fallið frá þeirri hugmynd vegna kvíða við að halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp 

af fólki, á meðan 88,8% starfsmanna sem ekki voru með ræðukvíða hafði aldrei 

langað það en fallið frá því. Fjórir starfsmenn sögðust ekki vita hvort þá hefði 

langað til þess að gegna stjórnunarstöðu en fallið frá þeirri hugmynd vegna kvíða, 

eða neituðu að svara.   

Kíkvaðrat marktektarpróf var reiknað fyrir mun milli kvíðahópa χ² (1, N = 114) 

= 9,179 p = 0,002. Munurinn á umsóknum til stjórnunarstarfa milli kvíðahópa er 

tölfræðilega marktækur ef miðað er við vendigildið 0,05 og því hægt að hafna 

núlltilgátunni um að engin munur sé á umsóknum til stjórnunarstarfa milli 

kvíðahópa. Hægt að álykta að í þessu úrtaki komi fram marktækur munur á 

umsóknum starfsmanna til stjórnunarstarfa eftir því hvort þeir eru með ræðukvíða 

eða ekki. Niðurstöður eru í samræmi við tilgátu nr. 4 þar sem talið er að ræðukvíði 

komi í veg fyrir að starfsmenn sæki um stjórnunarstörf innan fyrirtækis síns.  

Niðurstöður um mun á fundaþátttöku starfsmanna milli hópa (kvíðahópur/ 

samanburðarhópur) má sjá í töflu 5.  
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Tafla 5. Hlutfall starfsmanna sem forðast fundaþátttöku vegna ræðukvíða 
(kvíðahópur/ samanburðarhópur) ásamt hlutföllum dálka á móti hlutföllum lína 

Fundaþátttaka 
trufluð Heild Kvíðahópur Samanburðarhópur 

 

Oft, stundum, 
sjaldan 

22% 
(n = 26) 47,2% (65,4%) 11% (34,6%) (100%) 

Aldrei 
78% 

(n = 92) 52,8% (20,7%) 89% (79,3%) (100%) 

Heild 
100%  

(n = 118) 100% 100% 
 

 

Í töflu 5 má sjá að af þeim sem voru með ræðukvíða hafði kvíði oft, stundum 

eða sjaldan komið í veg fyrir að viðkomandi hafi sótt fundi á vegum vinnu sinnar 

eða við önnur tækifæri af ótta við að þurfa að tala á fundinum hjá 47,2% borið 

saman við mun lægra hlutfall, eða 11% þeirra sem ekki voru með ræðukvíða. 

Munurinn er því einnig mikill milli kvíðahóps og samanburðarhóps þar sem kvíði 

hafði aldrei komið í veg fyrir fundasókn hjá 52,8% starfsmanna í kvíðahóp en 89% 

starfsmanna í samanburðarhóp. Í töflunni sést að innan kvíðahóps eru hlutföllin 

ekki ólík þar sem kvíði hefur oft, stundum eða sjaldan komið í veg fyrir fundasókn 

hjá 47,2% en hjá 52,8% hefur kvíði aldrei komið í veg fyrir fundasókn. Munurinn er 

hins vegar mikill í samanburðarhópi. 

Kíkvaðrat marktektarpróf var reiknað fyrir mun milli kvíðahópa χ² (1, N = 118) 

= 19,133, p = 0,000. Munur milli kvíðahópa með tilliti til fundaþátttöku 

starfsmanna er tölfræðilega marktækur ef miðað er við vendigildið 0,05 og því hægt 

að hafna núlltilgátunni um að enginn munur séu á fundaþátttöku starfsmanna milli 

hópa. Niðurstöður eru í samræmi við tilgátu nr. 4 og því hægt að álykta að í þessu 

úrtaki komi fram marktækur munur á fundþátttöku starfsmanna eftir því hvort þeir 

séu með ræðukvíða eða ekki, þannig að ræðukvíði komi í veg fyrir fundaþátttöku 

starfsmanna.  

 

Hamlandi áhrif víðtækrar félagsfælni  

Við þróun spurningalistans og viðmiða fyrir víðtæka félagsfælni var notast við 

spurningar úr greiningarviðtalinu MINI (Mini International Neuropsychiatric 

Interview) en víðtæk félagsfælni vísar til þess að upplifa kvíða við fleiri en einar 

félagslegar aðstæður.  
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Tíðni víðtækrar félagsfælni var skoðuð. Tæplega fjórðungur þátttakenda 

(23,7%, n = 28) uppfyllti skilmerki víðtækrar félagsfælni en 67,9% (n = 19) þeirra 

voru  einnig með ræðukvíða.  

Notast var við lagskiptar krosstöflur og Pearsons kíkvaðrat marktektarpróf 

þegar prófað var hvort munur væri á stöðum starfsmanna, starfsumsóknum 

tiltekinna starfa, námi eða félagslífi starfsmanna milli kvíðahópa með tilliti til 

frumbreytanna, ræðukvíða og víðtækrar félagsfælni.  

Þeir sem mættu skilmerkjum fyrir ræðukvíða mynda kvíðahóp, og hinir sem 

ekki mættu skilmerkjum eru í samanburðarhópi, þannig tók breytan ræðukvíði tvö 

gildi (kvíðahópur/ samanburðarhópur). Myndaðir voru tveir hópar fyrir stöðu 

starfsmanna, þar sem breytan tók tvö gildi (stjórnendur/ millistjórnendur og 

almennir starfsmenn). Myndaðir voru tveir hópar fyrir starfsumsóknir tiltekinna 

starfa sem fóru eftir því hvort starfsmenn hefðu einhvern tíma sleppt því að sækja 

um tiltekið starf innan fyrirtækisins eða í öðrum fyrirtækjum af ótta við að þurfa að 

halda ræður eða fyrirlestra fyrir framan hóp af fólki, þannig tók breytan tvö gildi, 

(oft, stundum, sjaldan/ aldrei). Tveir hópar voru myndaðir fyrir það hvort kvíði 

starfsmanna við að halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp fólks hefði komið í veg 

fyrir að þeir hefðu sótt tiltekin námskeið í skóla eða við önnur tækifæri, þar sem 

fyrirlestur nemenda var þáttur í náminu, þannig tók breytan tvö gildi (oft, stundum, 

sjaldan/ aldrei). Einnig voru myndaðir tveir hópar fyrir það hvort starfsmenn hefðu 

orðið fyrir aðkasti frá félögum eða ættingjum vegna ótta síns við að halda ræðu eða 

fyrirlestur fyrir hóp af fólki, þannig tók breytan tvö gildi (oft, stundum, sjaldan/ 

aldrei). Þeir sem mættu skilmerkjum fyrir víðtæka félagsfælni mynda kvíðahóp, og 

hinir sem ekki mættu skilmerkjum eru í samanburðarhópi, þannig tók breytan 

víðtæk félagsfælni tvö gildi (félagsfælni/ ekki félagsfælni).  

Niðurstöður um mun á stöðum starfsmanna innan fyrirtækja milli kvíðahópa, 

eftir því hvort starfsmenn uppfylltu skilmerki víðtækrar félagsfælni eða ekki sjást í 

töflu 6.  
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Tafla 6. Hlutfall starfsmanna í stjórnunarstöðum innan fyrirtækja m.t.t. ræðukvíða 
(kvíðahópur/ samanburðarhópur) og víðtækrar félagsfælni (félagsfælni/ ekki 
félagsfælni)  

           Félagsfælni           Ekki félagsfælni 

Staða innan 
fyrirtækis Heild 

Kvíða-
hópur 

Saman-
burðar-
hópur Heild 

Kvíða- 
hópur 

Saman-
burðar-
hópur 

Stjórnandi/ 
millistjórnandi 

42,9% 
(n = 12) 26,3% 77,8% 

57,3% 
(n = 51) 35,3% 62,5% 

Almennur 
starfsmaður 

57,1% 
(n = 16) 73,7% 22,2% 

42,7% 
(n = 38) 64,7% 37,5% 

Heild 
100% 

(n = 28) 100% 100% 
100% 

(n = 89) 100% 100% 
 

Taflan sýnir að mun lægra hlutfall þeirra sem uppfylltu bæði skilmerki 

ræðukvíða og víðtækrar félagsfælni voru stjórnendur/ millistjórnendur (26,3%) en 

almennir starfsmenn (73,7%). Einnig má sjá að hlutfall stjórnenda með einungis 

ræðukvíða (35,3%) er lægra en hlutfall almennra starfsmanna sem uppfylltu 

skilmerki ræðukvíða en ekki félagsfælni (64,7%). Hlutfallslega færri stjórnendur 

uppfylla því bæði skilmerki ræðukvíða og víðtækrar félagsfælni (26,3%), en 

stjórnendur sem einungis uppfylla skilmerki ræðukvíða (35,3%). Einn svarandi 

rannsóknar vissi ekki eða neitaði að svara hver staða hans væri innan fyrirtækis. 

Kíkvaðrat marktektarpróf sýndi tölfræðilega marktækan mun χ² (1, N=117) = 

11,350, p = 0,001, á stöðum starfsmanna innan fyrirtækja með tilliti til ræðukvíða 

og víðtækrar félagsfælni. Miðað var við vendigildið 0,05 og því hægt að hafna 

núlltilgátunni um að enginn munur væru þar milli hópa. Þessar niðurstöðum eru í 

samræmi við tilgátu nr. 5 þar sem talið er að starfsmenn með víðtæka félagsfælni 

ásamt ræðukvíða séu ólíklegri til að gegna stjórnunarstöðum heldur en þeir sem 

einungis eru með ræðukvíða.    

Niðurstöður um mun á starfsumsóknum tiltekinna starfa innan fyrirtækja milli 

kvíðahópa, eftir því hvort starfsmenn uppfylltu skilmerki víðtækrar félagsfælni eða 

ekki sjást í töflu 7. 
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Tafla 7. Hlutfall þeirra sem ekki sækja um tiltekin störf  m.t.t. ræðukvíða 
(kvíðahópur/ samanburðarhópur) og víðtækrar félagsfælni (félagsfælni/ ekki 
félagsfælni) 

        Félagsfælni           Ekki félagsfælni 

Sleppt að 
sækja um 

tiltekið starf Heild 
Kvíða-
hópur 

Samanburðar-
hópur Heild 

Kvíða-
hópur 

Samanburðar-
hópur 

Oft, 
stundum, 
sjaldan 

33,3% 
(n=8) 43,8% 12,5% 

5,6% 
(n=5) 11,8% 4,2% 

Aldrei 
66,7% 
(n=16) 56,2% 87,5% 

94,4% 
(n=84) 88,2% 95,8% 

Heild 
100% 
(n=24) 100% 100% 

100% 
(n=89) 100% 100% 

 

Tafla 7 sýnir að lægra hlutfall starfsmanna með ræðukvíða, bæði með (43,8%) 

og án (11,8%) félagsfælni, hefur oft, stundum eða sjaldan sleppt því að sækja um 

tiltekið starf innan fyrirtækisins eða í öðrum fyrirtækjum af ótta við að þurfa að 

halda ræður eða fyrirlestra fyrir framan hóp af fólki, borið saman við þá sem aldrei 

hafa sleppt því (56,2% með félagsfælni en 88,2% án félagsfælni).  

Meðal starfsmanna sem eru með ræðukvíða og víðtæka félagsfælni skv. 

skilmerkjum, er ekki hlutfallslega mikill munur milli þeirra sem oft, stundum eða 

sjaldan hafa sleppt því að sækja um tiltekið starf (43,8%) og þeirra sem aldrei hafa 

gert það (56,2%). Munurinn er meiri hjá starfsmönnum sem einungis eru með 

ræðukvíða, þar sem 11,8% hafa oft, stundum eða sjaldan sleppt því að sækja um 

tiltekið starf vegna kvíða en 88,2% hafa aldrei gert það. Fimm starfsmenn sögðust 

ekki vita eða neituðu að svara, hvort þeir hefðu sleppt því að sækja um tiltekið starf 

vegna ótta.    

Fisher´s exact próf var reiknað, þar sem forsendur fyrir kíkvaðrat 

marktektarpróf voru ekki uppfylltar (væntitíðni var undir 5 í meira en 20% 

hólfanna) Fisher´s exact prófið sýndi tölfræðilega marktækan mun (p = 0,002) á því 

hvort starfsmenn hefðu sleppt því að sækja um tiltekin störf vegna ótta við að þurfa 

að halda ræður eða fyrirlestra, með tilliti til ræðukvíða og víðtækrar félagsfælni.  

Niðurstöður eru í samræmi við tilgátu nr. 5 þar sem talið er að starfsmenn með 

víðtæka félagsfælni ásamt ræðukvíða séu ólíklegri til að sækja um tiltekin störf sem 

krefjast þess að tala frammi fyrir hóp fólks, borið saman við þá sem einungis eru 

með ræðukvíða.  
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Í töflu 8 má sjá niðurstöður um mun á námssókn starfsmanna milli kvíðahópa, 

eftir því hvort starfsmenn uppfylli skilmerki víðtækrar félagsfælni eða ekki.  

 

Tafla 8. Hlutfall hamlandi áhrifa á nám starfsmanna m.t.t. ræðukvíða (kvíðahópur/ 
samanburðarhópur) og víðtækrar félagsfælni (félagsfælni/ ekki félagsfælni) 

        Félagsfælni          Ekki félagsfælni 

Hamlandi 
áhrif á nám Heild 

Kvíða-
hópur 

Samanburðar-
hópur Heild 

Kvíða-
hópur 

Samanburðar-
hópur 

Oft, stundum, 
sjaldan 

69,2% 
(n=18) 77,8% 50% 

12,5% 
(n=11) 23,5% 9,9% 

Aldrei 
30,8% 
(n=8) 22,2% 50% 

87,5% 
(n=77) 76,5% 90,1% 

Heild 
100% 
(n=26) 100% 100% 

100% 
(n=88) 100% 100% 

 

Tafla 8 sýnir að hlutfall starfsmanna með ræðukvíða ásamt félagsfælni þar sem 

kvíði við að halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp fólks hefur oft, stundum eða 

sjaldan komið í veg fyrir að þeir hafi sótt tiltekin námskeið í skóla eða við önnur 

tækifæri þar sem fyrirlestur nemenda er þáttur í náminu, er hærra (77,8%) en þeirra 

sem kvíði hefur aldrei gert það (22,2%). Eins og sést í töflunni er hefur kvíði oft, 

stundum eða sjaldan komið í veg fyrir að 23,5% starfsmanna sem einungis eru með 

ræðukvíða en ekki víðtæka félagsfælni, hafi sótt tiltekin námskeið í skóla eða við 

önnur tækifæri þar sem fyrirlestur nemenda er þáttur í náminu, á meðan kvíði hefur 

aldrei komið í veg fyrir það hjá 76,5% starfsmanna sem einungis eru með 

ræðukvíða. Fjórir starfsmenn sögðust ekki vita eða neituðu að svara því hvort kvíði 

hefði komið í veg fyrir að þeir hafi sótt tiltekin námskeið.  

Kíkvaðrat sýndi tölfræðilega marktækan mun χ² (1, N=114) = 17,987, p = 0,000 

þar sem kvíði við að halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp fólks hefur komið í veg 

fyrir að þeir hafi sótt tiltekin námskeið í skóla eða við önnur tækifæri þar sem 

fyrirlestur nemenda er þáttur í náminu, með tilliti til ræðukvíða og víðtækrar 

félagsfælni. Þessar niðurstöður eru í samræmi við tilgátu nr. 5 þar sem talið er að 

starfsmenn með víðtæka félagsfælni ásamt ræðukvíða séu ólíklegri til að sækja um 

tiltekin námskeið sem krefjast þess að tala frammi fyrir hóp fólks, borið saman við 

þá sem einungis eru með ræðukvíða.  

Í töflu 9 má sjá niðurstöðu um mun á því hvort starfsmenn hafi orðið fyrir 

aðkasti frá félögum milli kvíðahópa, eftir því hvort starfsmenn uppfylli skilmerki 

víðtækrar félagsfælni eða ekki.   
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Tafla 9. Hlutfall starfsmanna sem verða fyrir aðkasti m.t.t. ræðukvíða (kvíðahópur/ 
samanburðarhópur) og víðtækrar félagsfælni (félagsfælni/ ekki félagsfælni)  

        Félagsfælni           Ekki félagsfælni 

Verða fyrir 
aðkasti Heild 

Kvíða-
hópur 

Saman-
burðar-
hópur Heild 

Kvíða-
hópur 

Saman-
burðar-
hópur 

Oft, stundum, 
sjaldan 

14,3% 
(n=4) 21,1% 0% 

5,6% 
(n=5) 5,9% 5,5% 

Aldrei 
85,7% 
(n=24) 78,9% 100% 

94,4% 
(n=85) 94,1% 94,5% 

Heild 
100% 
(n=28) 100% 100% 

100% 
(n=90) 100% 100% 

 

Tafla 9 sýnir að hlutfall starfsmanna með ræðukvíða ásamt félagsfælni þar sem 

starfsmenn hafa oft, stundum eða sjaldan orðið fyrir aðkasti frá félögum eða 

ættingjum vegna ótta við að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp af fólki er lægra 

(21,1%) en þeirra sem aldrei hafa orðið fyrir slíku aðkasti (78,9%). Í töflunni má sjá 

að einnig er munur hjá þeim sem einungis eru með ræðukvíða þar sem 5,9% 

starfsmanna hafa oft, stundum eða sjaldan orðið fyrir aðkasti frá félögum eða 

ættingjum vegna ótta við að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp af fólki en 94,1% 

þeirra hefur aldrei orðið fyrir slíku aðkasti.  

Fisher´s exact próf var reiknað, þar sem forsendur fyrir kíkvaðrat 

marktektarpróf voru ekki uppfylltar (væntitíðni var undir 5 í meira en 20% 

hólfanna) Fisher´s exact prófið sýndi  ekki marktækan mun (p > 0,05) á því hvort 

starfsmenn hefðu orðið fyrir aðkasti vegna ótta við að halda ræðu eða fyrirlestur, 

með tilliti til ræðukvíða og víðtækrar félagsfælni. Því var ekki hægt að hafna 

núlltilgátunni um að enginn munur væri á því hvort starfsmenn hefðu orðið fyrir 

aðkasti frá félögum eða ættingjum vegna ótta við að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir 

hóp af fólki, með tilliti til ræðukvíða og félagsfælni. Niðurstöður eru ekki í 

samræmi við tilgátu nr. 5 þar sem talið er að starfsmenn með víðtæka félagsfælni 

ásamt ræðukvíða verði frekar fyrir aðkasti frá félögum, borið saman við þá sem 

einungis eru með ræðukvíða.  

 

Kynjahlutfall ræðukvíða 

Athugað var með óháðu t-prófi (independent-samples t-test) hvort marktækur 

munur væri á meðalskori ræðukvíða milli kynja. Niðurstöður t-prófs sjást í töflu 10. 
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Tafla 10. Meðalskor ræðukvíða eftir kyni 

 Karlar Konur 

Meðaltal 
0,282 

(sf = 0,453) 
0,359 

(sf = 0,486) 

Fjöldi 78 39 
 

 Taflan sýnir að meðalskor ræðukvíða eru ekki mjög ólík hjá konum og körlum. 

Niðurstöður sýndu jafnframt  að ekki væri marktækur munur á meðalskori 

ræðukvíða milli kynja, t (115)= 0,845, p = 0,40. Ef miðað er við vendigildið 0,05 er 

ekki marktækur munur á meðaltölum (ræðukvíða) og því ekki hægt að hafna 

núlltilgátunni um að enginn munur sé á meðalskorum ræðukvíða milli kynja. 

Krosstöflur voru notaðar til að finna prósentu hlutfall starfsmanna með ræðukvíða 

fyrirtækja þessarar rannsóknar. Af öllum kvenkyns starfsmönnum fyrirtækjanna 

voru 35,9% þeirra með ræðukvíða á meðan að af öllum karlkyns starfsmönnum 

fyritækjanna voru 28,2% þeirra með ræðukvíða. Af þeim sem voru með ræðukvíða 

voru 14 (38,9%) konur og 22 (61,1%) karlar.  
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Umræða 

Meginmarkmið rannsóknarinnar var að skoða hversu algengur ræðukvíði er meðal 

starfsmanna fyrirtækja og hvaða áhrif ræðukvíði hefur haft á svarendur með tilliti til 

skólagöngu, starfsframa og félagastarfa. Skoðað var hvort hugmyndir fólks um 

eigin hæfileika til ræðuhalda eða mat þeirra á eigin ótta, fari eftir ræðukvíða 

(kvíðahópur/ samanburðarhópur). Samband ræðukvíða og stöðu innan fyrirtækis var 

athugað ásamt því hvort ræðukvíðnir sæki sjaldnar um tiltekin störf, stjórnunarstörf 

eða séu ólíklegri til að sækja fundi innan fyrirtækis, en þeir sem ekki glíma við 

ræðukvíða. Einnig var kannað hvort starfsmenn með víðtæka félagsfælni ásamt 

ræðukvíða séu ólíklegri til að gegna stjórnunarstöðu, sækja um tiltekin námskeið 

eða störf sem krefjast þess að tala frammi fyrir hóp fólks eða verði frekar fyrir 

aðkasti frá félögum, borið saman við þá sem einungis glíma við ræðukvíða. 
	
  

Algengi ræðukvíða  

Tíðni ræðukvíða í þessu úrtaki var hærra en búist hafði verið við. Þegar algengi 

ræðukvíða var skoðað kemur í ljós að 30,5% þátttakenda hafa ræðukvíða 

samkvæmt skilmerkjum rannsóknarinnar. Niðurstöður styðja ekki tilgátuna um 

tíðni. Tilgátan var byggð á fyrri rannsóknum sem benda til þess að um 70-80% 

(Knappe o.fl., 2011; Keller, 2003; Anderson, Rothbaum og Hodges, 2003) þeirra 

sem greinast með félagsfælni séu með ræðukvíða, þegar algengi félagsfælni er talin 

vera á bilinu 3-13% (Kessler o.fl., 1994), sem reyndar oftast er talið vera 12% 

(Kessler o.fl., 2005). Ekki var hægt að byggja tilgátu aðeins á þessum rannsóknum 

þar sem eingöngu var kannað hlutfall þeirra sem einnig voru með félagsfælni. Þar 

sem aðrar rannsóknir á ræðukvíða eingöngu, sýndu hærra hlutfall (t.d. Kessler o.fl. 

(1998) sem sýna fram á að 30,2% hafi ræðukvíða eða Stein o.fl. (1994) sem greina 

frá 55% ræðukvíða) var í tilgátum gert ráð fyrir að 15-25% svarenda myndi 

uppfylla skilmerki þess að teljast með ræðukvíða. Niðurstöður sýndu aftur á móti að 

30,5% þátttakenda voru með ræðukvíða samkvæmt rannsóknarskilmerkjum og 

studdu því ekki tilgátuna.  

Það hlutfall sem niðurstöður gáfu gæti þótt frekar hátt þegar miðað er við 

hversu algeng og mikilvæg ræðu- og fundahöld eru í stórum viðskiptafyrirtækjum 

líkt og þeim sem tóku þátt í þessari rannsókn og um leið áhyggjuefni.  
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Mat á eigin kvíða og hæfni til ræðuhalda 

Niðurstöður óháðra t-prófa um hvort marktækur munur væri á mati þátttakenda á 

eigin kvíða til ræðuhalda meðal þeirra sem voru með ræðukvíða og þeirra sem ekki 

voru með ræðukvíða sýndu að munur reyndist vera á mati þátttakenda á eigin kvíða. 

Ofmat var á eigin kvíða við ræðuhöld starfsmanna með ræðukvíða, þeir mátu kvíða 

sinn mun hærra en þeir sem ekki voru með ræðukvíða. Flestir þeirra sem voru með 

ræðukvíða  töldu kvíða sinn vera meiri en annarra á meðan flestir þeirra sem ekki 

voru með ræðukvíða töldu kvíða sinn vera eðlilegan eða minni borið saman við 

aðra.  

Niðurstöður studdu því tilgátuna um að ofmat væri meðal ræðukvíðinna á eigin 

kvíða við ræðuhöld þannig að starfsmenn telji kvíða sinn vera meiri en kvíði 

annarra við ræðuhöld.  

Einnig reyndist vera munur á mati á eigin hæfileika til ræðuhalda þeirra sem 

voru með ræðukvíða og þeirra sem ekki voru með ræðukvíða. Vanmat var á eigin 

hæfileika til ræðuhalda hjá starfsmönnum með ræðukvíða. Ræðukvíðnir mátu 

hæfileika sinn til ræðuhalda lægra en þeir sem ekki voru með ræðukvíða, þar sem 

flestir ræðukvíðnir töldu hæfileika sinn eða getu til ræðuhalda vera minni en 

annarra á meðan flestir sem ekki voru með ræðukvíða töldu hæfni sína í samræmi 

við annarra.  

Niðurstöður eru því í samræmi við tilgátu rannsóknar þar sem gert var ráð fyrir 

að vanmat væri meðal ræðukvíðinna á eigin hæfni til ræðuhalda, að þeir teldu 

hæfileika sinn vera minni en annarra við ræðuhöld. Niðurstöður voru einnig í 

samræmi við fyrri rannsóknir, þar sem t.d. Clark og Wells (1995) greina frá í líkani 

sínu að félagsfælnir (eiga þá við alla undirflokka, þar með ræðukvíða) hafi 

neikvæðar  hugmyndir um eigin frammistöðu í félagslegum aðstæðum. Heimberg 

og Becker (2002) lýsa því einnig að hugsanir um eigin frammistöðu, hugsanlegt mat 

annarra og afleiðingar frammistöðu er allt neikvæðara hjá félagsfælnum en öðru 

fólki.  

 

Ræðukvíði og staða innan fyrirtækis 

Þegar litið er á ræðukvíða og stöðu starfsmanna innan fyrirtækis má sjá að  munur 

er á kvíðahóp og samanburðarhóp (með eða án ræðukvíða). Staða starfsmanna 

ræðst að einhverju leyti af því hvort starfsmenn séu ræðukvíðnir eða ekki. Tilgátan 

um að starfsmenn sem gengni stjórnunarstöðu séu ólíklegri en almennir starfsmenn 



	
   52	
  

til að glíma við ræðukvíða, reyndist rétt. Niðurstöðurnar eru í samræmi við fyrri 

rannsóknir sem hafa t.d. sýnt að fólk með félagsfælni og ræðukvíða, er líklegra en 

aðrir til að greina frá slæmum áhrifum þess á starfsframa (Katzelnick o.fl. 2001; 

Schneier o.fl. 1994; Turner, Beidel, Dancu og Keys, 1986 sjá í Barlow, 2008) eða 

hafa miklar afleiðingar á störf þeirra (Stein o.fl, 2000).  

Fólk með ræðukvíða virðist  mögulega að einhverjum hluta, koma sér í eða 

velja sér störf sem ekki krefjast ræðuhalda og þar að leiðandi þarf hluti þeirra í raun 

aldrei að halda ræður eða fyrirlestra í sínu daglega lífi. Líklegt er að margt af þessu 

fólki vilji vera í öðru starfi, en vill eða þorir ekki takast á við ræðukvíða, þar af 

leiðandi hefur ræðukvíði áhrif á líf fólks og hamlar því. Fólk gæti jafnvel verið í 

starfi sem sæmir ekki þeirra menntun. Hæfir starfsmenn og vel menntaðir geta valist 

í störf, sem ekki krefjast þeirrar menntunar til að gegna starfinu, einungis vegna 

ræðukvíða. Fyrri rannsóknir hafa einmitt sýnt fram á að ræðukvíðnir veljist í störf 

sem hæfa ekki  menntun þeirra (Bruch, Fallon og Heimberg, 2003). 

 

Ræðukvíði, starfsumsóknir til tiltekinna starfa, starfsumsóknir til stjórnunarstarfa 

og fundaþátttaka 

Þegar niðurstöður eru skoðaðar á sambandi milli ræðukvíða, starfsumsókna til 

tiltekinna starfa, starfsumsókna til stjórnunarstarfa og fundaþátttöku má sjá mun 

milli hópa (kvíðahópur/ samanburðarhópur). 

Munur er á því hvort að fólk hafi sleppt því að sækja um tiltekið starf innan 

fyrirtækis eða í öðrum fyrirtækjum af ótta við að þurfa að halda ræður eða 

fyrirlestra fyrir framan hóp af fólki, milli þeirra sem uppfylla skilmerki fyrir 

ræðukvíða eða ekki. Hlutfall þeirra sem reyndust hafa sleppt því að sækja um 

tiltekið starf innan fyrirtækis var hærra (27,3%) meðal þeirra sem uppfylltu 

skilmerki ræðukvíða en meðal þeirra sem ekki uppfylltu skilyrðin (5%). Þeir sem 

eru ræðukvíðnir eru þannig líklegri en þeir sem ekki eru með ræðukvíða að sleppa 

því að sækja um tiltekið starf út af kvíða sínum við að þurfa að halda ræður eða 

fyrirlestra frammi fyrir hóp af fólki. Þetta styður tilgátu rannsóknar þar sem gert var 

ráð fyrir að ræðukvíði hefði komið í veg fyrir að starfsmenn hafi sótt um tiltekið 

starf innan fyrirtæki síns. Niðurstöður eru einnig í samræmi við fyrri rannsóknir 

sem sýna  að félagsfælni og ræðukvíði hafa slæm áhrif á starfsframa fólks 

(Katzelnick o.fl. 2001; Schneier o.fl. 1994; Turner, Beidel, Dancu og Keys, 1986 

sjá í Barlow, 2008).  
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Munur var á hópunum (kvíðahópur/ samanburðarhópur) hvort þátttakendur hafi 

langað til að gegna stjórnunarstöðu en fallið frá þeirri hugmynd vegna kvíða við að 

halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp af fólki. Fæstir þeirra sem ekki uppfylltu 

skilmerki ræðukvíða höfðu sleppt því að sækja um stjórnunarstöðu vegna ótta við 

að þurfa að halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp af fólki (11,2%) borið saman við 

hærra hlutfall (35,3%) þeirra sem uppfylltu skilmerki ræðukvíða.  

Niðurstöðurnar styðja tilgátuna þar sem gert var ráð fyrir að ræðukvíði hefði 

komið í veg fyrir að starfsmenn hafi sótt um störf (þar á meðal stjórnunarstörf) 

innan fyrirtæki síns. Talið var að kvíðinn hefði meiri áhrif á þá starfsmenn en sú 

löngun að gegna stjórnunarstöðu þar sem margir kvíða því meira að halda ræður og 

fyrirlestra en dauðanum. Þetta er í samræmi við fyrri rannsóknir, sem greina frá því 

að þeir sem eru með félagsfælni eða ræðukvíða séu líklegri en aðrir til að greina frá 

skertum athöfnum í daglegu lífi og slæmum áhrifum á starfsframa eða nám  

(Katzelnick o.fl. 2001; Schneier o.fl. 1994; Turner, Beidel, Dancu og Keys, 1986 

sjá í Barlow, 2008) ásamt því að kvíðinn valdi skertum lífsgæðum (Stein og Kean, 

2000). 

Þegar litið er á niðurstöður í sambandi við fundasókn þátttakenda kemur í ljós 

að munurinn milli hópa (kvíðahópur/ samanburðarhópur) er einnig marktækur. 

Hærra hlutfall þeirra sem ekki eru með ræðukvíða virðist sækja fundi á vegum 

vinnu eða annarra tækifæra, borið saman við starfsmenn með ræðukvíða. Tæplega 

helmingur (47,2%) þeirra starfsmanna sem eru með ræðukvíða hafa einhvern tíma 

sleppt fundi af ótta við að þurfa að tala á fundinum, sem er mun hærra en hlutfall 

þeirra sem sleppt hafa fundi af sömu ástæðu en ekki eru með ræðukvíða (11%). 

Þetta er í samræmi við rannsóknartilgátu þar sem gert var ráð fyrir að ræðukvíði 

hefði orðið til þess að starfsmenn forðuðust að taka þátt í fundarstarfi. Niðurstöður 

eru einnig í samræmi við fyrri rannsóknir þar sem fram kemur að félagsfælnir 

forðist eina eða fleiri félagslegar aðstæður. Ræðuhöld eru talin vera eitt algengasta 

dæmi þeirra aðstæðna og sá kvíði sem verður við ræðuhöld reynist fólki erfiður, því 

ræðu- og fundahöld eru mikilvægir þættir meðal ábyrgðafullra starfa (Pertaub, 

Slater og Barker, 2001) og getur því haft gríðarleg áhrif á frama starfsmanna.  

Samkvæmt þessum niðurstöðum má með nokkurri vissu halda því fram að taka 

þurfi á ræðukvíða til þess að starfsmenn geti gegnt stöðum sem hæfi þeirra menntun 

og geti unnið vel fyrir fyrirtæki sitt. Einnig er mikilvægt að tekið sé á  ræðukvíða 

starfsmanna til að auka þátttöku á fundum, þar sem oftast eru rædd mál sem 
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mikilvæg eru bæði starfsmönnum og fyrirtækjum. Fundasókn starfsmanna getur 

skipt sköpum fyrir afkomu og rekstur fyrirtækja og því nauðsynlegt að fá fólk til að 

mæta og taka þátt.  

 

Hamlandi áhrif víðtækrar félagsfælni  

Þegar niðurstöður um algengi víðtækrar félagsfælni eru skoðaðar kemur í ljós að 

tæplega fjórðungur þátttakenda uppfyllir skilmerki víðtækrar félagsfælni, en 67,9% 

þeirra voru einnig með ræðukvíða. Það að 67,9% félagsfælinna greinist með 

ræðukvíða er í samræmi við fyrri rannsóknir, sem hafa sýnt að 70-80%  þeirra sem 

greinast með félagsfælni er með ræðukvíða (Knappe o.fl., 2011; Keller, 2003; 

Anderson, Rothbaum og Hodges, 2003). Að tæplega fjórðungur sé með víðtæka 

félagsfælni er aftur á móti hátt hlutfall. Mögulegt er að það hafi með 

greiningarskilmerkin rannsóknar að gera að svo margir skuli greinast með víðtæka 

félagsfælni. Hugsanlega þarf að breyta skilmerkjum rannsóknar þannig að svara 

þurfi öllum spurningum um kvíða í félagslegum aðstæðum játandi (ekki eins og 

skilmerkin eru núna, þar sem svara skal ýmist spurningu 23 eða 24 játandi og þar að 

auki einni af spurningum 25, 26 eða 27 játandi, til að uppfylla greiningarskilmerki 

víðtækrar félagsfælni). 

Skoðað var hvort munur væri á stöðum starfsmanna, starfsumsókna til 

tiltekinna starfa, náms starfsmanna eða félagslífs með tilliti til ræðukvíða og 

víðtækrar félagsfælni. Í ljós kom að starfsmenn með víðtæka félagsfælni ásamt 

ræðukvíða eru ólíklegri til að gegna stjórnunarstöðu og sækja um tiltekin störf eða 

námskeið sem krefjast þess að tala frammi fyrir hóp fólks, en þeir sem einungis 

glíma við ræðukvíða. Starfsmenn með víðtæka félagsfælni ásamt ræðukvíða virtust 

jafn líklegir til að vera fyrir aðkasti frá félögum borið saman við þá sem einugis 

glímdu við ræðukvíða.   

Niðurstöður eru að hluta til í samræmi við tilgátu nr. 5 þar sem talið er að 

starfsmenn með víðtæka félagsfælni ásamt ræðukvíða séu ólíklegri til að gegna 

stjórnunarstöðum, sækja um tiltekin námskeið eða störf sem krefjast þess að tala 

frammi fyrir hóp fólks og verði frekar fyrir aðkasti frá félögum, borið saman við þá 

sem einungis eru með ræðukvíða. Einnig eru niðurstöður að hluta til í samræmi við 

fyrri rannsóknir sem hafa sýnt að víðtæka félagsfælni hamli lífi fólks því það er að 

sjálfsögðu slæmt að kvíða næstum allra félagslegra aðstæðna (Turk o.fl., 2008). Oft 

endar þetta fólk á að einangrast heima hjá sér og missa tengsl við umheiminn. 
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Rannsóknir hafa einnig sýnt að víðtæk félagsfælni dregur úr virkni fólks og hamlar 

daglegu lífi þeirra (Mannuzza o.fl.,1995).  

Skv. niðurstöðum hafa víðtæk félagsfælni og ræðukvíði hamlandi áhrif á alla þá 

þætti sem talið var að myndu verða fyrir áhrifum nema að starfsmenn með víðtæka 

félagsfælni ásamt ræðukvíða eru ekki líklegri til þess að verða fyrir aðkasti frá 

félögum sínum eða ættingjum vegna ótta við að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp 

af fólki, heldur en þeir sem eru með ræðukvíða. Því má nefna að úrtak var frekar 

lítið og þegar krosstöflurnar eru skoðaðar sést að aðeins fjórir starfsmenn með 

víðtæka félagsfælni hafa orðið fyrir aðkasti og fimm starfsmenn sem ekki eru með 

víðtæka félagsfælni. 

Líklegt er að þátttakendur rannsóknar séu of fáir svo hægt sé að draga ályktanir 

eða alhæfa út frá niðurstöðum. Kíkvaðratpróf krefst einnig frekar stórs úrtaks, þegar 

flokkabreytur eru bornar saman líkt og hér var gert. Lítið úrtak og lág væntigildi 

geta dregið úr afköstum prófsins. Þátttaka fyrirtækja var einnig dræm þar sem 

aðeins fjögur fyrirtæki af 13 tóku þátt í rannsókninni og því gefur úrtakið 

hugsanlega skekkta mynd af svarhlutfalli starfsmanna í fyrirtækjum. Þar sem ekki 

var unnið úr niðurstöðum eftir fyrirtækjum var ekki vitað hvert svarhlutfall var 

innan fyrirtækja, kynjaskipting eða bakgrunnsbreytur, en það eru allt þættir sem 

skipta máli varðandi alhæfingargildi rannsóknar.  

 

Kynjahlutfall ræðukvíða 

Ekki var marktækur munur á meðalskori ræðukvíða milli kynja. Prósentuhlutfall hjá 

konum og körlum með ræðukvíða var nánast það sama en þær niðurstöður eru ekki 

í samræmi við tilgátu, þar sem talið var að hlutfallslega fleiri kvenkyns starfsmenn 

innan fyrirtækja væru með ræðukvíða í samræmi við fyrri rannsóknir (Turk o.fl, 

1998). Niðurstöður stönguðust því á við tilgátu en kynjahlutfall ræðukvíða hefur að 

vísu verið frekar umdeilt og rannsóknir hafa sýnt misvísandi niðurstöður. Hér má 

einnig nefna líkt og áður hefur verið gert að þátttakendafjöldi þessarar rannsóknar 

er líklega of lítill svo hægt sé að alhæfa út frá niðurstöðunum.  

 

Framlag rannsóknar og næsta skref  

Framlag rannsóknarinnar er að varpa ljósi á að ræðukvíði starfsmanna er vandamál 

innan fyrirtækja þar sem niðurstöður benda til að ýmsar afleiðingar ræðukvíða dragi 

úr framlagi starfsmanna til fyrirtækja sinna ásamt framvindu þeirra í starfi. Næsta 
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skref er að kanna betur ræðukvíða starfsmanna í fyrirtækjum með umfangsmeiri 

rannsókn þar sem þátttaka er meiri með fleiri fyrirtækjum, svo úrtak starfsmanna sé 

nógu stórt svo hægt sé að alhæfa út frá niðurstöðum. Ef niðurstöður verða í 

samræmi við niðurstöður þessarar rannsóknar, væri hægt að vinna í ræðukvíða 

starfsmanna með róttækum breytingum. Fyrirtæki gætu unnið í því markvisst, með 

fagaðilum, að takast á við ræðukvíða starfsmanna svo framlag og afköst þeirra til 

fyrirtækja yrðu meiri og betri. Það yrði bæði starfsmönnum og fyrirtækjum til gagns 

og gróða.  
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Fylgiskjöl 

Fylgiskjal 1: Rafrænn spurningalisti um ræðukvíða (www.kannanir.is) 

Ræðukvíði meðal starfsmanna fyrirtækja 

 

Bakgrunns spurningar 

1. Hversu gömul/ gamall ert þú? 
Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Undir 20 ára 

• 20 - 30 ára 

• 31 - 40 ára 

• 41 - 50 ára 

• 51 - 60 ára 

• 61 árs eða eldri 

2. Hvert er kyn þitt? 

• Kvenkyn  

• Karlkyn 

3. Merktu við hæstu gráðu sem þú hefur lokið 

Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Grunnskólapróf 

• Stúdentspróf 

• Iðnmenntun/ Verknám 

• Bóklegt/ verklegt framhaldsnám 

• Háskólapróf (grunnnám) 

• Framhaldsnám úr háskóla (meistaragráða eða sambærilegt, doktorspróf) 

4. Hver er staða þín innan fyrirtækisins? 
Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Stjórnandi / millistjórnandi 

• Almennur starfsmaður 

• Veit ekki / neita að svara 

Einkenni og algengi ræðukvíða 

5. Finnur þú fyrir kvíða eða ótta þegar þú þarft að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir 

hóp fólks? 
Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Alltaf 
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• Oft 

• Stundum 

• Sjaldan 

• Aldrei 

• Á ekki við / þarf aldrei að halda ræður eða fyrirlestra 

• Veit ekki / neita að svara 

6. Ef þú þyrftir að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp fólks, hversu mikill væri 

kvíðinn dagana fyrir ræðuna? 

Á skalanum frá 0 - 10, þar sem 0 er lítill sem enginn kvíði en 10 mikill kvíði, hvað á best 

við um þig? 

5-10 

7. Ef þú þyrftir að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp fólks, hversu mikill væri 

kvíðinn rétt áður en þú héldir ræðuna? 

Á skalanum frá 0 - 10, þar sem 0 er lítill sem enginn kvíði en 10 mikill kvíði, hvað á best 

við um þig? 

5-10 

8. Ef þú þyrftir að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp fólks, hversu mikill væri 

kvíðinn á meðan þú héldir ræðuna? 

Á skalanum frá 0 - 10, þar sem 0 er lítill sem enginn kvíði en 10 mikill kvíði, hvað á best 

við um þig? 

5-10 

9. Hvað óttast þú helst þegar þú þarft að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp fólks? 
Merktu við allt sem við á 

• Að gera eða segja eitthvað skammarlegt 

• Að segja eitthvað vitlaust eða óskynsamlegt 

• Að gleyma því sem ég ætla að segja 

• Að geta ekki haldið áfram að tala fyrir kvíða 

• Að virka kvíðin(n) eða taugaóstyrk(ur) 

• Að stama eða mismæla mig ítrekað 

• Á ekki við, óttast ekki að halda ræður eða fyrirlestra 

Annað:____ 

10. Ef þú finnur fyrir kvíðaeinkennum þegar þú heldur ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp 

fólks, hvaða einkenni koma þá helst fram hjá þér? 
Merktu við allt sem við á 

• Andlitsroði 
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• Óskýr hugsun 

• Stam í tali 

• Munnþurrkur 

• Óstyrk rödd 

• Ógleði / ónot í maga 

• Sviti (í andliti, undir höndum, annars staðar) 

• Svimi 

• Vöðvaspenna 

• Hraður hjartsláttur 

• Skjálfti / titringur 

• Á ekki við / finn ekki fyrir neinum kvíðaeinkennum við að halda ræður eða fyrirlestra 

• Annað:___ 

11. Hvað af eftirfarandi á best við um þig? 
Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Ég myndi aldrei halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp að fólki 

• Ég reyni að forðast að halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp af fólki 

• Ég held ræður eða fyrirlestra fyrir hóp af fólki en með mikilli vanlíðan 

• Ég held ræður eða fyrirlestra fyrir hóp af fólki án þess að finna fyrir teljandi kvíða 

• Ég nýt þess að halda ræður og fyrirlestra fyrir hóp af fólki 

• Á ekki við / þarf aldrei að halda ræður eða fyrirlestra 

• Veit ekki / neita að svara 

12. Telur þú að kvíði þinn við að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp af fólki sé meiri 

eða minni en kvíði annars fólks við slíkar aðstæður? 

Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Miklu meiri 

• Nokkru meiri 

• Hvorki né 

• Nokkru minni 

• Miklu minni 

• Veit ekki / neita að svara 

13. Telur þú að hæfileiki þinn til að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp af fólki sé 

meiri eða minni en hæfileiki annarra við slíkar aðstæður? 
Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Miklu meiri 

• Nokkru meiri 

• Hvorki né 
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• Nokkru minni 

• Miklu minni 

• Veit ekki / neita að svara 

Áhrif ræðukvíða 

14. Þarft þú einhvern tíma, vinnu þinnar vegna, að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir 

hóp af fólki? 

Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Oft 

• Stundum 

• Sjaldan 

• Aldrei 

• Veit ekki / neita að svara 

15. Hefur þú gefið frá þér tækifæri til að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp af fólki í 

vinnu þinni vegna kvíða? 
Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Oft 

• Stundum 

• Sjaldan 

• Aldrei 

• Veit ekki / neita að svara 

16. Hefur kvíði við að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp fólks komið í veg fyrir að 

þú hafir sótt tiltekin námskeið í skóla eða við önnur tækifæri þar sem fyrirlestur 

nemenda var þáttur í náminu? 
Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Oft 

• Stundum 

• Sjaldan 

• Aldrei 

• Veit ekki / neita að svara 

17. Hefur kvíði komið í veg fyrir að þú hafir sótt fundi á vegum vinnu þinnar eða við 

önnur tækifæri af ótta við að þurfa að tala á fundinum? 
Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Oft 

• Stundum 

• Sjaldan 

• Aldrei 



	
  

	
   67	
  

• Veit ekki / neita að svara 

 

18. Hefur þú sleppt því að sækja um tiltekið starf innan fyrirtækisins eða í öðrum 

fyrirtækjum af ótta við að þurfa að halda ræður eða fyrirlestra fyrir framan hóp af 

fólki? 

Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Oft 

• Stundum 

• Sjaldan 

• Aldrei 

• Veit ekki / neita að svara 

19. Hefur þig langað til að gegna stjórnunarstöðu en fallið frá þeirri hugmynd vegna 

kvíða við að halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp af fólki? 

Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Oft 

• Stundum 

• Sjaldan 

• Aldrei 

• Veit ekki / neita að svara 

20. Hefur kvíði einhvern tima, valdið því að þú hafir ekki notið mikilvægrar stundar 

vegna ótta þíns við að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp af fólki? 
Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Oft 

• Stundum 

• Sjaldan 

• Aldrei 

• Veit ekki / neita að svara 

21. Hefur þú einhvern tíma orðið fyrir aðkasti frá félögum eða ættingjum vegna ótta 

þíns við að halda ræðu eða fyrirlestur fyrir hóp af fólki?  

(Með aðkasti er átt við stríðni, óþægilegar athugasemdir eða aðrar niðrandi athafnir). 

Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Oft 

• Stundum 

• Sjaldan 

• Aldrei 

• Veit ekki / neita að svara 
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22. Hefur þú sótt námskeið eða leitað þér annars konar sérfræðiaðstoðar vegna kvíða 

við að halda ræður eða fyrirlestra fyrir hóp af fólki? 

Veldu eitt af eftirfarandi svörum 

• Já, hef farið á námskeið 

• Já, hef leitað mér annars konar sérfræðiaðstoðar 

• Nei, hef ekkert gert í þessum vanda 

• Á ekki við / kvíð þess ekki að halda ræður eða fyrirlestra 

• Veit ekki / neita að svara 

Kvíði í félagslegum aðstæðum 

23. Upplifir þú kvíða eða ótta í aðstæðum þar sem þú þarf að eiga samskipti við annað 

fólk eða þegar þú gerir eitthvað fyrir framan hóp, þegar þú átt það á hættu að einhver 

sé að fylgjast með þér eða mæla þig út?  

• Já  

• Nei 

24. Verður þú upptekin(n) af því sem þú gerir eða segir í viðurvist annarra og gæti 

verið neyðarlegt eða niðurlægjandi fyrir þig á einhvern hátt? 

• Já  

• Nei  

25. Er sú hræðsla eða ótti allt of mikill eða óskynsamlegur? 

• Já  

• Nei 

26. Ert þú svo óttaslegin(n) að þú forðast aðstæður eða þraukar þær af með miklum 

kvíða eða vanlíðan? 

• Já  

• Nei  

27. Truflar þessi ótti þig í daglegu lífi, við vinnu eða félagslíf og veldur þér 

umtalsverðri vanlíðan? 

• Já  

• Nei 
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Fylgiskjal 2: Bréf til starfsmannastjóra fyrirtækja 

Ágæti viðtakandi, 

Leitað er til þíns fyrirtækis vegna rannsóknar fyrir B.S verkefni mitt í sálfræði sem unnið er 
við Sálfræðideild Háskóla Íslands, í samstarfi við Kvíðameðferðastöðina (www.kms.is). 
 
Meðfylgjandi er tengill (linkur) á rafrænan spurningarlista vegna rannsóknarinnar sem 
starfsmönnum þíns fyrirtækis býðst að taka þátt í.  

http://www.kannanir.is/nemendur/index.php?sid=84632&lang=is 

Spurningalistinn inniheldur spurningar um kvíða tengdan ræðuhöldum og fleiri tengdar 
spurningar. Það má búast við að það taki starfsmenn um 5 mínútur að svara 
spurningalistanum. Meginmarkmið rannsóknarinnar er að skoða hversu algengur ræðukvíði 
er meðal starfsmanna fyrirtækja, hvernig hann lýsir sér í líkamlegum og hugrænum 
einkennum og hvaða áhrif ræðukvíði hefur haft á svarendur með tilliti til skólagöngu, 
starfsframa og félgasstarfa.  

Starfsmönnum þíns fyrirtækis ásamt nokkrum öðrum fyrirtækjum er boðin þátttaka og 
myndi sú þátttaka nýtast mjög vel sem grunnur að þessari rannsókn. Lögð verður áhersla á 
nafnleysi rannsóknarinnar og það að svör verður hvorki hægt að rekja til svarenda né þeirra 
fyrirtækja þar sem þeir starfa. 

Þar sem ræðu- og fundahöld eru stór þáttur í fyrirtækjarekstri og viðskiptalífi, væri mjög 
gagnlegt að rannsaka þetta, sérstaklega í ljósi þess að svo virðist sem margir hræðist slíka 
framsögu.  

Ég þarf samþykki þitt til þátttöku og ákveði fyrirtækið að taka þátt, mun það verða í þínum 
höndum að senda spurningalistann (tengilinn) áfram til starfsmanna og hvetja þá til 
þátttöku. 

Frekari leiðbeiningar til starfsmanna eru á forsíðu spurningalistans á tenglinum (linknum). 

Það skal ítrekað að allar upplýsingar sem svarendur veita í rannsókninni, verða 
meðhöndlaðar samkvæmt ströngustu reglum um trúnað og nafnleynd. Farið verður að 
íslenskum lögum varðandi persónuvernd, vinnslu og eyðingu frumgagna. Rannsóknargögn 
verða varðveitt á öruggum stað hjá rannsóknaraðila á meðan á rannsókn stendur og öllum 
gögnum verður eytt að rannsókn lokinni. Gögnin verða eingöngu notuð af rannsakendum. 
Niðurstöðurnar verða notaðar sem gögn í B.S ritgerð við Sálfræðideild Háskóla Íslands en 
einning verða þær væntanlega kynntar á opinberum vettvangi með greinaskrifum eða með 
öðrum hætti.  
 
Hafir þú spurningar um rannsóknina, tilgang hennar eða framkvæmd getur þú haft samband 
við undirritaðar. 
 
Með fyrirfram þökk, 
 
Jóhanna Tryggvadóttir, nemandi í sálfræði við Háskóla Íslands 
Tölvupóstfang: jkt2@hi.is 
Sími: 847 9824 
 
Ábyrgðarmaður rannsóknar: 
Ingunn Hansdóttir, lektor í sálfræði við Háskóla Íslands 
Tölvupóstfang: ingunnh@hi.is 
Sími: 525 4512 
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Fylgiskjal 3: Bréf til starfsmanna  
 
Ágæti viðtakandi, 
 
Meðfylgjandi er spurningalisti vegna rannsóknar sem starfsmönnum þíns fyrirtækis býðst 
að taka þátt í. Spurningalistinn inniheldur spurningar um kvíða tengdan ræðuhöldum og 
fleiri tengdar spurningar. Meginmarkmið rannsóknarinnar er að skoða hversu algengur 
ræðukvíði er meðal starfsmanna fyrirtækja, hvernig hann lýsir sér í líkamlegum og 
hugrænum einkennum og hvaða áhrif ræðukvíði hefur haft á svarendur með tilliti til 
skólagöngu, starfsframa og félagsstarfa. 
  
Öllum starfsmönnum þíns fyrirtækis og nokkurra annarra fyrirtækja er boðin þátttaka en 
starfsmannastjóri þíns fyrirtækis hefur samþykkt að senda spurningalistans til starfsmanna í 
fyrirtækinu. Við biðjum þig að svara spurningalistanum eftir bestu samvisku og eins 
ítarlega og þú treystir þér til. Það má búast við að það taki þig um 5 mínútur að fylla út 
spurningalistann. 
  
Þér er frjálst að sleppa einstökum spurningum, en þó er æskilegt rannsóknarinnar vegna að 
flestum spurningum sé svarað eins nákvæmlega og unnt er. Við viljum þó taka það fram að 
þér er frjálst að hafna þátttöku í rannsókninni án útskýringa. 
 
Niðurstöður þessarar rannsóknar verða grunnur að B.S verkefni mínu sem unnið er við 
Sálfræðideild Háskóla Íslands og í samvinnu við Kvíðameðferðarstöðina (www.kms.is). 
 
Könnunin er þannig úr garði gerð að það er engin leið að rekja svör til þín. 
Persónueinkenni, svo sem nafn og kennitala eru ekki notuð í rannsókninni og það skal 
ítrekað að allar upplýsingar sem svarendur veita í rannsókninni, verða meðhöndlaðar 
samkvæmt ströngustu reglum um trúnað og nafnleynd. Farið verður að íslenskum lögum 
varðandi persónuvernd, vinnslu og eyðingu frumgagna. Rannsóknargögn verða varðveitt á 
öruggum stað hjá rannsóknaraðila á meðan á rannsókn stendur og öllum gögnum verður 
eytt að rannsókn lokinni. Gögnin verða eingöngu notuð af rannsakendum. 
 
Hafir þú spurningar um rannsóknina, tilgang hennar eða framkvæmd getur þú haft samband 
við undirritaðar. 
 
Með fyrirfram þökk, 
 
Jóhanna Tryggvadóttir, nemandi í sálfræði við Háskóla Íslands 
Tölvupóstfang: jkt2@hi.is 
Sími: 8479824 
 
Ábyrgðarmaður rannsóknar: 
Ingunn Hansdóttir, lektor í sálfræði við Háskóla Íslands 
Tölvupóstfang: ingunnh@hi.is 
Sími: 5254512 


