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Útdráttur	  
Rannsóknir	  og	  greining	  hafa	  í	  áratugi	  stundað	  rannsóknir	  á	  högum	  og	  líðan	  ungmenna	  undir	  

nafninu	  ungt	  fólk.	  Árið	  2006	  var	  könnunin	  ungt	  fólk	  lögð	  fyrir	  unglinga	  í	  9.	  og	  10.	  Bekk	  í	  öllum	  

grunnskólum	   landsins,	   í	   þessari	   rannsókn	   er	   unnið	   með	   gögn	   úr	   þeirri	   könnun.	   Gild	   svör	  

reyndust	   vera	   7430	   og	   svarhlutfall	   því	   um	   80%.	   Tilgangurinn	  með	   rannsókn	   þessari	   er	   að	  

greina	   ítarlega	   frá	   sambandi	   íþróttaiðkunar	   og	   sjálfsálits	   hjá	   unglingum	   ásamt	   því	   hvernig	  

sambandi	  annarra	  breyta	  er	  háttað	  við	  sjálfsálit.	  Flest	  hugtök	  eru	  mæld	  með	  því	  að	  búa	  til	  

samsettar	  mælingar.	  Öll	  gögn	  voru	  greint	   ítarlega	  og	  með	  ólíkum	  tölfræðilegum	  aðgerðum.	  

Niðurstöður	  eru	  kynntar	  í	  formi	  fylgnifylkis,	  krosstaflna	  og	  aðhvarfsgreiningar.	  Allar	  aðgerðir	  

eru	  einnig	  sýndar	  í	  sitthvoru	  lagi	  fyrir	  stráka	  og	  stelpur.	  Strákar	  reyndust	  að	  meðaltali	  stunda	  

oftar	   og	   meiri	   íþróttir	   heldur	   en	   stelpur	   og	   þeir	   virðast	   einnig	   hafa	   betra	   sjálfsálit	   og	  

líkamsímynd.	   Í	   fyrstu	   var	   gerð	   einföld	   aðhvarfsgreining	   þar	   sem	   sambandið	   á	   milli	  

íþróttaiðkunar	   og	   sjálfsálits	   reyndist	   vera	   jákvætt	   og	   marktækt	   en	   frekar	   veikt.	   Eftir	   að	  

stjórnað	   var	   fyrir	   líkamsímynd,	   BMI,	   þunglyndi,	   tengslum	   við	   foreldra	   og	   kyni	   þá	   hvarf	  

samband	  íþróttaiðkunar	  og	  sjálfsálits.	  Grunur	  lék	  á	  því	  að	  breytan	  líkamsímynd	  væri	  að	  miðla	  

áhrifum	   íþróttaiðkunar	   á	   sjálfsálit	   og	   með	   miðlunar	   aðhvarfsgreiningu	   kom	   í	   ljós	   að	   það	  

reyndist	   vera	   rétt.	   Í	   stuttu	   máli	   eru	   helstu	   niðurstöður	   þessarar	   rannsóknar	   þær	   að	   ef	  

unglingar	  stunda	  íþróttir	  þá	  öðlast	  þeir	  betra	  viðhorf	  til	  líkama	  síns,	  líklega	  vegna	  þess	  að	  þeir	  

verða	  stæltari	  eða	  grennri,	  líkamsímynd	  er	  mjög	  stór	  þáttur	  í	  því	  hvernig	  sjálfsálit	  unglingsins	  

er	  og	  góð	  líkamsímynd	  eykur	  líkurnar	  á	  góðu	  sjálfsáliti.	  	  
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Þakkarorð	  
Mig	   langar	  til	  þess	  að	  þakka	   leiðbeinanda	  mínum	  Þórólfi	  Þórlindssyni	   fyrir	  góða	  kennslu	  og	  

leiðsögn	   við	   gerð	   rannsóknarinnar	   ásamt	   því	   að	   vera	   ávallt	   tilbúinn	   til	   þess	   að	   koma	  með	  

góðar	  pælingar	  og	  spjalla	  um	  efnið.	  Einnig	  vil	  ég	  þakka	  fjölskyldu	  minni	  og	  vinum	  fyrir	  góðan	  

stuðning	   og	   aðhald	   við	   vinnu	   rannsóknarinnar.	   Ég	   vil	   einnig	   þakka	   öðrum	   kennurum	   við	  

deildina	  sem	  hafa	  reynst	  mér	  mjög	  vel	  í	  gegnum	  námið	  og	  markvisst	  aukið	  þekkingu	  mína	  og	  

gert	  mér	  því	  kleift	  að	  gera	  þessa	  rannsókn.	  Samnemendur	  mínir	  eiga	  einnig	  hrós	  skilið	  fyrir	  

góða	  samvinnu	  oft	  á	  tíðum,	  sérstaklega	  vil	  ég	  þakka	  Hildigunni	  og	  Laufey	  fyrir	  gott	  samstarf	  

sem	  kveikti	  hugmyndina	  að	  þessari	   rannsókn.	  Að	   lokum	  vil	  ég	  þakka	   frænku	  minni,	  Hrefnu	  

Dís	  Indriðadóttur	  fyrir	  góðan	  yfirlestur.	  	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  



	   3	  

Efnisyfirlit	  

Útdráttur	  ...........................................................................................................................	  1	  

Þakkarorð	  ..........................................................................................................................	  2	  

Inngangur	  ..........................................................................................................................	  4	  
Sjálfsálit	  unglinga	  .........................................................................................................................	  6	  

Kenningarleg	  nálgun	  og	  fyrri	  rannsóknir	  ............................................................................	  10	  
Skilgreining	  íþróttaiðkunar	  ........................................................................................................	  10	  
Skilgreining	  sjálfsálits	  .................................................................................................................	  11	  
Gildi	  íþrótta	  fyrir	  einstaklinga	  og	  samfélag	  .................................................................................	  12	  
Íþróttir	  efla	  félagsleg	  tengsl	  .......................................................................................................	  13	  
Rannsóknir	  á	  íþróttaiðkun	  og	  sjálfsáliti	  ......................................................................................	  14	  
Kynjamunur	  ...............................................................................................................................	  16	  
Tilgátur	  rannsóknarinnar	  ...........................................................................................................	  17	  

Aðferðafræði	  ....................................................................................................................	  18	  
Framkvæmd	  ..............................................................................................................................	  18	  
Aðferð	  .......................................................................................................................................	  18	  

Niðurstöður	  ......................................................................................................................	  25	  
Tengsl	  breyta	  eftir	  kyni	  ..............................................................................................................	  27	  
Aðhvarfsgreining	  .......................................................................................................................	  30	  
Aðhvarfsgreining	  eftir	  kyni	  ........................................................................................................	  34	  

Umræður	  ..........................................................................................................................	  36	  

Heimildaskrá	  .....................................................................................................................	  39	  
	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  
	  



	   4	  

	  
Inngangur	  	  
Samskiptakenningar	   (e.	   Symbolic	   Interactionism)	   halda	   því	   fram	   að	   öll	   félagsleg	   fyrirbæri	  

verði	  til	  í	  samskiptum	  á	  milli	  fólks.	  Einstaklingar	  og	  hópar	  leggja	  merkingu	  í	  fyrirbærin	  og	  það	  

er	  ekki	  fyrr	  en	  það	  hefur	  verið	  gert	  sem	  fyrirbærin	  eru	  raunverulega	  orðin	  til.	  Þetta	  á	  einnig	  

við	  um	  manneskjur	  og	  því	  er	  einstaklingurinn	  skilgreindur	  í	  samskiptum	  við	  aðra.	  Við	  þróum	  

með	  okkur	  sjálfum	  ákveðna	  eiginleika	  sem	  eru	  samspil	  þess	  hvernig	  við	  sjáum	  okkur	  sjálf	  og	  

því	  hvernig	  aðrir	  í	  umhverfi	  okkar	  sjá	  okkur	  (Heiss,	  1981).	  	  

Hver	  er	  ég,	  hversvegna	  er	  ég	  eins	  og	  ég	  er	  og	  af	  hverju	  hegða	  ég	  mér	  á	  þennan	  hátt	  eru	  

spurningar	   sem	   flestir	   einstaklingar	   hafa	   velt	   fyrir	   sér.	   Hver	   og	   einn	   einasti	   einstaklingur	  

hefur	   einhverjar	   ákveðnar	   hugmyndir	   um	   sjálfan	   sig	   og	   persónu	   sína	   og	   þær	   hugmyndir	  

mynda	  grunninn	  að	  sjálfsmynd	  einstaklingsins.	  Þannig	  myndum	  við	  okkur	   skoðanir	  á	  okkur	  

sjálfum	   líkt	   og	   við	   myndum	   okkur	   skoðanir	   á	   öðru	   fólki,	   atferli	   eða	   fyrirbærum.	   Slíkar	  

hugmyndir	  sem	  einstaklingurinn	  hefur	  um	  sjálfan	  sig	  eru	  kallaðar	  sjálfið	  (Heiss,	  1981).	  	  

Sjálfið	   er	   veigamikill	   partur	   af	   einstaklingnum	  og	   lífi	   hans,	   sjálfsmyndin	  mótar	   okkur	   og	  

skilgreinir	  hver	  við	  erum.	  Sjálfsmyndin	  er	  í	  mótun	  frá	  því	  við	  fæðumst	  og	  í	  raun	  þangað	  til	  við	  

deyjum.	  Hvernig	  sjálfsmyndin	  mótast	  er	  mönnum	  hugleikið.	  Allir	  hafa	  sjálfsmynd,	  sama	  hve	  

gamlir	   þeir	   eru	   eða	   hvar	   þeir	   eru	   staddir	   á	   lífsferlinu	   (Guðrún	   Ragnarsdóttir	   og	   Margrét	  

Guðmundsdóttir,	  2006).	  	  

George	  Herbert	  Mead	   (1934)	   kom	   fram	  með	   kenningar	   um	   sjálfið	   sem	  hafa	   verið	  mjög	  

áhrifamiklar	  í	  félagsvísindum.	  Hann	  taldi	  sjálfið	  vísa	  í	  það	  hvernig	  við	  hugsum	  um	  okkur	  sjálf	  

líkt	  og	  hvert	  annað	  viðfang.	  Við	  sjáum	  sjálf	  okkur	  meira	  og	  minna	  frá	  sjónarhóli	  annarra	  aðila,	  

einkum	  þeirra	  sem	  eru	  okkur	  mjög	  nánir.	  	  Viðteknar	  hugmyndir	  og	  væntingar	  um	  það	  hvernig	  

fólk	   eins	   og	   við	   eigum	   að	   vera	   ráða	   nokkru	   um	   sjálfsmynd	   okkar.	   Það	   sem	   ræður	   mestu	  

samkvæmt	  Mead	  eru	  viðbrögð	  annarra	  við	  þvi	  sem	  við	  gerum	  og	  segjum.	  	  

Sjálfið	  er	  félagslegt	  ferli,	  sjálfsmynd,	  sjálfstraust	  og	  sjálfið	  eru	  hluti	  af	  hinu	  félagslega	  sjálfi.	  

Við	   erum	   stöðugt	   að	   skapa	   og	   endurskapa	   okkur	   sjálf	   í	   samskiptum	   við	   aðra	   og	   hugsanir	  

okkar	   um	   okkur	   sjálf	   mótast	   eftir	   því	   hvernig	   við	   teljum	   að	   aðrir	   sjái	   okkur.	   Félagslegur	  

veruleiki	  einstaklingsins	  verður	  til	  útfrá	  því	  hvernig	  hann	  sér	  sjálfan	  sig	  og	  hvernig	  væntingar	  

annarra	  eru	  til	  hans.	  Það	  eru	  helst	  þeir	  aðilar	  sem	  hafa	  virðingarstöðu	  í	  huga	  einstaklingsins	  

eða	  eru	  honum	  mikilvægir	  	  sem	  móta	  sjálf	  viðkomandi	  (Mead,	  1934).	  	  
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Rosenberg	   var	   á	   sama	   máli:	   ,,Sjálfið	   er	   samansafn	   þeirra	   hugsana	   og	   tilfinninga	   sem	  

einstaklingurinn	  hefur	  um	  sjálfan	  sig	  sem	  viðfang“	  (Heiss,	  1981).	  	  

Hver	   og	   einn	   einstaklingur	   hefur	   ákveðin	   einkenni	   sem	   er	   í	   raun	   staða	   hans	   innan	  

félagsheimsins,	  hann	  hefur	  einnig	  ákveðna	  persónulega	  eiginleika	  eins	  og	  að	  vera	  hávaxinn	  

eða	   fljótur	   að	   hlaupa.	   Einstaklingurinn	   metur	   síðan	   sjálfan	   sig	   á	   ákveðinn	   hátt	   útfrá	  

einkennum	  sínum	  og	  eiginleikum,	  hann	  metur	  það	  hversu	  góður	  hann	  er	  í	  því	  sem	  hann	  er	  að	  

gera.	  Þetta	  er	  oft	  gert	   sem	  samanburður	  við	  aðra,	  er	  ég	   jafnfljótur	  að	  hlaupa	  og	  þessi	  eða	  

fékk	  ég	  jafn	  háa	  einkunn	  og	  hinn.	  Við	  búum	  til	  ákveðnar	  skilgreiningar	  á	  því	  hversu	  góð	  eða	  

slæm	  einkenni	  og	  eiginleikar	  okkar	  eru	  (Heiss,	  1981).	  	  

Heimspekingurinn	   John	   Locke	   hafði	   einnig	   skoðanir	   á	   sjálfsmyndinni	   og	  mótun	   hennar.	  

Locke	   taldi	  huga	  barnsins	  vera	  óskrifað	  blað,	  þegar	  kemur	  að	  persónuleika	  okkar	  þá	  erfum	  

við	   ekki	   neitt	   heldur	   er	   það	   umhverfið	   sem	   mótar	   okkur	   frá	   byrjun	   (Aldís	   Unnur	  

Guðmundsdóttir	  og	   Jörgen	  Pind,	  2003).	  Við	  mótumst	  af	  því	  að	  sjá,	  heyra	  og	  taka	  þátt	   í	  því	  

sem	  er	  að	  gerast	  í	  umhverfi	  okkar.	  Við	  fylgjumst	  með	  og	  frá	  unga	  aldri	  tökum	  við	  okkur	  aðra	  

til	   fyrirmyndar,	   það	   er	   við	   lærum	   af	   öðrum	   (Guðrún	   Ragnarsdóttir	   og	   Margrét	  

Guðmundsdóttir,	   2006).	   Þessar	   hugmyndir	   eru	   mjög	   svipaðar	   samskiptakenningum	   og	  

kenningum	  um	  sjálfið.	  	  

Sjálfsálit1	   (e.	   Self-‐esteem)	   er	   einn	   nokkurra	   þátta	   sjálfsins.	   Orðin	   sjálfsvirðing,	   sjálfsálit,	  

sjálfsmat	  og	  sjálfstraust	  hafa	  verið	  notuð	  sem	  þýðingar	  á	  orðinu	  self-‐esteem.	  Íslenskan	  hefur	  

þá	  eiginleika	  að	  oft	  er	  notað	  fleira	  en	  eitt	  orð	  fyrir	  hverja	  þýðingu.	  Hér	  eftir	  verður	  notast	  við	  

orðið	  sjálfsálit	  sem	  þýðingu	  á	  enska	  orðinu	  self-‐esteem.	  

Sjálfsálit	  er	  mjög	  mikilvægur	  þáttur	  af	  sjálfinu	  og	  snýr	  að	  þeim	  hluta	  sjálfsins	  hvernig	  við	  

metum	  okkur	  sjálf	  og	  hvaða	  virðingu	  við	  berum	  fyrir	  sjálfum	  okkur	  og	  hvernig	  álit	  okkar	  er	  á	  

okkur.	   Sjálfsmyndin	   er	   almenn	   og	   víðtæk	   skoðun	   einstaklingsins	   á	   sjálfum	   sér	   óháð	  

ákveðnum	  eiginleikum	  eða	  athöfnum	  (Heiss,	  1981).	  	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
1	  Rétt	  er	  að	  benda	  á	  að	  á	  íslensku	  hafa	  mörg	  orð	  verið	  notuð	  yfir	  enska	  orðið	  self-‐esteem.	  
Eins	  og	  kemur	  fram	  í	  texta	  hafa	  orðin	  sjálfsvirðing,	  sjálfsálit,	  sjálfsmat	  og	  sjálfstraust	  verið	  
notuð.	  Í	  sumum	  tilvikum	  hefur	  hugtakið	  sjálfsmynd	  verið	  notað	  sem	  þýðing	  á	  orðinu	  self-‐
esteem.	  Það	  er	  að	  mörgu	  leiti	  óheppilegt	  vegna	  þess	  að	  sjálfsmynd	  er	  raunverulega	  þýðing	  á	  
enska	  hugtakinu	  self-‐image	  sem	  er	  mun	  víðara	  hugtak	  heldur	  en	  self-‐esteem.	  Það	  er	  því	  
villandi	  að	  nota	  hugtakið	  sjálfsmynd	  sem	  þýðingu	  á	  self-‐esteem.	  Þar	  sem	  hugtakið	  sjálfsmynd	  
vísar	  augljóslega	  til	  enska	  hugtaksins	  self-‐esteem	  þá	  hef	  ég	  sett	  orðið	  sjálfsálit	  í	  staðinn.	  	  
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Sjálfsálit	  er	  því	  samansett	  af	  þeim	  hugmyndum	  sem	  við	  höfum	  um	  okkur	  sjálf	  og	  mótast	  af	  

því	   hvernig	   við	   skilgreinum	   okkur	   sjálf	   og	   aðgreinum	   okkur	   frá	   öðrum.	   Sjálfsálit	   byggist	   á	  

mörgum	  ólíkum	  þáttum	  sem	  einstaklingurinn	  metur	  sjálfan	  sig	  útfrá,	  líkamanum,	  hugsunum,	  

sýn	   á	   lífið,	   færni,	   gildum	   og	   andlegri	   líðan	   (Guðrún	   Ragnarsdóttir	   og	   Margrét	  

Guðmundsdóttir,	  2006).	  

Þeir	   einstaklingar	   sem	   hafa	   gott	   sjálfsálit	   eru	   þolinmóðir	   og	   bera	   virðingu	   fyrir	   sér	   og	  

öðrum.	  Þeir	  taka	  ábyrgð	  á	  gjörðum	  sínum,	  eru	  heiðarlegir,	  hvetja	  sjálfa	  sig	  áfram,	  eru	  tilbúnir	  

til	  að	  taka	  áhættu	  og	  hafa	  stjórn	  á	  lífi	  sínu	  (Reasoner,	  2010).	  	  

Þá	  einstaklinga	  sem	  hafa	   lélegt	   sjálfsálit	   skortir	   sjálfstraust	  og	  þeir	  efast	  um	  að	  þeir	   séu	  

einhvers	   virði,	   þeim	   finnast	   þeir	   vera	   óhæfir	   til	   einhverra	   athafna	   og	   búast	   við	   því	   að	  

mistakast.	  Þeir	  reyna	  iðulega	  að	  sanna	  sig	  fyrir	  öðrum	  og	  kenna	  öðrum	  um	  það	  sem	  illa	  fer	  í	  

stað	  þess	  að	  taka	  ábyrgð	  á	  gjörðum	  sínum.	  Þessir	  einstaklingar	  eru	  líklegri	  til	  þess	  að	  glíma	  

við	   geðræn	   eða	   félagsleg	   vandamál,	   vera	   þunglyndir,	   beita	   ofbeldi,	   misnota	   vímuefni	   eða	  

glíma	  við	  átraskanir	  (Bowker	  o.fl.	  2003;	  Reasoner,	  2010).	  	  

Sjálfsálit	  er	  eins	  og	  áður	  hefur	  komið	  fram	  almennt	  og	  víðtækt	  viðhorf	  og	  mat	  á	  sjálfum	  

sér.	   Til	   þess	   að	   einstaklingur	   geti	   talið	   sig	   vera	   góðan	   nemanda	   þarf	   hann	   að	   hafa	   þær	  

hugmyndir	  að	  hann	  sé	  almennt	  góð	  og	  hæfileikarík	  manneskja.	  Þau	  einkenni	  og	  eiginleikar	  

sem	   við	   höfum	   skipta	   ekki	   öll	   jafnmiklu	  máli	   heldur	   vega	  mismikið.	   Allt	   það	  mat	   sem	   við	  

leggjum	  á	   sjálf	  okkur	  hefur	  áhrif	   á	   sjálfsálit	  okkar,	  hinsvegar	  eru	  áhrif	  ólíkra	  þátta	  mismikil	  

eftir	  því	  hvaða	  þættir	  eru	  mér	  mikilvægir	  sem	  persónu	  (Heiss,	  1981).	  Ákveðnum	  einstakling	  

gæti	   fundist	   fótbolti	  mjög	  mikilvægur	   í	   lífi	   sínu	   og	   það	   að	   vera	   góður	   í	   fótbolta	   er	   honum	  

mjög	  mikilvægt.	  Aftur	  á	  móti	  skiptir	  það	  sama	  einstakling	  ekki	  eins	  miklu	  mála	  að	  vera	  góður	  

í	   stærðfræði	   vegna	   þess	   að	   hann	   telur	   stærðfræðina	   ekki	   vera	   mikilvæga	   fyrir	   sig.	   Ef	  

viðkomandi	  er	  ekki	   valinn	   í	   fótboltaliðið	  þá	   skaðast	   sjálfsálit	  hans	  meira	  heldur	  en	  ef	  hann	  

hefði	   fallið	   á	   stærðfræðiprófi.	   Það	   er	   vegna	   þess	   að	   fótbolti	   hefur	  meiri	   áhrif	   á	   sjálfsálitið	  

heldur	   en	   stærðfræðiþekking.	   Sjálfsálitið	   tekur	   mið	   af	   öllum	   þáttum	   sem	   snerta	  

einstaklinginn	  en	  þeir	  vega	  mismikið	  þegar	  kemur	  að	  heildarmyndinni.	  	  

Sjálfsálit	  unglinga	  
Gott	  sjálfstraust,	  jákvætt	  sjálfsálit	  og	  sjálfsvirðing	  eru	  góðir	  eiginleikar	  sem	  gott	  er	  að	  hafa	  í	  

farteskinu	  í	  daglegu	  lífi	  	  ef	  marka	  má	  rannsóknir	  síðustu	  áratuga.	  Þær	  hafa	  sýnt	  fram	  á	  það	  að	  
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fólk	  sem	  ber	  mikla	  virðingu	  fyrir	  sjálfu	  sér	  og	  hefur	  gott	  sjálfsálit	  er	  ólíklegra	  til	  að	  glíma	  við	  

hverskyns	  neikvæðar	  útkomur	  á	  lífsleiðinni	  (Vilhjálmsson	  og	  Kristjánsdóttir,	  2003).	  

Sjálfsálit	   fólks	   er	   í	   stöðugri	   mótun	   og	   þróast	   í	   raun	   alla	   ævi,	   við	   breytumst	   með	   þeirri	  

þekkingu	  og	  reynslu	  sem	  við	  öðlumst	  í	  gegnum	  lífið.	  Unglingsárin	  eru	  aftur	  á	  móti	  sá	  tími	  þar	  

sem	   sjálfsmynd	   einstaklinga	   mótast	   að	   hvað	   mestu	   leyti,	   á	   þeim	   tíma	   verða	   mestar	  

breytingar	   bæði	   á	   líkama	   og	   sál.	   Slæmt	   sjálfsálit	   meðal	   unglinga	   er	   algengt	   vandamál	   í	  

samfélaginu	  okkar	  og	   líf	  allra	  unglinga	  mótast	  að	  miklu	   leyti	  út	   frá	  sjálfsáliti	  þeirra	  (Guðrún	  

Ragnarsdóttir	  og	  Margrét	  Guðmundsdóttir,	  2006)..	  	  

Það	   liggur	   enginn	   vafi	   á	   því	   að	   á	   unglingsárunum	   ganga	   unglingar	   í	   gegnum	   mestu	  

breytingar	   lífs	   síns.	   Þeir	   þróast	   úr	   því	   að	   vera	   börn	   yfir	   í	   að	   verða	   að	   fullorðnum	  

einstaklingum.	   Eðlilega	   er	   margt	   sem	   breytist	   í	   þessari	   þróun,	   líkaminn,	   tilfinningar	   og	  

hugsanir	  unglinga	  þroskast	  og	  breytast.	  Vinatengsl	  og	  samskipti	  við	   jafningjahópinn	  fara	  að	  

skipta	   miklu	   máli	   fyrir	   unglinginn	   og	   vinirnir	   taka	   við	   af	   foreldrunum	   sem	   mikilvægustu	  

áhrifavaldarnir.	  Unglingarnir	   fara	  að	  horfa	  á	  sjálf	   sig	  með	  öðrum	  hætti	  en	  áður	  og	  sjálfsálit	  

þeirra	   tekur	   breytingum	   og	   mótast	   í	   farveg	   sem	   kemur	   til	   með	   að	   endast	   alla	   lífsleiðina	  

(Guðrún	  Ragnarsdóttir	  og	  Margrét	  Guðmundsdóttir,	  2006)	  

Fjölmargir	   undirliggjandi	  þættir	   hafa	   áhrif	   á	  það	  hvernig	   sjálfsálit	   unglingar	  hafa,	  margir	  

ólíkir	   félagslegir	  og	  sálfræðilegir	  þættir	  hafa	  áhrif	  á	  það	  og	  verður	   fjallað	  um	  nokkra	  helstu	  

þættina	  hér.	  	  

Þeir	  umhverfisþættir	  sem	  eru	  taldir	  hafa	  hvað	  mest	  áhrif	  á	  sjálfsálitið	  og	  mótun	  þess	  eru	  

fjölskyldan,	   vinirnir,	   jafnaldrar,	   skólinn,	   trú	   og	   menning	   ásamt	   auðvitað	   mörgum	   öðrum	  

þáttum	  (Guðrún	  Ragnarsdóttir	  og	  Margrét	  Guðmundsdóttir,	  2006).	  	  

Viðbrögð	   og	   skoðanir	   annarra	   við	   manni	   sjálfum	   eiga	   því	   þátt	   í	   að	   móta	   sjálfsálitið,	  

neikvæðni	  og	  gagnrýni	  í	  umhverfi	  einstaklingsins	  getur	  leitt	  af	  sér	  lélegt	  sjálfsálit	  en	  jafnframt	  

geta	   jákvæð	  viðbrögð	  við	  hegðun	  einstaklings	   leitt	   af	   sér	  gott	   sjálfsálit.	   Slíkt	  eykur	  daglega	  

virkni	   einstaklingsins,	   ýtir	   undir	   jákvæðni	   og	   eflir	   sálfræðilega	   þætti	   (Bowker,	   Gadbois	   og	  

Cornock,	  2003;	  Guðrún	  Ragnarsdóttir	  og	  Margrét	  Guðmundsdóttir,	  2006).	  

Einn	  þeirra	  þátta	  sem	  talinn	  er	  hafa	  mikil	  áhrif	  á	  sjálfsálit	  unglinga	  er	  íþróttaiðkun.	  Íþróttir	  

hafa	  gott	  samfélagslegt	  gildi	  og	  bæta	  líðan	  og	  heilsu	  einstaklinga	  og	  ætti	  því	  íþróttaiðkun	  vel	  

að	  getað	  mótað	  sjálfsálitið.	  	  

Íþróttir	   eru	   mjög	   útbreiddar	   í	   hinu	   vestræna	   samfélagi	   og	   eru	   í	   raun	   grunnurinn	   að	  

heilsusamlegum	   lífsstíl,	   þær	   auka	   lífsgæði	   og	   eru	   einstaklingum	   og	   samfélaginu	   til	   góða	  
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(Menntamálaráðuneytið,	   2006).	   Íþróttir	   hafa	   ákveðnu	   hlutverki	   að	   gegna	   og	   hafa	   mikið	  

samfélagslegt	  gildi	  (Vilhjalmsson	  og	  Thorlindsson,	  1998).	  

Börn	  og	  unglingar	  sækjast	  í	  íþróttir	  útaf	  félagslegum	  þáttum,	  í	  gegnum	  íþróttir	  leitast	  börn	  

og	   unglingar	   eftir	   einhverskonar	   félagslegri	   stöðu	   og	   viðurkenningu	   frá	   ákveðnum	   aðilum,	  

sem	  dæmi	  þjálfaranum,	   foreldrum	  og	   jafnöldrum.	   Íþróttir	   auka	  mjög	  og	  örva	   samskipti	   og	  

félagsleg	  tengsl	  milli	  einstaklinga.	  Ef	  börn	  og	  unglingar	  upplifa	  félagslegt	  samþykki	  frá	  öðrum	  

og	  að	  þau	  séu	  hluti	  af	  hóp	  þá	  líður	  þeim	  vel	  í	  íþróttum	  (Allen,	  2003).	  

Líkamsímynd	  hefur	  einnig	  reynst	  hafa	  mikil	  áhrif	  á	  sjálfsálit	  unglinga.	  Líkamsímynd	  er	  sú	  

mynd	   sem	   einstaklingur	   hefur	   um	   sinn	   eigin	   líkama	   og	   viðhorf	   til	   líkamsástands	   síns.	  

Líkamsímynd	  hefur	  einnig	  jákvæða	  fylgni	  við	  íþróttaiðkun,	  líkamsþjálfun	  og	  getu	  í	   íþróttum.	  

Þetta	  þýðir	  að	  því	  meiri	  sem	  íþróttaiðkunin	  er	  og	  getan	  í	  íþróttum	  meiri,	  þeim	  mun	  betri	  er	  

líkamsímyndin.	   Því	   betri	   líkamsímynd	   sem	   unglingur	   hefur,	   því	   betri	   sjálfsálit	   hefur	   hann	  

(Þórólfur	  Þórlindsson,	  o.fl.,	  1994).	  	  

Í	  umhverfinu	  þá	  fáum	  við	  bein	  og	  óbein	  skilaboð	  um	  hvað	  hvernig	  er	  æskilegt	  að	  við	  lítum	  

út	   og	   óánægja	  með	   líkama	   sinn	   er	   svo	   áberandi	   í	   nútímasamfélagi	   að	   það	   er	   jafnan	   talið	  

eðlilegt	   að	   hafa	   neikvætt	   viðhorf	   til	   líkama	   síns	   og	   flestir	   hafa	   eitthvað	   útá	   hann	   að	   setja	  

(Guðrún	  Ragnarsdóttir	  og	  Margrét	  Guðmundsdóttir,	  2006).	  	  

Á	   unglingasárunum	   þegar	   sjálfsálit	   og	   sjálfstraust	   unglinga	   er	   að	  mótast	   eru	   þeir	   mjög	  

viðkvæmir	  fyrir	  þyngd	  og	  útliti	  líkama	  síns.	  Stelpur	  eru	  sérstaklega	  áhyggjufullar	  yfir	  þyngd	  og	  

líkamsástandi	   sínu,	   þær	   sækjast	   eftir	   fullkomnum	   líkama	   og	   dæma	   sjálfar	   sig	   eftir	   útliti,	  

framkomu	  og	  eftir	  því	  hversu	  grannar	  þær	  eru.	  Strákar	  eru	  þó	  ekki	  lausir	  við	  þetta,	  þeir	  hugsa	  

hinsvegar	  meira	  um	  stærð	  og	  styrk	  líkama	  síns.	  Í	  heiminum	  í	  dag	  er	  áhersla	  á	  að	  strákar	  eigi	  

að	  vera	  harðir	  af	  sér,	  með	  mikla	  og	  tónaða	  vöðva	  og	  mótaðan	  líkama.	  Sýnt	  hefur	  verið	  fram	  á	  

að	   líkamsímynd	   hafi	   bein	   tengsl	   við	   sjálfsálit,	   því	   verri	   líkamsímynd	   því	   verra	   er	   sjálfsálitið	  

(Maynard,	  e.d).	  Rannsóknir	  hafa	  sýnt	  framá	  að	  um	  80%	  stelpna	  og	  40%	  stráka	  eru	  óánægð	  á	  

einhvern	   hátt	  með	   líkama	   sinn.	  Óánægja	   stelpnanna	   tengdist	   að	   langmestum	  hluta	   því	   að	  

vera	  of	   stórar,	  þungar	  eða	   feitar	  en	  óánægja	   strákana	  var	   til	   jafns	  að	  vera	  of	   stórir	  eða	  of	  

litlir,	  þungir	  eða	  léttir	  (Kostanski	  og	  Gullone,	  1998).	  	  

Sjálfsálit	  hefur	  ekki	  aðeins	  félagslegan	  þátt	  heldur	  einnig	  sálfræðilegan	  og	  tilfinningalegan	  

þátt.	  Almenn	   líðan	  unglingsins	  hefur	  því	  áhrif	  á	  það	  hvernig	   sjálfsálit	  hans	  er.	  Eins	  og	  áður	  

hefur	   komið	   fram	   eru	   unglingar	   mjög	   viðkvæmir	   og	   eiga	   auðvelt	   með	   að	   taka	   inná	   sig	  

neikvæða	  hluti	  og	  því	  er	  vanlíðan	  mikill	  áhættuþáttur	  á	  unglingsárunum.	  	  
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Regluleg	  hreyfing	  bætir	  heilsu	  og	  vellíðan	  ásamt	  því	  að	  stuðla	  að	  góðum	  gildum	  sem	  eru	  

einstaklingum	  og	  samfélaginu	  til	  góða.	  Sterkur	  og	  hraustur	   líkami	  hefur	   í	   för	  með	  sér	  ýmsa	  

góða	  andlega	  eiginleika	  og	  ýtir	  því	  undir	  góð	  persónueinkenni	  (Coakley	  og	  Pike,	  2009).	  	  

Þetta	  sjónarhorn	  dregur	  fram	  aðra	  hlið	  á	  því	  hvernig	  gott	  sjálfsálit	  verður	  til.	  Samkvæmt	  

þessum	  sjónarmiðum	  byggist	  gott	  sjálfsálit	  einnig	  á	  vellíðan	  fólks	  og	  þeim	  tilfinningum	  sem	  

það	  hefur	  um	  sjálft	  sig.	  Ef	  fólki	  líður	  illa	  þá	  lækkar	  sjálfsálit	  þeirra.	  Kenningar	  Meads	  og	  fleiri	  

hér	   að	   framan	   eru	   því	  með	   of	   þrönga	   skilgreiningu	   á	   því	   hvaða	   þættir	   það	   eru	   sem	   ráða	  

sjálfsáliti	  og	  sjálfsmynd	  vegna	  þess	  að	  þeir	  taka	  ekki	  nægilegt	  tillit	  til	  tilfinninga	  og	  vellíðunar	  

sem	  geta	  spilað	  mikilvægt	  hlutverk	  í	  sjálfsáliti	  fólks	  (Þórólfur	  Þórlindsson,	  Rúnar	  Vilhjálmsson	  

og	  Gunnar	  Valgeirsson,	  1990).	  	  

Hreyfing	   lækkar	   heilbrigðiskostnað,	   dregur	   úr	   líkum	   á	   sjúkdómum	   bæði	   líkamlegum	   og	  

geðrænum.	  Hreyfing	  ýtir	  undir	  betri	  námsárangur	  og	  betra	  skólastarf,	  dregur	  úr	  fjarvistum,	  

hvetur	  til	  samvinnu	  og	  sjálfsmat	  einstaklinga	  eykst.	  Hreyfing	  er	  einnig	  góð	  forvörn,	  það	  eru	  

minni	  líkur	  á	  því	  að	  þeir	  sem	  hreyfa	  sig	  leiðist	  útí	  frávikshegðun,	  svo	  sem	  afbrot,	  ofbeldi	  eða	  

vímuefnaneyslu.	   Íþróttir	  og	  önnur	  hreyfing	  er	  því	  ómissandi	  þáttur	   í	  daglegu	  lífi,	  veitir	  gleði	  

og	   útrás	   og	   svalar	   þeirri	   hreyfiþörf	   sem	   er	   manninum	   eðlislæg	   (Menntamálaráðuneytið,	  

2006).	  	  

Þunglyndi	  og	  sjálfsálit	  hafa	  fylgni	  sín	  á	  milli	  en	  deilt	  hefur	  verið	  um	  hvort	  hafi	  áhrif	  á	  hvað.	  

Hvort	   að	   lélegt	   sjálfsálit	   hafi	   í	   för	   með	   sér	   þunglyndi	   eða	   hvort	   að	   þunglyndi	   skapi	   lélegt	  

sjálfsálit	  (Orth,	  Robins	  og	  Roberts,	  2008).	  	  

Einnig	  er	  mikilvægt	  er	  að	  leggja	  áherslu	  á	  félagslega	  veruleikann	  í	  kringum	  einstaklinginn	  

og	   samskipti	   á	   milli	   einstaklinga	   og	   hópa.	   Sjálfsálit	   unglinga	   treystir	   mikið	   á	   félagsleg	  

samskipti	   við	   aðra,	   til	   dæmis	   foreldrana	   og	   jafningjahópinn.	   Einstaklingur	   fæðist	   inn	   í	  

ákveðna	   fjölskyldu	  og	  því	  er	  það	   foreldrarnir	   sem	  stýra	  barninu	   fyrst	  um	  sinn.	  Seinna	  meir	  

þegar	  komið	  er	  fram	  á	  unglingsárin	  hafa	  umhverfisþættir	  eins	  og	  skólinn,	  jafningjahópurinn,	  

íþróttir	  og	  annað	  meiri	  áhrif	  (Aldís	  Unnur	  Guðmundsdóttir	  og	  Jörgen	  Pind,	  2003).	  	  	  

	  Þeir	   einstaklingar	   sem	   geta	   frá	   barnsaldri	   nálgast	   umhyggju,	   öryggi	   og	   aga	   eiga	  

auðveldara	  með	  að	  takast	  á	  við	  erfiðleika	  seinna	  í	  lífinu.	  Þessir	  einstaklingar	  eiga	  auðveldara	  

með	   að	   tjá	   hugsanir	   sínar	   og	   tilfinningar	   og	   hafa	   almennt	   jákvætt	   viðhorf	   til	   lífsins.	   Góð	  

tengsl	  við	  foreldra	  auka	  vellíðan	  og	  velgengni	  og	  bæta	  almenn	  samskipti	  og	  styrkja	  sjálfsálitið	  

hjá	  börnum	  og	  unglingum	  (Embætti	  landlæknis,	  2012).	  	  
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Sjálfsálit	   unglingsstelpna	   virðist	   treysta	   sérstaklega	   mikið	   á	   félagsleg	   tengsl	   við	   aðra,	  

sérstaklega	   tengsl	   við	   foreldra.	   Stelpur	  eru	  einnig	  uppteknari	   af	  því	   hvað	  öðrum	   finnst	  um	  

þær	  og	  eru	  mjög	  viðkvæmar	  fyrir	  áliti	  annarra	  (Bowker	  o.fl.,	  2003).	  	  

Útfrá	  því	  sem	  komið	  hefur	  fram	  hér	  er	  hægt	  að	  fullyrða	  að	  þegar	  unglingar	  iðka	  íþróttir	  þá	  

eru	  þeir	  í	  stöðugum	  félagslegum	  samskiptum	  við	  aðra	  jafningja	  sína.	  Íþróttirnar	  bæta	  heilsu	  

og	  líðan	  unglingsins	  sem	  þær	  iðkar	  og	  í	  kjölfarið	  batnar	  sjálfsálit	  hans.	  	  

Þeir	  unglingar	  sem	  eru	  í	  íþróttum	  finnst	  oftar	  en	  ekki	  íþróttin	  vera	  mjög	  mikilvægur	  partur	  

af	  sér	  sem	  persónu.	  Íþróttin	  skiptir	  því	  miklu	  máli	  í	  lífi	  unglingsins	  og	  sjálfsálit	  hans	  mótast	  að	  

hluta	  útfrá	  íþróttinni	  og	  verður	  mjög	  mikilvægur	  partur	  af	  sjálfsáliti	  unglinga.	  Unglingar	  bera	  

sig	  og	  færni	  sína	  í	  íþróttinni	  gjarnan	  saman	  við	  liðsfélaga	  eða	  aðra	  jafnaldra	  og	  meta	  sjálfan	  

sig	  útfrá	  því.	  	  

Liðsfélagar	  og	  þjálfarinn	  eru	  sem	  dæmi	  mikilvægir	  fyrir	  unglinginn	  og	  þeir	  móta	  sjálfið	  og	  

sjálfsálitið	  gjarnan	  útfrá	  því	  hver	  viðhorf	  liðsfélagana	  eða	  þjálfarans	  eru	  til	  þeirra	  og	  hvernig	  

þeir	  upplifa	  sjálf	  sig	  og	  stöðu	  sína	  útfrá	  íþróttinni,	  oft	  í	  samanburði	  við	  aðra.	  

Markmið	   þessarar	   rannsóknar	   er	   að	   nýta	   kenningar	   um	   hið	   félagslega	   sjálf	   til	   þess	   að	  

meta	  hvaða	  áhrif	  íþróttaiðkun	  hefur	  á	  sjálfsálit	  unglinga	  og	  hvort	  þeir	  meti	  sig	  að	  miklu	  leyti	  

útfrá	   íþróttinni	   og	   ástundun	   hennar.	   Að	   auki	   verða	   skoðaðir	   ýmsir	   aðrir	   þættir	   og	   hvernig	  

þeir	   hafa	   áhrif	   á	   sjálfsmálit	   unglinga.	   Reynt	   verður	   eftir	   fremsta	   megni	   að	   skýra	   hvernig	  

sjálfsmálit	   unglinga	   mótast	   og	   hvernig	   íþróttaiðkun	   spilar	   þar	   inní.	   Einnig	   verður	   athugað	  

hvort	  munur	  sé	  á	  strákum	  og	  stelpum	  í	  þessu	  samhengi	  og	  hver	  hann	  þá	  er.	  

Kenningarleg	  nálgun	  og	  fyrri	  rannsóknir	  
Mörgum	  hefur	   reynst	   erfitt	   að	   skilgreina	   hugtökin	   íþróttaiðkun	   og	   sjálfsálit	   á	   einfaldan	   og	  

víðtækan	  hátt.	  Ótal	  ólíkar	  skoðanir	  eru	  á	  skilgreiningum	  og	  víða	  deila	  fræðimenn	  og	  aðrir	  um	  

hvernig	  rétt	  skilgreining	  sé.	  	  

Skilgreining	  íþróttaiðkunar	  
Erfitt	   hefur	   þótt	   að	   finna	   eina	   algilda	   skilgreiningu	   á	   því	   hvað	   nákvæmlega	   fellur	   undir	  

íþróttaiðkun.	  Lengi	  hefur	  verið	  uppi	  ágreiningur	  um	  hvaða	  athæfi	  skuli	  skilgreina	  sem	  íþrótt	  

og	  hvað	  ekki.	  	  
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Íþróttir	  eru	  mjög	  stór	  hluti	  af	  menningunni	  okkar,	  menningin	  er	  margbreytileg	  og	  er	  ólík	  

eftir	  tíma	  og	  rúmi.	  Það	  þýðir	  að	  íþróttir,	  skilgreining	  þeirra	  og	  merking	  er	  ólík	  og	  breytist	  frá	  

einu	  samfélagi	  til	  annars	  eða	  eftir	  tíma	  (Coakley	  og	  Pike,	  2009).	  	  

Skilgreining	   íslenskrar	   orðabókar	   á	   íþrótt	   er	   eftirfarandi:	   ,,Leikni,	   fimi,	   snilld,	   list,	  	  	  	  	  

kerfisbundnar	  æfingar	  til	  að	  þjálfa	  líkamann	  (Íslensk	  orðabók,	  2002).	  

Alþjóða	   íþróttabandalagið	   skilgreinir	   íþrótt	   á	   þann	   máta	   að	   í	   íþrótt	   skal	   felast	  

einhverskonar	  keppni,	  athæfið	  er	  ekki	  byggt	  á	  heppni.	  Iðkendum	  má	  ekki	  stafa	  ógn	  að	  heilsu	  

sinni	   eða	   öryggi	   vegna	   íþróttarinnar	   og	   hún	   má	   ekki	   valda	   mönnum	   eða	   dýrum	   skaða	  

(Sportsaccord,	  e.d).	  	  

Félagsfræðingarnir	  Coakley	  og	  Pike	  (2009)	  skilgreina	  íþróttir	  sem	  þau	  athæfi	  sem	  keppt	  er	  

í	  á	  stofnanabundnum	  vettvangi	  og	  fela	  í	  sér	  líkamlega	  áreynslu	  eða	  færni	  og	  eru	  stundaðar	  af	  

einstaklingum	  vegna	  persónulegrar	  ánægju	  sem	  hlýst	  af	  þátttökunni.	  	  

Aðrir	   félagsfræðingar	   telja	   að	  það	  eigi	   ekki	   að	   leitast	   við	   að	   finna	  ákveðna	   skilgreiningu	  

eða	  flokka	  íþróttir	  í	  einhvern	  ramma.	  Í	  íþróttum	  á	  sér	  stað	  eitthvað	  merkingarbært,	  þeim	  er	  

stýrt	  af	  þeirri	  merkingu	  sem	  fólk	  leggur	  í	  þær	  hverju	  sinni.	  Íþróttir	  séu	  einfaldlega	  þau	  athæfi	  

sem	  hópur	  fólks	  eða	  samfélagið	  hverju	  sinni	  skilgreinir	  sem	  slíkar.	  Skilgreining	  á	  íþróttum	  eigi	  

því	  að	  fara	  eftir	  því	  hvern,	  hvenær	  og	  hvar	  við	  spyrjum	  (Coakley	  og	  Pike,	  2009).	  	  

Skilgreiningar	   á	   íþróttum	   eru	   því	   ekki	   alveg	   fastmótaðar	   og	   mjög	   misjafnt	   er	   eftir	  

rannsóknum	  hvernig	   íþróttir	   eru	   skilgreindar,	   íþróttir	   geta	   verið	   öll	   hreyfing,	   hreyfing	  með	  

íþróttafélagi	   eða	   ekki	  með	   íþróttafélagi.	   Í	   þessari	   rannsókn	   er	   íþróttaiðkun	   skilgreind	   sem	  

hversu	   oft	   í	   viku	   viðkomandi	   hreyfir	   sig	   á	   sínum	   forsendum	   utan	   skyldutíma	   í	   skólum.	  

Hreyfingin	   getur	   verið	   með	   íþróttafélagi,	   í	   skólanum	   utan	   skyldutíma,	   hvorki	   með	  

íþróttafélagi	   eða	   í	   skólanum	   og	   einnig	   hversu	   oft	   viðkomandi	   einfaldlega	   reyndi	   á	   sig	   svo	  

hann	  svitnaði	  eða	  mæddist.	  Öll	  hreyfing	  er	  því	  tekin	  með	  þegar	  íþróttaiðkun	  er	  mæld.	  	  

Skilgreining	  sjálfsálits	  
Sjálfsálit	  er	   flókið	  hugtak	  sem	  erfitt	  hefur	  þótt	  að	  skilgreina,	   sjálfsálit	  og	  upplifun	  á	  sjálfum	  

sér	  getur	  verið	  breytileg	  eftir	  einstaklingum	  og	  umhverfi	  þeirra.	  	  

Sjálfsálit	  er	   sú	  mynd	  sem	  einstaklingurinn	  dregur	  upp	  af	   sjálfum	  sér	  og	  hugmyndir	  hans	  

um	   líkama	   sinn	   og	   sál,	   færni	   sína	   og	   hæfni.	   Sjálfsálitið	   er	   sambland	   af	   því	   hvernig	  

einstaklingurinn	   lítur	   á	   sjálfan	   sig	   og	   einnig	   hvernig	   hann	   speglar	   sig	   í	   samfélaginu	   (Aldís	  

Unnur	  Guðmundsdóttir,	  2007).	  	  
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Alþjóðasamband	   um	   sjálfsálit	   skilgreinir	   sjálfsálit	   sem	   þá	   upplifun	   að	   vera	   hæfur	   til	   að	  

mæta	   þeim	   áskorunum	   sem	   lífið	   bíður	   uppá	   og	   finnast	   maður	   sjálfur	   verðskulda	   að	   vera	  

hamingjusamur	  (Reasoner,	  2010).	  	  

Það	  sem	  einkennir	  gott	  sjálfsálit	  er	  að	  vera	  jákvæður	  gagnvart	  sjálfum	  sér	  og	  öðrum,	  vita	  

hverjir	  hæfileikar	  sínir	  eru	  og	  vera	  sáttur	  við	  þá,	  gera	  raunhæfar	  kröfur	  til	  sjálfs	  síns	  og	  leggja	  

raunhæft	  mat	  á	  árangur	  og	  sætta	  sig	  við	  ófullkomnun.	  Algeng	  rangtúlkun	  er	  að	  halda	  að	  þeir	  

sem	   hafa	   gott	   sjálfsálit	   finnist	   þeir	   algjört	  æði	   og	   telja	   sig	   vita	   og	   geta	   allt	   betur	   en	   aðrir	  

(Guðrún	  Ragnarsdóttir	  og	  Margrét	  Guðmundsdóttir,	  2006).	  

Í	   þessari	   rannsókn	   er	   sjálfsálit	   skilgreint	   sem	   það	   viðhorf	   sem	   einstaklingurinn	   hefur	   til	  

sjálfs	  síns	  í	  sínum	  eigin	  huga	  og	  hvernig	  hann	  metur	  sjálfan	  sig	  og	  upplifir	  hvers	  virði	  hann	  er.	  

Algengt	  er	  að	  notast	  við	  Rosenberg-‐skalann	  þegar	  verið	  er	  að	  rannsaka	  sjálfálit,	  hann	  hefur	  

verið	   notaður	   í	   fjöldamörgum	   rannsóknum	   og	   reynst	   vel.	   Því	   var	   ákveðið	   að	   skilgreina	  

hugtakið	  sjálfsálit	  útfrá	  Rosenberg-‐skalanum.	  	  

Gildi	  íþrótta	  fyrir	  einstaklinga	  og	  samfélag	  
Fjöldinn	  allur	  af	  kenningum	  og	  rannsóknum	  eru	  til	  um	  íþróttaiðkun,	  sjálfsálit,	  líkamsímynd	  og	  

þunglyndi	  og	  tengsl	  þessara	  þátta.	  Langflestar	  slíkar	  rannsóknir	  gefa	  til	  kynna	  að	  íþróttaiðkun	  

unglinga	   tengist	   mörgum	   ólíkum	   félagslegum	   og	   persónulegum	   þáttum	   (Vilhjalmsson	   og	  

Þorlindsson,	  1998).	  	  

Hreyfing	   gegnir	   mikilvægu	   hlutverki	   þegar	   bæta	   á	   líkamlega	   heilsu	   fólks,	   en	   börn	   og	  

unglingar	  sem	  stunda	  íþróttir	  eru	  almennt	  hraustari	  og	  betur	  í	  stakk	  búin	  til	  að	  takast	  á	  við	  

krefjandi	  verkefni	  heldur	  en	  þau	  börn	  og	  unglingar	  sem	  ekki	  stunda	  íþróttir	  (Bouchard,	  Blair	  

og	  Haskell,	  2007).	  

Sýnt	  hefur	  verið	  fram	  á	  að	  íþróttir	  hafi	  gott	  gildi	  bæði	  fyrir	  einstaklinga	  og	  samfélagið.	  	  

Virknikenningar	   eru	   byggðar	   á	   þeirri	   hugmynd	   að	   samfélagið	   sé	   skipulagt	   kerfi	   sem	  

samanstendur	  af	  mörgum	  hlutum	  sem	  hver	  hefur	  sitt	  hlutverk.	  Hlutarnir	  tengjast	  sín	  á	  milli	  

og	   haldast	   saman	   vegna	   sameiginlegra	   gilda	   og	   félagslegra	   formgerða	   sem	   viðhalda	   þessu	  

kerfi.	  Mikilvægustu	   félagslegu	   formgerðirnar	  eru	   félagslegar	   stofnanir	   samfélagsins	  eins	  og	  

fjölskyldan,	  menntun,	  hagkerfið,	  fjölmiðlar,	  stjórnmál,	  trú,	  tómstundir	  og	  íþróttir	  (Coakley	  og	  

Pike,	  2009).	  	  

Íþróttir	  eru	  því	   félagsleg	  stofnun	  og	  þjóna	  þess	  vegna	  einhverjum	  tilgangi	   í	   samfélaginu.	  

Íþróttir	  hafa	  ákveðið	  hlutverk	  og	  samfélagslegt	  gildi,	  þær	  stuðla	  að	  stöðugleika	  og	  skipulagi	  í	  
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samfélaginu.	  Íþróttir	  hafa	  þann	  tilgang	  fyrir	  samfélagið	  að	  efla	  hefðir	  og	  gildi	   í	  samfélaginu,	  

efla	  samkennd	  og	  ýta	  undir	  þau	  persónueinkenni	  sem	  þykja	  æskileg.	  Íþróttir	  eru	  sérstaklega	  

góðar	   fyrir	   börn	   og	   unglinga	   og	   líkamlegur	   og	   félagslegur	   þroski	   þeirra	   eykst.	   Fræðimenn	  

hafa	  haldið	  því	  fram	  að	  í	  íþróttum	  læra	  börn	  og	  unglingar	  einhver	  æskileg	  félagsleg	  viðmið	  og	  

gildi	  sem	  þau	  síðan	  taka	  með	  sér	  út	  í	  samfélagið	  (Coakley	  og	  Pike,	  2009).	  	  

Íþróttir	   hafa	   einnig	   uppeldislegt	   gildi,	   í	   íþróttastarfi	   læra	   börn	   og	   unglingar	   aga,	   reglur,	  

samvinnu,	   drengskap,	   jafnrétti	   og	   læra	   að	   keppa	   á	   heiðarlegan	   hátt	   og	   bera	   virðingu	   fyrir	  

öðrum.	  Þau	  læra	  einnig	  hvernig	  á	  að	  ná	  árangri,	  gefast	  ekki	  upp,	  taka	  ósigrum	  og	  koma	  vel	  

fram	  við	  dómarann	  og	  andstæðinginn.	  Einnig	  hefur	  komið	  í	  ljós	  að	  þeir	  unglingar	  sem	  stunda	  

íþróttir	  eru	  ólíklegri	  til	  að	  sýna	  hvers	  kyns	  neikvætt	  atferli.	  Íþróttir	  hafa	  því	  jákvætt	  gildi	  fyrir	  

samfélagið	  og	   íþróttaiðkun	  barna	  og	  unglinga	   leiðir	  af	  sér	  betra	  samfélag	   (Coakley	  og	  Pike,	  

2009).	  	  

Íþróttaiðkun	  hefur	  jákvæð	  áhrif	  á	  bæði	  líkamlega	  og	  andlega	  þætti	  einstaklingsins	  á	  marga	  

vegu.	  Íþróttir	  og	  önnur	  líkamsrækt	  ýta	  undir	  það	  að	  einstaklingurinn	  hafi	  mikla	  sjálfsstjórn,	  sé	  

sjálfstæður	  og	  hafi	  gott	  sjálfsálit.	  Þeir	  sem	  stunda	   íþróttir	  eru	  síður	  þunglyndir	  eða	  þjást	  af	  

kvíða.	  Íþróttir	  bæta	  líðan	  og	  líkamleg	  og	  andleg	  heilsa	  þeirra	  sem	  íþróttirnar	  iðka	  er	  betri	  en	  

annarra	   (Vilhjalmsson	  og	  Thorlindsson,	  1998).	   Einnig	  hefur	   komið	   í	   ljós	   sérstaklega	  að	  þeir	  

unglingar	   sem	  æfa	   íþróttir	   glíma	   síður	   við	   ýmis	   	   geðræn	  eða	   hegðunarvandamál	   (Ekeland,	  

Heian	  og	  Hagen,	  2005).	  

Íþróttir	   hafa	   áhrif	   á	   það	   hvernig	   einstaklingurinn	   skilgreinir	   sig.	   Ein	   helsta	   afleiðing	  

íþróttaiðkunar	  er	  sú	  að	  einstaklingurinn	  öðlast	  jákvæða	  ímynd	  til	   líkama	  síns	  og	  líkamlegrar	  

færni.	  Með	  því	  að	  taka	  þátt	   í	   íþróttum	  fær	  einstaklingurinn	  viðurkenningu	  frá	   fjölskyldu	  og	  

vinum	  og	  slík	  félagsleg	  tengsl	  geta	  haft	  jákvæð	  áhrif	  á	  sjálfsálitið	  (Edwards,	  1999).	  	  

Með	   þessu	   er	   ljóst	   að	   íþróttir	   hafa	   jákvætt	   gildi	   fyrir	   einstaklinga,	   hópa	   og	   í	   raun	  

samfélagið	  í	  heild	  sinni.	  Íþróttir	  stuðla	  að	  og	  styrkja	  góða	  persónueiginleika,	  bæta	  andlega	  og	  

líkamlega	  heilsu	  og	  undirbúa	  börn	  og	  unglinga	  fyrir	  verkefni	  framtíðarinnar.	  	  

Íþróttir	  efla	  félagsleg	  tengsl	  
Eins	   og	   komið	   hefur	   fram	   í	   inngangi	   þá	   eru	   félagsleg	   tengsl	   við	   aðra	   mjög	   mikilvæg	   fyrir	  

sjálfsálit	  einstaklingsins.	   Félagsmótun	  á	   sér	   stað	   í	   samskiptum	  við	  aðra,	   íþróttir	   snúast	  ekki	  

aðeins	   um	   líkamsrækt	   og	   heilsu	   heldur	   er	   íþróttaiðkun	   einnig	   til	   jafns	   félagsleg	   upplifun.	  

Íþróttir	  snúast	  að	  miklu	  leiti	  um	  samskipti	  milli	  einstaklinga	  og	  því	  fer	  mikil	  félagsmótun	  fram	  
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með	   íþróttaiðkun	   (Coakley	   og	   Pike,	   2009).	   Í	   gegnum	   íþróttirnar	   eiga	   þátttakendur	   mikil	  

samskipti	   við	   aðra	   og	   viðhalda	   þannig	   félagslegum	   samböndum	   (Vilhjalmsson	   og	  

Thorlindsson,	  1998).	  Það	  að	  eiga	  vini	  sem	  stunda	  íþróttir	  hefur	  verið	  einn	  mesti	  áhrifavaldur	  

þess	   að	   unglingar	   fara	   að	   stunda	   íþróttir	   eða	   haldist	   í	   íþróttum	   (Vilhjalmsson	   og	  

Kristjansdottir,	  2003).	  	  	  

Um	  10-‐20%	  barna	  og	  unglinga	  eiga	  við	  einhver	  geðræn	  eða	  hegðunarvandamál	  að	  stríða.	  

Jákvæðir	  hlutir	  í	  umhverfi	  barna	  og	  unglinga	  og	  góð	  félagsleg	  tengsl	  við	  aðra	  hjálpa	  til	  við	  að	  

halda	  þessum	  vandamálum	  í	  lágmarki	  (Ekeland	  o.fl.,	  2005).	  

Þátttaka	   í	   íþróttum	  hefur	  því	  margvísleg	   jákvæð	  áhrif	   en	  hún	  eflir	   til	   að	  mynda	  andlega	  

vellíðan	   fólks	   og	   veitir	   því	   tækifæri	   til	   félagslegra	   samskipta.	   Hún	   hefur	   jákvæð	   áhrif	   á	  

sjálfsálit,	  veitir	  aukið	  sjálfstæði	  og	  stuðlar	  að	  aukinni	  sjálfsstjórn.	   Í	  gegnum	  íþróttir	  viðhalda	  

þátttakendur	   félagslegum	  samböndum	  og	  eru	  þeir	  yfirleitt	  ánægðari	  með	   lífið	  en	  þeir	   sem	  

ekki	  stunda	  íþróttir	  (Vilhjalmsson	  og	  Kristjansdottir,	  2003).	  	  

Rannsóknir	  á	  íþróttaiðkun	  og	  sjálfsáliti	  
Íþróttaiðkun	  hefur	  gagnleg	  og	  góð	  áhrif	  á	  geðheilsuna,	  sjálfsálit	  og	  sjálfsstjórn	  ásamt	  því	  að	  

líkurnar	  á	  neikvæðum	  athæfum	  eins	  og	  reykingum	  og	  áfengisneyslu	  minnka	  (Vilhjalmsson	  og	  

Kristjansdottir,	  2003).	  

Fjölmargar	  rannsóknir	  eru	  til	  um	  tengsl	  íþróttaiðkunar	  og	  sjálfsálits.	  Þegar	  þær	  rannsóknir	  

eru	   skoðaðar	   kemur	   í	   ljós	   að	   ekki	   hefur	   verið	   einblínt	   nógu	  mikið	   á	   börn	   og	   unglinga	   og	  

flestar	   rannsóknir	   hafa	   snúist	   um	   fullorðið	   fólk	   (Kirkcaldy,	   Shephard	   og	   Siefen,	   2002).	  

Hinsvegar	  er	  nauðsynlegt	  að	  skoða	  þetta	  samband	  sérstaklega	  vel	  hjá	  unglingum	  vegna	  þess	  

að	   á	   unglingsárunum	   ganga	   unglingarnir	   í	   gegnum	   miklar	   breytingar,	   bæði	   líkamlegar,	  

sálfræðilegar	   og	   félagslegar.	   Slíkar	   breytingar	   geta	   valdið	   streitu	   og	   kvíða	   og	  margir	   eiga	   í	  

erfiðleikum	  með	  að	  aðlagast	  eftir	  breytingar.	  Sjálfsálit	  unglinganna	  á	  þessum	  tíma	  getur	  haft	  

mikið	   að	   segja	   varðandi	   það	   hvernig	   útkoman	   verður	   en	   algengt	   er	   að	   sjálfsálit	   unglinga	  

versni	  þegar	  gengið	  er	  í	  gegnum	  slíkt	  breytingaskeið.	  Íþróttir	  hafa	  reynst	  vera	  einskonar	  vörn	  

fyrir	  unglinga	  sem	  aftrar	  því	  að	  sjálfsálit	  þeirra	  hrynji	  þegar	  komið	  er	  á	  unglingsárin	  (Bowker	  

o.fl.,	  2003).	  

Ekeland	   o.fl.	   (2005)	   báru	   saman	   25	   ólíkar	   rannsóknir	   á	   tengslum	   íþróttaiðkunar	   og	  

sjálfsálits	   hjá	   börnum	  og	   unglingum.	   Í	   rannsóknunum	  var	   notast	   við	   ólíka	   aðferðafræði	   og	  

börn	  og	  unglingar	  rannsökuð	  á	  ólíkum	  aldursskeiðum.	  Þrátt	  fyrir	  það	  þá	  voru	  rannsóknirnar	  
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mjög	  samhljóma,	  allar	  nema	  ein	  af	  þessum	  25	  rannsóknum	  sýndu	  fram	  á	  sterkt	  eða	  miðlungs	  

samband	  milli	  íþróttaiðkunar	  eða	  líkamsræktar	  og	  sjálfsálits.	  

Þónokkrar	   rannsóknir	   hafa	   sýnt	   að	   þátttaka	   í	   íþróttum	   	   getur	   haft	   bein	   áhrif	   á	   sjálfsálit	  

unglinga	   en	   áhrifin	   geta	   einnig	   verið	   vegna	  miðlunar	   frá	   öðrum	  þáttum.	   Sambandið	   hefur	  

reynst	   vera	   sérstaklega	   sterkt	   ef	   íþróttirnar	   eru	   stundaðar	  með	   íþróttafélagi	   og	   liðið	   hefur	  

ákveðna	  stöðu	  meðal	   jafningjahópsins.	  Unglingarnir	  öðlast	   félagslega	  stöðu	  af	  því	  að	  vera	   í	  

liðinu	   og	   það	   ásamt	   því	   að	   líkami	   þeirra	   verður	   grannur	   og	   vöðvastæltur	   eykur	   sjálfsálit	  

þeirra	  (Kirkcaldy	  o.fl.,	  2002).	  

Í	   Kanada	   var	   gerð	   stór	   rannsókn	   meðal	   6923	   12	   ára	   nemenda.	   Rannsóknin	   skoðaði	  

sambandið	   á	   milli	   íþróttaiðkunar,	   BMI,	   sjálfsálits	   og	   námsárangurs	   í	   lestri	   og	   stærðfræði.	  

Niðurstöðurnar	  voru	  á	  þá	  leið	  að	  þau	  börn	  sem	  stunduðu	  íþróttir	  voru	  með	  lægri	  BMI	  stuðul,	  

og	  íþróttaiðkun	  leiddi	  einnig	  til	  betra	  sjálfsálits	  (Tremblay,	  Inman	  og	  Willms,	  2000).	  	  

Þýsk	  rannsókn	  skoðaði	  samband	  íþróttaiðkunar	  og	  sjálfsálits	  hjá	  unglingum	  á	  aldrinum	  14-‐

18	  ára.	  Unglingarnir	  voru	  beðnir	  að	  svara	  spurningalista	  þar	  sem	  spurt	  var	  um	  þætti	  tengda	  

kvíða,	   þunglyndi,	   vímuefnaneyslu,	   heilsu,	   sjálfsáliti	   og	   námsárangri.	   Helstu	   niðurstöður	  

leiddu	   í	   ljós	   að	   íþróttir	   og	   líkamsrækt	   tengdust	   góðu	   sjálfsáliti.	   Einnig	   kom	   í	   ljós	   að	  

íþróttaiðkun	  bætti	  heilsu	  og	  almenna	  líðan	  unglinganna	  og	  þeir	  sem	  stunduðu	  íþróttir	  neyttu	  

síður	   vímuefna.	   Íþróttaiðkun	   dró	   einnig	   úr	   kvíða	   og	   þunglyndi	   og	   öðrum	  

hegðunarvandamálum	  (Kirkcaldy	  o.fl.,	  2002).	  

Kanadísk	   rannsókn	   á	   sambandi	   íþróttaiðkunar	   og	   sjálfsálits	   unglinga	   sýndi	   svipaðar	  

niðurstöður.	  Rannsóknin	  tók	  til	  382	  nemenda	  á	  aldrinum	  10-‐14	  ára.	  Í	  ljós	  kom	  að	  sambandið	  

á	   milli	   íþróttaiðkunar	   og	   sjálfsálits	   reyndist	   vera	   jákvætt	   en	   veikt.	   Einnig	   kom	   í	   ljós	  

miðlunarsamband,	   líkamsímynd	  miðlaði	   áhrifum	   íþróttaiðkunar	   á	   sjálfsálit	   (Bowker,	   2006).	  

Þetta	  sama	  miðlunarsamband	  kom	  einnig	  í	  ljós	  hjá	  Bowker	  o.fl.,	  (2003)	  þar	  sem	  íþróttaiðkun	  

hafði	   óbein	   áhrif	   á	   sjálfsálitið,	   íþróttir	   juku	   líkamlegt	   sjálfstraust	   sem	   gerir	   líkamsímyndina	  

betri	  og	  sjálfsálit	  verður	  betri	  vegna	  þess.	  

Í	  stuttu	  máli	  má	  segja	  að	  ýmsar	  rannsóknir	  bendi	  til	  þess	  að	  íþróttir	  ýti	  undir	  gott	  sjálfsálit	  

hjá	   unglingum.	   Það	   liggur	   hinsvegar	   ekki	   alveg	   ljóst	   fyrir	   hvaða	   þættir	   það	   eru	   í	  

íþróttastarfinu	   sem	   hafa	   mest	   áhrif.	   Af	   rannsóknum	   má	   ráða	   að	   íþróttir	   bæta	   sjálfsálit	  

unglinga	   á	  margþættan	  máta,	   líkamleg	   þjálfun	   ýtir	   undir	   vellíðan	   sem	   síðan	   hefur	   jákvæð	  

áhrif	  á	  sjálfið	  og	  þar	  með	  talið	  sjálfsálitið.	  Sú	  reynsla	  sem	  börn	  og	  unglingar	  öðlast	  í	  íþróttum	  

eins	  og	  leikgleðin	  eða	  leiknin	  í	  íþróttinni	  sem	  ýtir	  einnig	  undir	  gott	  sjálfsálit.	  	  
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Kynjamunur	  
Þegar	   íþróttaiðkun	  barna	  og	  unglinga	  er	   skoðuð	  þá	  kemur	  bersýnilega	   í	   ljós	  að	   strákar	  eru	  

mun	  virkari	  í	   íþróttum	  og	  stunda	  þær	  frekar	  en	  stelpur.	  Fleiri	  strákar	  stunda	  íþróttir	  og	  þeir	  

stunda	   þær	   oftar	   í	   viku	   heldur	   en	   stelpur	   og	   lengur	   í	   hvert	   skipti.	   Strákum	   virðist	   einnig	  	  

finnast	   íþróttakeppnir	   og	   íþróttaafrek	   meira	   virði	   heldur	   en	   stelpum	   (Vilhjalmsson	   og	  

Kristjasdottir,	  2003).	  	  

Strákar	   reynast	  einnig	  vera	  með	  betra	  sjálfsálit	  heldur	  en	  stelpur,	  þeir	  meta	  sig	  hærra	  á	  

sjálfsálitskvarðanum.	  Rannsóknir	  hafa	   sýnt	  að	  strákar	  hafa	   jákvæðari	   ímynd	  af	  eigin	   líkama	  

en	  stelpur,	  stelpur	  eiga	  það	  til	  að	  vera	  gagnrýnar	  á	  sjálfa	  sig	  og	  vanmeta	  hæfni	  sína	  á	  meðan	  

strákar	  ofmeta	  sig	  og	  sína	  hæfni	  (Kolbrún	  Baldursdóttir,	  e.d.).	  	  Strákar	  eru	  líklegri	  en	  stelpur	  

til	  þess	  að	   finnast	  þeir	  góðir	   í	   íþróttum	  og	  þeir	  eiga	  það	  oft	   til	  að	  halda	  að	  þeir	   séu	  betri	   í	  

íþróttum	  en	  þeir	  eru.	  Það	  hefur	  þau	  áhrif	  að	   strákar	  hafa	  meira	   sjálfsálit	   (Coakley	  og	  Pike,	  

2009).	  Þegar	  drengjum	  er	  hrósað	  fyrir	  góðan	  árangur	  verða	  þeir	  gjarnan	  stoltir	  og	  ánægðir	  

með	  sjálfa	  sig.	  Á	  hinn	  veginn	  ef	  stelpum	  er	  hrósað	  þá	  draga	  þær	  úr	  því	  með	  því	  að	  reyna	  að	  

útskýra	  af	  hverju	  þeim	  gekk	  vel	  og	  gera	  lítið	  úr	  árangrinum	  (Kolbrún	  Baldursdóttir,	  e.d.).	  

Eins	  og	  áður	  hefur	  komið	   fram	  eru	  unglingar	  mjög	  viðkvæmir	  og	  sjálfsálit	  þeirra	   í	  mikilli	  

mótun	  á	  unglingsárunum.	  Stelpur	  eru	  sérstaklega	  viðkvæmar	  á	  þessum	  árum	  og	  það	  hefur	  

reynst	  erfiðara	  fyrir	  þær	  að	  kjást	  við	  kynþroskaskeiðið.	  Stelpur	  verða	  oft	  mjög	  óánægðar	  með	  

líkama	  sinn	  í	  kjölfar	  þyngdaraukningar	  og	  annarra	  breytinga	  sem	  verða	  á	  kynþroskaskeiðinu	  

(Bowker	  o.fl.,	   2003).	   Stelpur	  eru	   líklegri	   til	   þess	  að	   líða	   illa	  og	  vera	  óhamingjusamar	  vegna	  

þessara	  þátta.	   Þær	  eru	   líklegri	   til	   þess	   að	  glíma	  við	  þunglyndi	   eða	   kvíða	  á	  unglingsárunum	  

(Kostanski	  og	  Gullone,	  1998).	  Því	  er	  mjög	  algengt	  er	  að	  sjálfsálit	  þeirra	  versni	  og	  bilið	  á	  milli	  

sjálfsálits	  stráka	  og	  stelpna	  breikkar	  (Bowker	  o.fl.,	  2003).	  	  

Bowker	   gerði	   ásamt	   fleirum	   rannsókn	   (2003)	   á	   áhrifum	   íþróttaiðkunar	   á	   sjálfsálit	   eftir	  

kyni.	  Niðurstöðurnar	  vörpuðu	  ljósi	  á	  þennan	  kynjamun	  sem	  virðist	  vera	  að	  eiga	  sér	  stað.	  Þau	  

skiptu	   sjálfsáliti	   í	   fimm	   hluta,	   greind,	   færni	   í	   íþróttum,	   líkamlegt	   útlit,	   lærdómshæfni	   og	  

félagslega	   stöðu.	  Með	   því	   er	   hægt	   að	   greina	  muninn	   á	  milli	   kynjanna,	   langmestur	  munur	  

reyndist	  vera	  á	  viðhorfi	  kynjanna	  til	  eigin	  útlits	  og	  íþróttalegrar	  færni,	  en	  strákarnir	  skoruðu	  

mun	  hærra	  í	  báðum	  tilfellum.	  

Líkamlegt	  útlit	  og	   sjálfstraust	  varðandi	  útlit	  er	   stærstur	  og	   langmikilvægasti	  þátturinn	  af	  

sjálfáliti	  unglinga.	  Unglingsstelpur	  hafa	  vegna	  ýmissa	  þátta	  mælst	  með	  lága	  líkamsímynd	  og	  

lélegt	   líkamlegt	   sjálfstraust	   og	   þess	   vegna	   verður	   sjálfsálitið	   slæmt.	   Líkamsímyndin	   getur	  
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hinsvegar	  batnað	  svo	  um	  munar	  við	  það	  að	  unglingurinn	  leggi	  stund	  á	  íþróttir,	  í	  íþróttunum	  

bæta	   unglingarnir	   heilsuna,	   þolið,	   öðlast	  meiri	   vöðvastyrk	   og	  minnka	   fitusöfnun.	   Kirkcaldy	  

o.fl.	   (2002)	   voru	   sammála	   þessu,	   með	   því	   að	   efla	   líkamlegt	   hreysti,	   minnka	   fitu,	   auka	  

vöðvavöxt	  þá	  batnar	  líkamleg	  frammistaða	  og	  líkaminn	  mótast	  á	  þann	  hátt	  sem	  þykir	  fallegt	  í	  

dag.	  Unglingarnir	  fá	  því	  í	  kjölfarið	  félagslega	  viðurkenningu	  frá	  jafningjum	  sínum	  og	  slíkt	  leiðir	  

til	  betra	  sjálfsálits.	  	  

Strákar	   stunda	   vissulega	   frekar	   íþróttir	   en	   stelpur	   en	   Bowker	   o.fl.	   (2003)	   setja	   fram	   þá	  

kenningu	  að	  þær	  stelpur	  sem	  hafa	  gott	  sjálfsálit	  séu	  einmitt	  þær	  stelpur	  sem	  stunda	  íþróttir	  

og	  eru	  ánægðar	  með	  líkama	  sinn.	  	  

Tilgátur	  rannsóknarinnar	  
Í	   þessari	   rannsókn	   verða	   skoðuð	   vel	   áhrif	   íþróttaiðkunar	   á	   sjálfsálit	   unglinga.	   Niðurstöður	  

nær	  allra	   rannsókna	   sem	  snúa	  að	  áhrifum	   íþróttaiðkunar	  á	   sjálfsálit	   leiða	   í	   ljós	  að	   regluleg	  

íþróttaiðkun	  bæti	   sjálfsálitið.	  Flestar	   slíkar	   rannsóknir	  hafa	  sýnt	   fram	  á	  beint	   samband,	  hér	  

verður	  skoðað	  betur	  hvernig	  sambandinu	  er	  háttað	  og	  kafað	  dýpra	  heldur	  en	  hefur	  verið	  gert	  

áður.	   Reynt	   verður	   að	   sýna	   fram	   á	   að	   samband	   íþróttaiðkunar	   og	   sjálfsálits	   er	   ekki	   beint	  

samband	   heldur	   miðlunarsamband.	   Einnig	   verða	   skoðaðar	   aðrar	   breytur	   sem	   tengjast	  

sjálfsáliti,	  þær	  breytur	  eru	  líkamsímynd,	  BMI,	  þunglyndi	  og	  tengsl	  við	  foreldra.	  

Tilgátur	  rannsóknarinnar	  eru	  á	  þessa	  leið:	  

-‐ Þeir	   unglingar	   sem	   stunda	   íþróttir	   hafa	   betra	   sjálfsálit	   en	   þeir	   sem	   stunda	   ekki	  

íþróttir.	  	  

-‐ Þeir	  unglingar	  sem	  hafa	  gott	  viðhorf	  til	  líkama	  síns	  hafa	  betra	  sjálfsálit.	  

-‐ Þeir	  unglingar	  sem	  eru	  of	  þungir	  hafa	  verra	  sjálfsálit	  en	  þeir	  sem	  eru	  í	  kjörþyngd.	  

-‐ Strákar	   hafa	   betra	   sjálfsálit	   heldur	   en	   stelpur.	   Íþróttaiðkun	   vegur	   þyngra	   í	   sjálfsáliti	  

stráka	  heldur	  en	  stelpna.	  

-‐ Þeir	   unglingar	   sem	   eru	   þunglyndir	   hafa	   verra	   sjálfsálit	   en	   þeir	   sem	   eru	   ekki	  

þunglyndir.	  

-‐ Þeir	  unglingar	  sem	  búa	  við	  góð	  tengsl	  við	  foreldra	  sína	  eru	  með	  betra	  sjálfsálit	  en	  þeir	  

sem	  búa	  við	  slæm	  tengsl	  við	  foreldra	  sína.	  	  	  

-‐ Íþróttaiðkun	   hefur	   áhrif	   á	   það	   hvernig	   viðhorf	   unglinga	   til	   líkama	   síns	   er,	   viðhorf	  

unglinga	   til	   líkama	   síns	   hefur	   síðan	   áhrif	   á	   sjálfsálit	   þeirra.	   Líkamsímynd	   miðlar	  

áhrifum	  íþróttaiðkunar	  á	  sjálfsálit.	  
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Leitast	   verður	   við	   að	   sannreyna	   ofangreindar	   tilgátur	   með	   því	   að	   rannsaka	   tengsl	   ýmissa	  

breyta	  við	  sjálfsálit	  á	  fjölbreytan	  og	  ítarlegan	  hátt.	  	  

Aðferðafræði	  

Framkvæmd	  
Rannsóknir	   og	   greining	   í	   samstarfi	   við	   Menntamálaráðuneytið	   hefur	   í	   áratugi	   staðið	   fyrir	  

rannsóknum	   á	   högum	   og	   líðan	   ungs	   fólks.	   Vorið	   2006	   var	   könnunin	   Ungt	   fólk	   lögð	   fyrir	  

nemendur	   í	   9.	   og	   10.	   bekk	   í	   öllum	   grunnskólum	   landsins.	   Könnuninni	   var	  ætlað	   að	   kanna	  

ítarlega	   hagi	   og	   lífshætti	   unglinganna,	   spurningarnar	   tengdust	   sambandi	   nemenda	   við	  

foreldra	   og	   vini,	   viðhorf	   þeirra	   til	   náms	   og	   skóla,	   upplýsingar	   um	   vinnu	   með	   námi,	  

íþróttaiðkun	  og	  heilsufar	  ásamt	  upplýsingum	  um	  tómstundir	  og	  frístundastarf.	  Spurningalista	  

var	  dreift	  á	  alla	  þá	  nemendur	  sem	  mættir	  voru	   í	  skólann	  þann	  dag	  sem	  könnunin	  fór	  fram.	  

Kennarar	   sáu	  um	  að	   leggja	  könnunina	   fyrir	  og	   ítrekað	  var	   fyrir	  nemendum	  að	  skrifa	  hvorki	  

nafn	  né	  kennitölu	  svo	  ekki	  væri	  hægt	  að	  rekja	  svörin.	  Nemendur	  höfðu	  tvær	  kennslustundir	  í	  

skólanum	   til	   þess	   að	   svara	   spurningunum.	   Nemendur	   fengu	   engin	   önnur	   fyrirmæli	   en	   að	  

svara	   spurningalistanum	   eftir	   bestu	   getu.	   Að	   því	   loknu	   settu	   þeir	   könnunina	   í	   nafnlaust	  

umslag.	  

Úr	  könnuninni	  fengust	  7430	  gild	  svör.	  Kynjahlutfall	  þátttakenda	  var	  nokkuð	  jafnt	  en	  3620	  

stelpur	   svöruðu	   könnuninni	   og	   3612	   strákar,	   ekki	   er	   vitað	   um	   kyn	   198	   einstaklinga.	  

Svarhlutfall	  var	  rétt	  um	  80	  prósent.	   Í	  þessari	  rannsókn	  er	  notast	  við	  allt	  gagnasafnið	   í	  heild	  

sinni,	  við	  úrvinnslu	  gagnanna	  er	  notað	  tölfræðiforritið	  SPSS.	  	  

Aðferð	  
Til	  þess	  að	  mæla	  íþróttaiðkun	  unglinga	  voru	  notaðar	  fjórar	  spurningar	  sem	  síðan	  voru	  lagðar	  

saman	   í	   eina	  mælingu	  á	   íþróttaiðkun.	  Þessar	   fjórar	   spurningar	  voru	  hversu	  oft	   viðkomandi	  

stundaði	   íþróttir	  eða	   líkamsþjálfun	   í	   skólanum	  utan	  skyldutíma,	  með	   íþróttafélagi,	  hvorki	  á	  

vegum	  skólans	  né	  íþróttafélaga	  og	  einnig	  hve	  oft	  viðkomandi	  reyndi	  á	  sig	  líkamlega	  svo	  hann	  

svitnaði	   eða	   mæddist.	   Allar	   spurningarnar	   höfðu	   sömu	   svarmöguleika	   og	   þeir	   voru	   nær	  

aldrei,	  1x	  í	  viku,	  2x	  í	  viku,	  3x	  í	  viku,	  4-‐6x	  í	  viku	  og	  svo	  til	  á	  hverjum	  degi.	  	  

Breytan	   íþróttaiðkun	  er	  því	  mæld	  með	  kvarða	  á	  bilinu	  einn	  til	   sex	  þar	  sem	  einn	  stendur	  

fyrir	   þá	   sem	   stunda	   aldrei	   íþróttir	   en	   sex	   táknar	   þá	   sem	   stunda	   daglega	   mjög	   mikla	  

íþróttaiðkun.	  Þeir	  sem	  fá	  gildið	  6	  eru	  þeir	  sem	  stunda	  íþróttir	  í	  skólanum	  utan	  skyldutíma	  og	  
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með	  íþróttafélagi	  og	  á	  eigin	  vegum	  og	  svitna	  eða	  mæðast	  svo	  til	  á	  hverjum	  degi.	  Á	  mynd	  1	  

má	   sjá	   stöplarit	   fyrir	   dreifingu	   breytunnar	   íþróttaiðkun,	   á	   myndinni	   sést	   að	   dreifingin	   er	  

frekar	  góð	  en	  er	  	  örlítið	  jákvætt	  skekkt.	  Mjög	  margir	  stunda	  aldrei	  íþróttir	  eða	  líkamsrækt	  og	  

er	  gildið	  einn	  tíðasta	  gildið.	  Það	  eru	  fáir	  unglingar	  sem	  fá	  yfir	  5	  á	  breytunni	  sem	  þýðir	  að	  það	  

eru	  fáir	  unglingar	  sem	  stunda	  mjög	  miklar	  íþróttir.	  Meðaltal	  íþróttaiðkunar	  er	  2,95.	  	  

	  

	  
*Mynd	  1	  –	  Dreifing	  breytunnar	  Íþróttaiðkun	  

Samkvæmt	   fyrri	   rannsóknum	   þá	   vegur	   líkamsímynd	   þungt	   í	   því	   hvernig	   sjálfsálit	   unglinga	  

mótast.	   Útlit	   líkamans	   skiptir	   unglinga	   í	   dag	   miklu	   máli.	   Til	   þess	   að	   mæla	   líkamsímynd	  

unglinga	   voru	   lagðar	   saman	   fimm	   spurningar	   sem	   allar	   tengdust	   viðhorfi	   þeirra	   til	   líkama	  

síns.	  Unglingarnir	  voru	  beðnir	  um	  að	  tilgreina	  hversu	  vel	  ákveðnar	  fullyrðingar	  ættu	  við	  þá.	  

Fullyrðingarnar	   voru	   hvort	   viðkomandi	   þætti	   hann	   vera	   sterkur	   og	   hraustur,	   hvort	   honum	  

þætti	  hann	  ófríður	  og	  einnig	  hvort	  hann	  væri	  ánægður	  með	   líkama	  sinn	  og	  þær	  breytingar	  

sem	  hafi	  orðið	  á	  honum.	  Svarmöguleikarnir	  við	  spurningunum	  voru	  lýsir	  mér	  mjög	  vel,	   lýsir	  

mér	  nokkuð	  vel,	  lýsir	  mér	  ekki	  nógu	  vel,	  lýsir	  mér	  alls	  ekki.	  	  

Breytan	   líkamsímynd	  er	   því	  mæld	  með	   samsettri	  mælingu	  þar	   sem	  kvarðinn	  er	   á	   bilinu	  

einn	   til	   fjórir.	   Einn	   stendur	   fyrir	   mjög	   neikvætt	   viðhorf	   til	   líkama	   síns	   en	   fjórir	   fyrir	   mjög	  

jákvætt	  viðhorf	  til	  líkama	  síns.	  Mynd	  2	  sýnir	  stöplarit	  fyrir	  dreifingu	  breytunnar	  líkamsímynd.	  

Meðaltal	  líkamsímyndar	  er	  2,87	  sem	  er	  frekar	  hátt	  meðaltal,	  unglingar	  hafa	  flestir	  frekar	  gott	  

viðhorf	   til	   líkama	  síns.	  Mjög	   fáir	   fá	  gildi	  undir	   tveimur	  og	   tíðasta	  gildið	  er	  þrír	   sem	  stendur	  

fyrir	   frekar	   góða	   líkamsímynd.	   Breytan	   er	   fremur	  normaldreifð	   og	   því	   eru	   flestir	   í	   kringum	  

meðaltalið	  og	  svo	  fáir	  sem	  hafa	  mjög	  góða	  eða	  mjög	  slæma	  líkamsímynd.	  	  
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*Mynd	  2	  –	  Dreifing	  breytunnar	  Líkamsímynd	  

Sem	   samanburð	   við	   breytuna	   líkamsímynd	   var	   ákveðið	   að	   mæla	   einnig	   líkamsástand	   á	  

hlutlægan	   hátt.	   Ákveðið	   var	   að	   nota	   þekktan	   líkamsþyngdarstuðul	   sem	  heitir	   BMI.	   BMI	   er	  

stytting	  á	  Body	  Mass	  Index	  og	  er	  mælikvarði	  til	  að	  nota	  hæð	  og	  þyngd	  til	  þess	  að	  ákvarða	  um	  

offitu.	  Þeir	  sem	  hafa	  BMI	  sem	  er	  lægra	  en	  18,5	  eru	  undir	  kjörþyngd,	  kjörþyngd	  er	  á	  milli	  18,5-‐

24,9.	  Þeir	  sem	  eru	  með	  BMI	  milli	  25-‐29,9	  eru	  í	  ofþyngd	  og	  þeir	  sem	  eru	  með	  hærra	  BMI	  en	  

30	  eru	  með	  offitu.	  Fyrir	  börn	  sem	  eru	  yngri	  en	  15	  ára	  en	  notast	  við	  önnur	  viðmið	  en	  þar	  sem	  

mikill	  meirihluti	   unglinga	   í	   9.	   og	   10.	   bekk	   eru	  orðnir	   15	   ára	  þá	   er	   notast	   við	   viðmiðin	   fyrir	  

fullorðna.	  	  

Á	  mynd	  3	  sést	  hvernig	  dreifingu	  breytunnar	  BMI	  er	  háttað.	  Áberandi	  flestir	  eru	  í	  kjörþyngd	  

og	  það	  eru	  fleiri	  sem	  eru	  undir	  kjörþyngd	  heldur	  en	  þeir	  sem	  eru	  annaðhvort	  í	  ofþyngd	  eða	  

offitu.	  Það	  gæti	  verið	  vísbending	  um	  að	  unglingarnir	  séu	  ekki	  orðnir	  nógu	  þroskaðir	  líkamlega	  

til	  þess	  að	  passa	   inn	   í	  viðmiðin	   fyrir	   fullorðna.	  Ef	   til	  vill	   tilheyrir	  þessi	  aldurshópur	  ákveðnu	  

millibilsástandi	  þar	  sem	  ekki	  er	  alveg	  rétt	  að	  bera	  þau	  saman	  við	  fullorðna	  og	  ekki	  heldur	  við	  

börn.	  	  
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*Mynd	  3	  –	  Dreifing	  breytunnar	  BMI	  

Þunglyndi	  hefur	  samkvæmt	  fyrri	  rannsóknum	  mikil	  tengsl	  við	  sjálfsálit.	  Ákveðið	  var	  að	  mæla	  

þunglyndi	   með	   því	   að	   leggja	   saman	   15	   spurningar	   í	   eina	   samsetta	   mælingu.	   Þessi	   sama	  

mæling	  hefur	  verið	  notuð	  lengi	  í	  rannsóknum	  til	  þess	  að	  mæla	  þunglyndi.	  Unglingarnir	  voru	  

spurðir	  hversu	  oft	   síðastliðna	  viku	  viðkomandi	  hefði	   fundið	   fyrir	  því	  að	  vera	   taugaóstyrkur,	  

uppspenntur,	   leiður,	   einmana,	   niðurdreginn	   og	   hvort	   viðkomandi	   hefði	   fundið	   fyrir	  

skyndilegri	  hræðslu,	  hafði	  grátið	  auðveldlega,	  átti	  erfitt	  með	  að	  sofna,	  var	  ekki	  spenntur	  fyrir	  

að	  gera	  neinn	  hlut	  eða	  verið	  hægfara.	  Einnig	  voru	  spurningar	  um	  hvort	  viðkomandi	   fyndist	  

framtíðin	  vonlaus,	  eins	  og	  allir	  hefðu	  brugðist	  sér,	  hefði	  engan	  til	  að	  tala	  við	  og	  hugsaði	  um	  

að	   stytta	   sér	   aldur.	   Svarmöguleikarnir	   við	   þessum	   spurningum	   voru	   nær	   aldrei,	   sjaldan,	  

stundum	  og	  oft.	  

Breytan	  þunglyndi	   er	  því	  mæld	  með	  kvarða	  á	  bilinu	  einn	   til	   fjórir	   þar	   sem	  einn	   stendur	  

fyrir	  þá	  sem	  upplifðu	  nær	  aldrei	  þessi	  einkenni	  og	  mælast	  því	  með	  ekkert	  þunglyndi,	   fjórir	  

stendur	   fyrir	   þá	   sem	   upplifðu	   oft	   öll	   þessi	   einkenni	   og	   mælast	   því	   með	   mjög	   alvarlegt	  

þunglyndi.	  Á	  mynd	  4	  sést	  hvernig	  dreifing	  breytunnar	  þunglyndis	  er,	  breytan	  er	  mjög	  jákvætt	  

skekkt,	   langflestir	  hafa	  gildið	  einn	  sem	  er	  ekkert	  þunglyndi	  og	  síðan	  minnkar	  fjöldinn	  smám	  

saman	  eftir	  því	  sem	  þunglyndið	  hækkar.	  	  
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*Mynd	  4	  –	  Dreifing	  breytunnar	  Þunglyndi	  

Með	  kenningum	  hefur	  því	  verið	  haldið	  fram	  að	  félagslegt	  umhverfi	  einstaklingsins	  hafi	  áhrif	  á	  

sjálfsálit	   hans.	   Ákveðið	   var	   að	  mæla	   tengsl	   unglingana	   við	   foreldra	   sína,	   til	   þess	   að	  mæla	  

tengslin	  voru	  lagðar	  saman	  fimm	  spurningar	  í	  eina	  mælingu.	  Unglingarnir	  voru	  beðnir	  um	  að	  

merkja	  við	  hversu	  auðvelt	  eða	  erfitt	  væri	  fyrir	  þá	  að	  fá	  eftirfarandi	  atriði	  frá	  foreldrum	  sínum,	  

umhyggju	   og	   hlýju,	   samræður	   um	   persónuleg	   málefni,	   ráðleggingar	   varðandi	   námið,	  

ráðleggingar	   varðandi	   önnur	   verk	   og	   aðstoð	   við	   ýmis	   verk.	   Svarmöguleikarnir	   við	   þessum	  

spurningum	  voru	  mjög	  erfitt,	  frekar	  erfitt,	  frekar	  auðvelt	  og	  mjög	  auðvelt.	  Breytan	  mælir	  því	  

tengsl	   unglingana	   við	   foreldra	   sína	   og	   er	   mæld	   með	   kvarða	   á	   bilinu	   einn	   til	   fjórir.	   Einn	  

stendur	   fyrir	  þá	  sem	  hafa	  mjög	   lítil	  eða	  engin	  tengsl	  við	   foreldra	  sína	  og	   fjórir	   fyrir	  þá	  sem	  

hafa	   mjög	   góð	   tengsl	   við	   foreldra	   sína.	   Á	   mynd	   5	   má	   sjá	   dreifingu	   breytunnar	   tengsl	   við	  

foreldra.	  Breytan	  er	  mjög	  neikvætt	  skekkt,	  langflestir	  fá	  gildið	  fjórir	  sem	  er	  mjög	  góð	  tengsl	  

við	  foreldra	  og	  mjög	  fáir	  fá	  lág	  gildi.	  	  
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*Mynd	  5	  –	  Dreifing	  breytunnar	  tengsl	  við	  foreldra	  

Ákveðið	  var	  að	  stjórna	  fyrir	  kyni	  og	  athuga	  þar	  með	  hvort	  það	  væri	  munur	  á	  sjálfsáliti	  stráka	  

og	   stelpna.	   Kyn	   er	   tvígild	   nafnbreyta	   og	   þess	   vegna	   þurfti	   að	   endurflokka	   breytuna	   sem	  

dummy	   breytu	   þar	   sem	   gildunum	   á	   breytunni	   er	   gefið	   annaðhvort	   gildið	   núll	   eða	   einn.	  

Strákar	   voru	   samanburðarhópurinn	   og	   fengu	   því	   gildið	   núll	   en	   stelpur	   fengu	   gildið	   einn.	  

Kynjadreifingin	  var	  mjög	  jöfn,	  3612	  strákar	  tóku	  þátt	  og	  3620	  stelpur.	  

Í	   ljósi	  kenninga	  og	   fyrri	   rannsókna	  er	   talið	  að	  allar	  ofangreindar	  breytur	  hafi	  áhrif	  á	  það	  

hvernig	   sjálfsálit	   unglinga	   er.	   Til	   þess	   að	   meta	   sjálfsálit	   unglinga	   var	   notaður	   Rosenberg	  

skalinn	  sem	  er	  tíu	  spurninga	  kvarði	  sem	  hefur	  verið	  notaður	  mikið	  í	  fyrri	  rannsóknum	  til	  þess	  

að	  mæla	  sjálfsálit.	   Spurningarnar	   tíu	  voru	  hvort	  unglingnum	  fyndist	  hann	  hafa	  marga	  góða	  

eiginleika,	   vera	   jafn	  mikils	   virði	   og	   aðrir,	   vera	  misheppnaður,	   geta	   gert	   hlutina	   jafn	   vel	   og	  

aðrir	  og	  hvort	  þeir	  væru	  ánægðir	  með	  sjálfan	  sig.	  Einnig	  voru	  spurningar	  um	  afstöðu	  til	  sjálfs	  

síns,	   hvort	   það	   væri	   margt	   sem	   þeir	   gætu	   verið	   stoltir	   af,	   hvort	   þeir	   bæru	   virðingu	   fyrir	  

sjálfum	   sér	   og	   hvort	   viðkomandi	   fyndist	   hann	   einskis	   virði	   eða	   	   til	   einskis	   nýtur.	   Þessar	  

spurningar	   voru	   síðan	   lagðar	   saman	   í	   eina	   samsetta	   mælingu.	   Svarmöguleikarnir	   við	  

spurningunum	  voru	  á	  mjög	  vel	  við	  um	  mig,	  á	  frekar	  vel	  við	  um	  mig,	  á	  frekar	  illa	  við	  um	  mig,	  á	  

mjög	  illa	  við	  um	  mig.	  	  

Sjálfsálit	  unglinga	  er	  því	  mælt	  með	  kvarða	  á	  bilinu	  einn	   til	   fjórir	  þar	  sem	  einn	   táknar	  þá	  

sem	  hafa	  mjög	  lélegt	  sjálfsálit	  en	  fjórir	  táknar	  þá	  sem	  hafa	  mjög	  gott	  sjálfsálit.	  Á	  mynd	  6	  má	  

sjá	  hvernig	  breytan	  sjálfsálit	  dreifist.	  Athyglisvert	  er	  að	  tíðasta	  gildið	  er	  fjórir	  eða	  mjög	  gott	  
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sjálfsálit.	  Dreifingin	  er	  frekar	  neikvætt	  skekkt,	  fáir	  eru	  með	  allra	  lægstu	  gildin	  en	  dreifingin	  frá	  

gildinu	  þrír	  til	  gildisins	  fjórir	  er	  frekar	  jöfn.	  	  

	  

*Mynd	  6	  –	  Dreifing	  breytunnar	  sjálfsálit	  

Cronbach’s	  Alpha	  er	  reiknað	  til	  að	  athuga	  áreiðanleikann	  í	  því	  þegar	  verið	  er	  að	  leggja	  saman	  

margar	  spurningar	  í	  eina	  mælingu,	  hvort	  raunverulega	  sé	  verið	  að	  mæla	  það	  sem	  ætlunin	  var	  

að	  mæla.	  Í	  töflu	  1	  má	  sjá	  upplýsingar	  um	  áreiðanleikamælinguna	  Cronbach‘s	  Alpha	  og	  fjölda	  

spurninga	  fyrir	  allar	  samsettu	  mælingarnar	  sem	  notaðar	  eru	  í	  þessari	  rannsókn.	  

Áreiðanleikamælingin	  sýndi	  fram	  á	  að	  þegar	  verið	  var	  að	  leggja	  saman	  spurningar	  í	  eina	  

mælingu	  þá	  var	  áreiðanleikinn	  yfirleitt	  góður,	  spurningarnar	  teljast	  því	  vera	  að	  mæla	  sama	  

hugtakið.	  	  

Cronbach‘s	  Alpa	  fyrir	  Íþróttaiðkun	  var	  0,729	  sem	  er	  ásættanlegt.	  Alpha	  fyrir	  Líkamsímynd	  

var	  0,753	  sem	  einnig	  er	  ásættanlegt.	  Fyrir	  hinar	  þrjár	  breyturnar	  var	  áreiðanleikinn	  mjög	  

góður.	  Alpha	  fyrir	  þunglyndi	  var	  0,920,	  alpha	  fyrir	  tengsl	  við	  foreldra	  var	  0,858	  og	  alpha	  fyrir	  

sjálfsálit	  var	  síðan	  0,894.	  Miðað	  er	  við	  að	  Cronbach’s	  Alpha	  sé	  yfir	  0,7	  svo	  að	  samsetta	  

mælingin	  sé	  nothæf	  til	  rannsókna.	  

*Tafla	  1	  -‐	  Áreiðanleikamæling	  

	   Cronbach‘s	  Alpha	   Fjöldi	  spurninga	  
Íþróttaiðkun	   0,729	   4	  
Líkamsímynd	   0,753	   5	  
Þunglyndi	   0,920	   15	  
Tengsl	  við	  foreldra	   0,858	   5	  
Sjálfsálit	   0,894	   10	  
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Sambandið	  á	  milli	  allra	  breytanna	  verður	  skoðað	  með	  Pearson‘s	  r	  fylgnifylki.	  Þar	  mun	  sjást	  

hvernig	  allar	  breyturnar	  tengjast	  hver	  annarri	  og	  hver	  fylgnin	  er	  á	  milli	  þeirra.	  Einnig	  verður	  

skoðað	  fylgnifylki	  í	  sitthvoru	  lagi	  fyrir	  stráka	  og	  stelpur	  og	  það	  borið	  saman	  til	  þess	  að	  vita	  

hvort	  tengslin	  á	  milli	  einhverra	  breyta	  eru	  öðruvísi	  eftir	  kyni.	  Einnig	  verður	  kyn	  skoðað	  ennþá	  

frekar	  með	  því	  að	  skoða	  krosstöflur	  fyrir	  tengsl	  kyns	  við	  íþróttaiðkun,	  líkamsímynd	  og	  

sjálfsálit.	  	  

Til	  þess	  að	  meta	  sem	  best	  samband	  íþróttaiðkunar	  og	  sjálfsálits	  var	  gerð	  einföld	  

aðhvarfsgreining	  til	  þess	  að	  meta	  sambandið	  óháð	  öðrum	  þáttum.	  Í	  kjölfarið	  var	  gerð	  

fjölbreytuaðhvarfsgreining	  þar	  sem	  skoðuð	  voru	  áhrif	  íþróttaiðkunar,	  líkamsímyndar,	  BMI,	  

þunglyndis,	  tengsla	  við	  foreldra	  og	  kyns.	  Með	  þeim	  hætti	  er	  hægt	  að	  skoða	  áhrif	  hverrar	  

breytu	  á	  sjálfsálit	  þegar	  búið	  er	  að	  stjórna	  fyrir	  öllum	  hinum	  breytunum.	  Þar	  sjáum	  við	  því	  

áhrif	  íþróttaiðkunar	  á	  sjálfsálit	  eftir	  að	  búið	  er	  að	  taka	  tillit	  til	  fyrrnefndra	  þátta.	  Einnig	  lék	  

grunur	  á	  því	  að	  hér	  væri	  í	  gangi	  einhverskonar	  miðlunarsamband.	  Því	  er	  skoðað	  hvort	  að	  

líkamsímynd	  sé	  að	  miðla	  áhrifum	  íþróttaiðkunar	  á	  líkamsímynd.	  	  

Niðurstöður	  
Í	   töflu	   tvö	  sjást	  upplýsingar	  um	  meðaltal,	   staðalfrávik	  og	  spönn	   fyrir	  allar	  þær	  breytur	  sem	  

unnið	  var	  með	  í	  rannsókninni.	  Meðaltölin	  eru	  flest	  um	  miðju	  kvarðans	  og	  það	  eru	  engar	  mjög	  

skakkar	   dreifingar.	   Staðalfrávikin	   eru	   öll	   yfir	   0,5	   sem	   þýðir	   að	   dreifing	   breytanna	   er	   góð.	  

Spönnin	   tilgreinir	   á	  hvaða	  kvarða	  mælingin	  er,	  því	  er	  gott	  að	  nota	   spönnina	   til	  þess	  að	   sjá	  

hvar	  á	  kvarðanum	  meðaltalið	  er.	  	  

*	  Tafla	  2	  -‐	  Lýsandi	  niðurstöður	  

	   	  Breytur	   Meðaltal	   Staðalfrávik	   Spönn	  

Íþróttaiðkun	   2,95	   1,29	   5	  

Líkamsímynd	   2,87	   0,61	   3	  

Sjálfsálit	   3,12	   0,62	   3	  

Þunglyndi	   1,65	   0,61	   3	  

BMI	   21,21	   3,77	   50,39	  

Umhyggja	  foreldra	   3,43	   0,59	   3	  
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Til	  þess	  að	  skoða	  vel	  hvernig	  og	  hvort	  allar	  ofangreindar	  breytur	  tengjast	  á	  einhvern	  hátt	  er	  

notað	   fylgnifylki	   sem	   sýnir	   okkur	   Pearsons‘r	   fylgni	   á	  milli	   allra	   breytanna.	   Niðurstöður	   um	  

fylgni	  milli	  breytanna	  	  eru	  birtar	  í	  fylgnifylkinu	  í	  töflu	  3.	  	  

	  *Tafla	  3	  -‐	  Fylgnifylki	   	  	  

	  

	  	   	  	   	  	  

Breytur	   1	   2	   3	   4	   5	   6	  

1	  	  Íþróttaiðkun	   1	  

	   	   	   	   	  2	  	  Líkamsímynd	   0,286*	   1	  

	   	   	   	  3	  	  Sjálfsálit	   0,212*	   0,611*	   1	  

	   	   	  4	  	  Þunglyndi	   -‐0,178*	   -‐0,407*	   -‐0,596*	   1	  

	   	  5	  	  BMI	   -‐0,042*	   -‐0,121*	   -‐0,063*	   0,032*	   1	  

	  6	  Tengsl	  við	  foreldra	   0,169*	   0,237*	   0,367*	   -‐0,335*	   -‐0,065*	   1	  

*	  p	  <	  0,01	  (tvíhliðapróf)	  

	   	   	   	   	   	  Helstu	   niðurstöður	   um	   samband	   á	   milli	   breyta	   er	   eftirfarandi.	   Allar	   breyturnar	   hafa	  

marktæka	  fylgni	  við	  hvor	  aðra	  miðað	  við	  99	  prósenta	  öryggisstig,	  misjafnt	  er	  þó	  hver	  styrkur	  

og	  átt	  sambandsins	  er.	  	  

Sambandið	  á	  milli	   íþróttaiðkunar	  og	  sjálfsálits	  er	   jákvætt	  og	  veikt,	  þegar	   íþróttaiðkun	  er	  

meiri	   þá	   verður	   sjálfsálitið	   aðeins	   betra.	   Það	   að	   sambandið	   sé	   veikt	   er	   í	   raun	   ákveðin	  

vonbrigði	   þar	   sem	   búist	   var	   við	   meira	   sambandi	   þarna	   á	   milli.	   Sambandið	   á	   milli	  

íþróttaiðkunar	  og	  líkamsímyndar	  er	  meira	  og	  er	  mjög	  nálægt	  því	  að	  verða	  miðlungs	  jákvætt	  

samband.	   Þetta	   gefur	   til	   kynna	   að	   íþróttaiðkun	  hafi	  meiri	   áhrif	   á	   líkamsímynd	  heldur	   en	   á	  

sjálfsálit.	   Sambandið	   á	  milli	   líkamsímyndar	   og	   sjálfsálits	   er	  mesta	   fylgni	   sem	  mælist	   á	  milli	  

einhverra	  breyta	  í	  fylgnifylkinu.	  Sambandið	  er	  miðlungs	  sterkt	  og	  jákvætt,	  þegar	  líkamsímynd	  

unglinga	  eykst	  þá	  eykst	   sjálfsálit	  þeirra	   .	  Viðhorf	   til	   eigin	   líkama	  hefur	  mikil	   áhrif	   á	  hvernig	  

sjálfsálitið	  verður.	  	  

BMI	   hefur	  mjög	   litla	   fylgni	   við	   hinar	   breyturnar,	   það	  mætti	   í	   raun	   segja	   að	   BMI	   tengist	  

breytunum	   varla	   á	   neinn	   hátt.	   Samkvæmt	   fyrri	   þá	   hefur	   ofþyngd	   og	   offita	   haft	   áhrif	   á	  

líkamsímynd,	   sjálfsálit	   og	   þunglyndi,	   þessar	   niðurstöður	   eru	   því	   ekki	   í	   samræmi	   við	   aðrar.	  

Mætti	  vera	  að	  BMI	  mælingin	  væri	   í	   raun	  slæm	  mæling	  á	  ofþyngd	  og	  offitu	  þar	  sem	  ekki	  er	  

tekið	  tillit	  til	  kyns,	  vöðva	  eða	  beinabyggingar.	  	  	  

Þunglyndi	  hefur	  veik	  neikvæð	  tengsl	  við	  íþróttaiðkun,	  þeir	  sem	  stunda	  íþróttir	  eru	  aðeins	  

ólíklegri	   til	   þess	   að	   vera	   þunglyndir	   en	   þeir	   sem	   stunda	   ekki	   íþróttir.	   Þunglyndi	   hefur	  
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miðlungs	   neikvæð	   tengsl	   bæði	   við	   líkamsímynd	   og	   sjálfsálit.	   Eftir	   því	   sem	   líkamsímynd	   og	  

sjálfsálit	   unglinga	   er	   betra	   þá	   minnkar	   þunglyndið.	   Þunglyndi	   hefur	   einnig	   tengsl	   við	  

umhyggju	  foreldra,	  sambandið	  er	  neikvætt	  og	  veikt.	  Þeir	  unglingar	  sem	  eiga	  umhyggjusama	  

foreldra	   eru	   minna	   þunglyndir.	   Umhyggja	   foreldra	   hefur	   einnig	   veikt	   samband	   við	  

íþróttaiðkun	   og	   líkamsímynd	   en	  miðlungs	   samband	   við	   sjálfsálit.	   Umhyggja	   foreldra	   eykur	  

íþróttaiðkun	   og	   eflir	   líkamsímynd	   og	   sjálfsálit.	   Það	   virðist	   því	   skipta	   miklu	   máli	   fyrir	  

unglinginn	  að	  eiga	  auðveldan	  aðgang	  að	  umhyggju	  frá	  foreldrum	  sínum.	  	  

Það	  sem	  er	  einna	  áhugaverðast	  í	  þessu	  er	  hversu	  mikið	  breyturnar	  líkamsímynd,	  sjálfsálit	  

og	  þunglyndi	  tengjast	  innbyrðis.	  	  Íþróttaiðkun	  hefur	  svo	  mestu	  fylgnina	  við	  líkamsímynd	  sem	  

styrkir	  þá	  hugmynd	  að	   íþróttir	  móti	  mun	  frekar	  hugmyndir	  unglinga	  um	  líkama	  sinn	  heldur	  

en	  almennt	  sjálfsálit.	  Þrátt	  fyrir	  það	  hefur	  íþróttaiðkun	  einhver	  áhrif	  á	  sjálfsálitið	  þó	  þau	  séu	  

ef	  til	  vill	  ekki	  mikil.	  	  	  

Tengsl	  breyta	  eftir	  kyni	  
Í	   töflu	   fjögur	  má	   sjá	   upplýsingar	   um	   fylgni	   á	   milli	   breyta	   hjá	   strákum	   og	   tafla	   fimm	   sýnir	  

upplýsingar	  um	   fylgni	  milli	   breyta	  hjá	   stelpum.	  Þegar	  þessar	   tvær	   töflur	  eru	  bornar	   saman	  

kemur	  í	  ljós	  töluverður	  munur	  á	  fylgninni	  eftir	  kyni.	  	  

Fylgnin	   á	   milli	   íþróttaiðkunar	   og	   líkamsímyndar	   er	   nokkuð	   hærri	   hjá	   strákum	   en	   hjá	  

stelpum	   og	   fylgnin	   á	  milli	   íþróttaiðkunar	   og	   sjálfsálits	   er	   einnig	   aðeins	   hærri	   hjá	   strákum.	  	  

Þetta	   styrkir	   þær	   hugmyndir	   að	   strákar	   meta	   sjálfa	   sig	   frekar	   út	   frá	   íþróttinni	   heldur	   en	  

stelpur,	  íþróttir	  skipta	  strákana	  meira	  máli.	  Fylgnin	  á	  milli	  sjálfsálits	  og	  líkamsímyndar	  er	  mun	  

sterkari	  hjá	  stelpum	  en	  hjá	  strákum.	  Líkamsímynd	  er	  stærri	  hluti	  af	  sjálfsáliti	  stelpna	  heldur	  

en	   stráka.	   Tengsl	   þunglyndis	   og	   sjálfsálits	   eru	   mun	   meiri	   hjá	   stelpum	   en	   hjá	   strákum.	  

Samband	   þunglyndis	   og	   líkamsímyndar	   er	   einnig	   meira	   hjá	   stelpum	   en	   hjá	   strákum.	   Það	  

hefur	   því	   verri	   áhrif	   á	   sjálfsálit	   og	   líkamsímynd	   stelpna	   að	   vera	   þunglyndar	   heldur	   en	  

þunglyndi	  hefur	   á	   sjálfsálit	   stráka.	  Breytan	   tengsl	   við	   foreldra	  hefur	   svipaða	   fylgni	   við	   allar	  

breytur	   hjá	   báðum	   kynjum.	   Helsti	   munurinn	   er	   á	   fylgni	   tengsla	   foreldra	   og	   þunglyndis.	  

Fylgnin	  er	  hærri	  hjá	  stelpum	  sem	  segir	  okkur	  að	  tengsl	  við	  foreldra	  dragi	  meira	  úr	  þunglyndi	  

stelpna	  en	  stráka.	  	  
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*Tafla	  4	  –	  Fylgnifylki	  fyrir	  stráka	  

Breytur	   1	   2	   3	   4	   5	   6	  
1	  	  Íþróttaiðkun	   1	  

	   	   	   	   	  2	  	  Líkamsímynd	   0,290*	   1	  
	   	   	   	  3	  	  Sjálfsálit	   0,199*	   0,511*	   1	  

	   	   	  4	  	  Þunglyndi	   -‐0,112*	   -‐0,308*	   -‐0,493*	   1	  
	   	  5	  	  BMI	   -‐0,086*	   -‐0,109*	   -‐0,074*	   0,069*	   1	  

	  6	  Tengsl	  við	  foreldra	   0,182*	   0,222*	   0,353*	   -‐0,296*	   -‐0,072*	   1	  
*	  p	  <	  0,01	  (tvíhliðapróf)	  

	   	   	   	   	   	  	  

*Tafla	  5	  –	  Fylgnifylki	  fyrir	  stelpur	  

Breytur	   1	   2	   3	   4	   5	   6	  
1	  	  Íþróttaiðkun	   1	  

	   	   	   	   	  2	  	  Líkamsímynd	   0,220*	   1	  
	   	   	   	  3	  	  Sjálfsálit	   0,168*	   0,651*	   1	  

	   	   	  4	  	  Þunglyndi	   -‐0,164*	   -‐0,407*	   -‐0,624*	   1	  
	   	  5	  	  BMI	   -‐0,027*	   -‐0,184*	   -‐0,083*	   0,059*	   1	  

	  6	  Tengsl	  við	  foreldra	   0,166*	   0,279*	   0,409*	   -‐0,407*	   -‐0,060*	   1	  
*	  p	  <	  0,01	  (tvíhliðapróf)	  

	   	   	   	   	   	  	  

Á	   heildina	   litið	   kemur	   í	   ljós	   að	   líkamsímynd	  og	   sjálfsálit	   tengjast	   íþróttaiðkun	  meira	   hjá	  

strákum	   en	   stelpum.	   Hinsvegar	   eru	   aðrar	   breytur	   sem	   virðast	   vera	   mikilvægari	   fyrir	  

líkamsímynd	  og	  sjálfsálit	  stelpna	  heldur	  en	  íþróttaiðkun.	  

Einnig	  var	  ákveðið	  að	  skoða	  tengsl	  kyns	  við	  íþróttaiðkun,	  líkamsímynd	  og	  sjálfsálit.	  Það	  var	  

gert	   með	   því	   að	   skoða	   krosstöflur.	   Í	   töflu	   sex	   má	   sjá	   krosstöflu	   fyrir	   tengsl	   kyns	   og	  

íþróttaiðkunar,	   þegar	   taflan	   er	   skoðuð	   þá	   sést	   greinilegur	  munur	   á	   íþróttaiðkun	   stráka	   og	  

stelpna.	   Miklu	   fleiri	   stelpur	   æfa	   aldrei	   eða	   mjög	   sjaldan	   íþróttir	   samanborið	   við	   stráka.	  

Strákar	   eru	   stærstur	   hluti	   þeirra	   sem	   æfa	   mikið	   eða	   mjög	   mikið	   íþróttir.	   Í	   efstu	   tveimur	  

flokkunum,	   mikil	   íþróttaiðkun	   og	   mjög	   mikil	   íþróttaiðkun	   eru	   26,2%	   af	   öllum	   strákum	   en	  

aðeins	  13,8%	  af	  öllum	  stelpum.	  Það	  eru	  því	  um	  helmingi	  færri	  stelpur	  en	  strákar	  sem	  æfa	  oft	  

íþróttir.	  	  
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*Tafla	  6	  -‐	  Krosstafla	  fyrir	  tengsl	  íþróttaiðkunar	  og	  kyns	  
	   Strákar	   Stelpur	  
Engin	  íþróttaiðkun	   871	  

(23,6%)	  
1231	  
(35,7%)	  

Lítil	  íþróttaiðkun	   721	  
(21,8%)	  

960	  
(27,8%)	  

Miðlungs	  íþróttaiðkun	   856	  
(25,8%)	  

782	  
(22,7%)	  

Mikil	  íþróttaiðkun	   615	   377	  
	   (18,6%)	   (10,9%)	  
Mjög	  mikil	  íþróttaiðkun	   251	   99	  
	   (7,6%)	   (2,9%)	  
Samtals	   3314	   3449	  

 
Tafla	  sjö	  birtir	  niðurstöður	  úr	  krosstöflu	  fyrir	  tengsl	  líkamsímyndar	  og	  kyns.	  Þar	  sést	  skýrt	  hve	  

ólík	   líkamsímynd	   stráka	  og	   stelpna	  er.	   Í	   flokknum	  miðlungs	   líkamsímynd	  eru	   svipað	  margir	  

strákar	   og	   stelpur.	   Í	   flokknum	   lág	   líkamsímynd	   eru	   um	   helmingi	   fleiri	   stelpur	   heldur	   en	  

strákar	  og	  í	  flokknum	  há	  líkamsímynd	  eru	  um	  helmingi	  fleiri	  strákar	  heldur	  en	  stelpur.	  Þetta	  

sýnir	  að	  strákar	  eru	  afgerandi	   fleiri	  með	  mjög	  góða	   líkamsímynd	  miðað	  við	  stelpurnar	  sem	  

eru	  flestar	  með	  lága	  eða	  miðlungs	  góða	  sjálfsmynd.	  	  

*Tafla	  7	  -‐	  Krosstafla	  fyrir	  tengsl	  líkamsímyndar	  og	  kyns	  

	   Strákar	   Stelpur	  
Lág	  líkamsímynd	   195	  

(5,6%)	  
583	  
(16,5%)	  

Miðlungs	  líkamsímynd	   2183	  
(63,2%)	  

2373	  
(67,3%)	  

Há	  líkamsímynd	   1075	  
(31,1%)	  

571	  
(16,2%)	  

Samtals	   3453	   3527	  
 
Einnig	  voru	  skoðuð	  tengsl	  sjálfsálits	  og	  kyns,	  niðurstöður	  úr	  krosstöflunni	  má	  sjá	  í	  töflu	  átta.	  

Hér	   sést	   einnig	   greinilegur	   munur	   á	   sjálfsáliti	   stráka	   og	   stelpna.	   Svipað	   hlutfall	   stráka	   og	  

stelpna	  mælist	  með	  miðlungs	  sjálfsálit.	  Munurinn	  hér	  er	  einnig	  sá	  að	  fleiri	  stelpur	  eru	  með	  

lélegt	   sjálfsálit	   heldur	   en	   strákar,	   af	   stelpunum	   eru	   20,9%	   þeirra	   með	   lélegt	   sjálfsálit	   en	  

aðeins	   7,2%	   af	   strákunum	   eru	   með	   lélegt	   sjálfsálit.	   Þessu	   er	   því	   öfugt	   farið	   þegar	   gott	  	  

sjálfsálit	  er	  skoðað,	  þar	  eru	  35,4	  %	  allra	  stráka	  með	  gott	  sjálfsálit	  en	  22%	  allra	  stelpna.	  	  
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*Tafla	  8	  –	  Krosstafla	  fyrir	  tengsl	  sjálfsmyndar	  og	  kyns	  
	   Strákar	   Stelpur	  
Lélegt	  sjálfsálit	   237	  

(7,2%)	  
718	  
(20,9%)	  

Miðlungs	  sjálfsálit	   1899	  
(57,4%)	  

1962	  
(57,1%)	  

Gott	  sjálfsálit	   1172	  
(35,4%)	  

757	  
(22%)	  

Samtals	   3308	   3437	  
	  

Niðurstöður	  krosstaflnanna	  leiða	  í	  ljós	  að	  strákar	  stunda	  mun	  frekar	  og	  oftar	  íþróttir	  heldur	  

en	  stelpur,	  þeir	  hafa	  einnig	  betri	  líkamsímynd	  og	  sjálfsálit.	  Hvort	  þessi	  munur	  á	  sjálfsálitinu	  sé	  

tilkominn	  vegna	   íþróttaiðkunarinnar	  er	  erfitt	   að	   segja.	  Mögulega	  er	  þessi	  munur	   tilkominn	  

vegna	  þess	  að	  strákarnir	  meta	  sjálfa	  sig	  öðruvísi	  en	  stelpur	  og	  stelpur	  eiga	  það	  oft	  til	  að	  vera	  

dómharðar	  á	  sjálfar	  sig	  og	  óöruggar	  með	  líkama	  sinn	  á	  þessu	  aldursskeiði.	  

Þessir	   þættir	   og	   nánari	   greining	   á	   því	   hvernig	   tengslum	   breytanna	   er	   háttað	   verða	  

skoðaðir	  mun	  nánar	  með	  niðurstöðum	  úr	   línulegri	  aðhvarfsgreiningu.	   Í	  greiningunni	  verður	  

sjálfsálit	   háða	   breytan	   en	   allar	   hinar	   breyturnar	   verða	   óháðar	   ásamt	   breytunni	   kyn.	   Því	   er	  

verið	   að	   skoða	  með	   fjölbreytuaðhvarfsgreiningu	   áhrif	   íþróttaiðkunar,	   líkamsímyndar,	   BMI,	  

þunglyndis,	  tengsla	  við	  foreldra	  og	  kyns	  á	  sjálfsálit	  unglinga.	  	  

Aðhvarfsgreining	  	  
Niðurstöður	   línulegrar	   aðhvarfsgreiningar	   má	   sjá	   í	   tveimur	   jöfnum	   í	   töflu	   9.	   Jafna	   1	   sýnir	  

niðurstöður	   einfaldrar	   aðhvarfsgreiningar	   en	   jafna	   2	   niðurstöður	  

fjölbreytuaðhvarfsgreiningar.	   Þegar	   eingöngu	   eru	   skoðuð	   áhrif	   íþróttaiðkunar	   unglinga	   á	  

sjálfsálit	  þeirra	  kemur	  fram	  marktækt	  samband	  miðað	  við	  95	  prósenta	  öryggisstig,	  þetta	  er	  

vitað	  vegna	  þess	  að	  p-‐gildið	  er	  undir	  0,05.	  Sambandið	  er	   jákvætt,	  þegar	   íþróttaiðkun	  eykst	  

um	   eina	   æfingu	   á	   viku	   þá	   eykst	   sjálfsálit	   unglingsins	   um	   0,102	   stig	   að	   meðaltali	   á	  

sjálfsálitskvarðanum.	   Tengslin	   er	   einnig	   hægt	   að	   túlka	   á	   þann	   hátt	   að	   þegar	   íþróttaiðkun	  

eykst	   um	   eitt	   staðalfrávik	   þá	   eykst	   sjálfsálit	   um	   0,212	   staðalfrávik	   að	  meðaltali.	   Unglingar	  

sem	  stunda	  oftar	  íþróttir	  eru	  með	  betra	  sjálfsálit	  en	  þeir	  sem	  stunda	  sjaldnar	  íþróttir.	  Fastinn	  

í	   jöfnunni	  er	   jafnan	  nefndur	  skurðpunktur	   jöfnunnar	  þar	  sem	  sú	  tala	  táknar	  þann	  stað	  sem	  

línan	   sker	   y-‐ás.	   Með	   öðrum	   orðum	   táknar	   skurðpunkturinn	   gildi	   á	   fylgibreytu	   þegar	  

frumbreytan	  hefur	  gildið	  núll.	  Fastinn	  í	  jöfnunni	  er	  2,818	  sem	  er	  forspárgildið	  fyrir	  einstakling	  

sem	  æfir	  aldrei	   íþróttir,	  það	  er,	  besta	  spá	  um	  sjálfsálit	  einstaklings	  sem	  æfir	  ekki	   íþróttir	  er	  
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2,818	  á	  sjálfsálitskvarðanum.	  R	  í	  öðru	  veldi	  er	  0,045,	  íþróttaiðkun	  skýrir	  því	  4,5%	  í	  dreifingu	  

sjálfsálits	  unglinga.	   Ef	   við	  notum	  upplýsingar	  um	   íþróttaiðkun	  unglinga	   til	   þess	  að	   spá	   fyrir	  

um	  sjálfsálit	  þeirra	  þá	  fáum	  við	  4,5%	  færri	  villur	  heldur	  en	  ef	  við	  notumst	  við	  meðaltal.	  

*Tafla	  9	  –	  Niðurstöður	  fjölbreytuaðhvarfsgreiningar	  fyrir	  áhrif	  íþróttaiðkunar	  og	  annarra	  
óháðra	  breyta	  á	  sjálfsálit.	  

	   Jafna	  1	   	   	   Jafna	  2	   	  

	   Óstöðluð	  
Hallatala	  

Stöðluð	  
Hallatala	  

	   Óstöðluð	  
Hallatala	  

Stöðluð	  
hallatala	  

Íþróttaiðkun	   0,102*	   0,212	   	   -‐0,004	   -‐0,009	  

Líkamsímynd	   -‐-‐-‐-‐-‐	   -‐-‐-‐-‐-‐	   	   0,424*	   0,416	  

BMI	   -‐-‐-‐-‐-‐	   -‐-‐-‐-‐-‐	   	   0,002	   0,013	  

Þunglyndi	   -‐-‐-‐-‐-‐	   -‐-‐-‐-‐-‐	   	   -‐0,389*	   -‐0,383	  

Tengsl	  við	  foreldra	   -‐-‐-‐-‐-‐	   -‐-‐-‐-‐-‐	   	   0,158*	   0,147	  

Kyn	   -‐-‐-‐-‐-‐	   -‐-‐-‐-‐-‐	   	   -‐0,025*	   -‐0,020	  

Fasti	  jöfnu	   2,818	   	   	   1,995	   	  

R	  í	  öðu	  veldi	   0,045	   	   	   0,545	   	  

*P	  <	  0,05	  (tvíhliðapróf)	  

Þegar	   stjórnað	   hefur	   verið	   fyrir	   öðrum	   breytum	   þá	   breytist	   samband	   íþróttaiðkunar	   og	  

sjálfsálits	  mikið.	  Sambandið	  verður	  ómarktækt	  og	  verður	  neikvætt,	  það	  má	   í	   raun	  segja	  að	  

sambandið	   hreinlega	   hverfi.	   Áhrif	   íþróttaiðkunar	   á	   sjálfsálit	   eru	   því	   engin	   eftir	   að	   stjórnað	  

hefur	  verið	  fyrir	  líkamsímynd,	  þunglyndi,	  BMI,	  tengsla	  við	  foreldra	  og	  kyni.	  	  	  

Þegar	  áhrif	  annarra	  breyta	  á	  sjálfsálit	  eru	  skoðuð	  kemur	  í	  ljós	  að	  samkvæmt	  niðurstöðum	  

T-‐prófa	  þá	  hafa	  allar	  breyturnar	  marktæk	  áhrif	  á	  sjálfsálit	  að	  undanskyldri	  breytunni	  BMI	  ef	  

miðað	  er	  við	  95	  prósenta	  öryggisbil.	  F-‐próf	  reyndist	  einnig	  vera	  marktækt	  og	  það	  sýnir	  fram	  á	  

að	   allar	   óháðu	   breyturnar	   hafa	   sameiginleg	   áhrif	   á	   sjálfsálit.	   Líkamsímynd	   hefur	   mikil	   og	  

jákvæð	   áhrif	   á	   sjálfsálit	   unglinga.	   Þegar	   líkamsímyndin	   hækkar	   um	   eitt	   stig	   þá	   hækkar	  

sjálfsálitið	   um	  0,424	   stig	   að	  meðaltali	   þegar	   stjórnað	  er	   fyrir	   íþróttaiðkun,	  BMI,	   þunglyndi,	  

tengsla	   við	   foreldra	  og	  kyni.	  Bæði	   líkamsímyndarkvarðinn	  og	   sjálfsálitskvarðinn	  eru	  mældir	  

frá	  einum	  uppí	  fjóra.	  Það	  að	  líkamsímyndin	  eykst	  til	  dæmis	  frá	  einum	  uppí	  tvo	  hefur	  það	  í	  för	  

með	  sér	  að	  sjálfsálitið	  eykst	  um	  hálfan	  á	  sama	  kvarða.	  	  

Áhrif	   BMI	   eru	   ómarktæk	   og	   mjög	   nálægt	   núlli,	   samkvæmt	   því	   er	   hægt	   að	   álykta	   að	  

ofþyngd	  og	  offita	  hafi	  engin	  áhrif	  á	  sjálfsálit	  unglinga.	  Það	  gengur	  þvert	  á	  allar	  hugmyndir	  um	  
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útlitsdýrkun	   og	   fyrri	   rannsóknir	   á	   þessu	   sviði.	   Því	   gæti	   svo	   verið	   að	   BMI	   væri	   alls	   ekki	   svo	  

góður	  stuðull	  til	  þess	  að	  mæla	  offitu	  unglinga,	  það	  gætu	  verið	  einhverjar	  ástæður	  fyrir	  því,	  til	  

dæmis	  að	  stuðullinn	  passi	  ekki	  unglingum	  vegna	  mismunandi	  kynþroska	  á	  þessum	  tíma	  og	  

því	  gæti	  verið	  erfitt	  að	  bera	  þetta	  saman.	  Eins	  og	  kom	  fram	  í	  fylgnifylkinu	  í	  töflu	  3	  þá	  tengist	  

BMI	  nánast	  engri	  breytu	  sem	  prófuð	  var.	  Það	  verður	  að	  teljast	  styrkja	  þær	  hugmynd	  að	  BMI	  

sé	  í	  raun	  gölluð	  mæling	  og	  óréttmæt	  þar	  sem	  hún	  er	  ekki	  að	  mæla	  það	  hugtak	  sem	  hún	  á	  að	  

vera	  að	  mæla.	  	  

Þunglyndi	   hinsvegar	   hefur	   neikvæð	   áhrif	   á	   sjálfsálitið	   og	   þau	   áhrif	   eru	  marktæk.	   Þegar	  

þunglyndi	  eykst	  um	  eitt	  stig	  þá	  minnkar	  sjálfsálitið	  um	  0,389	  stig	  að	  jafnaði	  þegar	  stjórnað	  er	  

fyrir	   íþróttaiðkun,	   líkamsímynd,	   BMI,	   tengslum	   við	   foreldra	   og	   kyni.	   Það	   að	   unglingur	   sé	  

þunglyndur	   gerir	   það	   að	   verkum	   að	   sjálfsálithans	   versnar.	   Tengsl	   foreldra	   hefur	   einnig	  

marktæk	  en	  jákvæð	  tengsl	  við	  sjálfsálit.	  Þegar	  tengsl	  foreldra	  aukast	  um	  eitt	  staðalfrávik	  þá	  

eykst	   sjálfsálit	   unglinga	   um	   0,147	   staðalfrávik	   að	  meðaltali	   á	   sjálfsálitskvarðanum	   eftir	   að	  

stjórnað	   hefur	   verið	   fyrir	   áðurnefndum	   óháðum	   breytum.	   Það	   virðist	   því	   skipta	  máli	   fyrir	  

sjálfsálit	  unglinga	  að	  hafa	  góð	  tengsl	  við	  foreldra	  sína.	  Þegar	  skoðuð	  eru	  áhrif	  kyns	  þá	  sést	  að	  

stelpur	  hafa	  0,025	  lægri	  stig	  að	  meðaltali	  á	  sjálfsálitskvarðanum,	  unglingsstúlkur	  eru	  því	  með	  

verra	  sjálfsálit	  heldur	  en	  unglingsstrákar.	  	  

Fastinn	  í	  jöfnunni	  er	  1,995	  sem	  er	  forspárgildið	  fyrir	  einstakling	  sem	  fær	  gildið	  núll	  á	  öllum	  

breytunum.	   Vegna	   þess	   að	   BMI	   er	   með	   í	   mælingunni	   þá	   verður	   skurðpunkturinn	  

merkingarlaus	  því	  það	  er	  enginn	  með	  BMI	  uppá	  núll.	  R	  í	  öðru	  hækkaði	  töluvert	  mikið	  við	  það	  

að	  bæta	  þessum	  breytum	   inn	   í	   jöfnuna.	   Íþróttaiðkun,	   líkamsímynd,	   BMI,	   þunglyndi,	   tengsl	  

við	  foreldra	  og	  kyn	  skýra	  samanlagt	  54,5%	  af	  breytileika	  sjálfsálit	  unglinga.	  Með	  því	  að	  nota	  

upplýsingar	  um	  allar	  þessar	  breytur	  þá	  eru	   líkurnar	  á	  því	  að	  spá	   fyrir	  um	  sjálfsálit	  unglinga	  

54,5%	  betri	  heldur	  en	  ef	  notast	  væri	  við	  meðaltal,	  forspárvillum	  fækkar	  því	  um	  54,5%.	  	  

Jafna	  bestu	  línu	  fyrir	  fjölbreytuaðhvarfsgreininguna	  er	  eftirfarandi:	  

(Sjálfsálit)=1,995-‐0,004(Íþróttaiðkun)+0,424*(Líkamsímynd)-‐0,002(BMI)	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

-‐0,389*(þunglyndi)+0,158*(tengsl	  við	  foreldra)-‐0,025*(stelpur).	  

Jöfnu	   bestu	   línu	   er	   hægt	   að	   nota	   til	   þess	   að	   spá	   fyrir	   um	   gildi	   einstaklinga	   á	  

sjálfsálitskvarðanum.	  Sem	  dæmi	  er	  hægt	  að	  hugsa	   sér	   strák	   sem	  stundar	  aldrei	   íþróttir,	   er	  

með	  miðlungs	  góða	   líkamsímynd,	  hefur	  BMI	  uppá	  25,	  sýnir	  einhver	  einkenni	  þunglyndis	  og	  

hefur	  meðalgóð	  tengsl	  við	  foreldra	  sína.	  Jafnan	  fyrir	  þennan	  strák	  yrði	  eftirfarandi:	  

(Sjálfsálit)=1,995-‐0,004(1)+0,424*(2,8)-‐0,002(25)-‐0,389*(3)+0,158*(3)-‐0,025*(0).	  
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Niðurstaðan	   úr	   þessari	   jöfnu	   verður	   2,43,	   það	   þýðir	   að	   besta	   forspá	   um	   sjálfsálit	  

unglingsstráks	  með	   ofangreind	   gildi	   á	   óháðu	   breytunum	   er	   sú	   að	   hann	   fengi	   gildið	   2,43	   á	  

sjálfsálitskvarðanum.	  	  

Í	  fylgnifylkinu	  í	  töflu	  þrjú	  kom	  skýrt	  fram	  að	  íþróttaiðkun	  hefði	  ekki	  mjög	  mikil	  bein	  áhrif	  á	  

sjálfsálit.	   Þar	   kom	   einnig	   fram	   að	   íþróttaiðkun	   hefði	   ágæta	   fylgni	   við	   líkamsímynd	   og	   að	  

líkamsímynd	  hefði	  góða	  fylgni	  við	  sjálfsálit.	  Í	  fjölbreytuaðhvarfsgreiningunni	  í	  töflu	  níu	  kom	  í	  

ljós	   að	   eftir	   að	   stjórnað	   var	   fyrir	   líkamsímynd	   og	   öðrum	   óháðum	   breytum	   þá	   hurfu	   áhrif	  

íþróttaiðkunar	   á	   sjálfsálit	   að	   öllu.	   Útfrá	   slíkum	   niðurstöðum	   er	   hægt	   að	   áætla	   að	  

miðlunarsamband	   eigi	   sér	   stað.	   Í	   töflu	   tíu	   eru	   settar	   fram	   niðurstöður	   miðlunar	   þar	   sem	  

skoðað	  er	  hvort	  líkamsímynd	  miðli	  áhrifum	  íþróttaiðkunar	  á	  sjálfsálit	  unglinga.	  	  

*Tafla	  10	  –	  Niðurstöður	  miðlunar	  

	   Háðar	  breytur	  
	  	  	  	  	   Líkamsímynd	  

1	  
Sjálfsálit	  
2	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  3	  

Íþróttaiðkun	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	   0,085*	   0,032*	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  -‐0,004	  
Líkamsímynd	   -‐-‐-‐-‐-‐	   -‐-‐-‐-‐-‐	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,424*	  
BMI	   -‐0,017*	   -‐0,005*	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,002	  
Þunglyndi	   -‐0,302*	   -‐0,515*	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  -‐0,389*	  	  
Tengsl	  við	  foreldra	   0,119*	   0,210*	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,158*	  
Kyn	   -‐0,179*	   -‐0,102*	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  -‐0,025*	  
R	  í	  öðru	  veldi	   0,254	   0,415	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,545	  
*P	  <	  0,05	  (tvíhliðapróf)	  
	  
Íþróttaiðkun	  hefur	  marktæk	  áhrif	  á	  sjálfsálit	  eftir	  að	  stjórnað	  hefur	  verið	  fyrir	  BMI,	  þunglyndi,	  

tengslum	  við	   foreldra	  og	  kyni.	   Einnig	   sést	   að	  miðlunarbreytan	   líkamsímynd	  hefur	  marktæk	  

áhrif	  á	  sjálfsálit	  eftir	  að	  stjórnað	  hefur	  verið	  fyrir	  íþróttaiðkun,	  BMI,	  þunglyndi,	  tengslum	  við	  

foreldra	   og	   kyni.	   Íþróttaiðkun	   hefur	   síðan	   marktæk	   áhrif	   á	   líkamsímynd	   eftir	   að	   stjórnað	  

hefur	  verið	  fyrir	  BMI,	  þunglyndi,	  tengslum	  við	  foreldra	  og	  kyni.	  Með	  þessari	  greiningu	  hefur	  

verið	   sýnt	   fram	   á	   að	   líkamsímynd	  miðlar	   áhrifum	   íþróttaiðkunar	   á	   sjálfsálit.	   Þeir	   unglingar	  

sem	   æfa	   íþróttir	   eru	   í	   betra	   líkamlegra	   formi	   og	   eru	   því	   líklegri	   til	   þess	   að	   hafa	   betri	  

líkamsímynd,	  líkamsímynd	  er	  síðan	  stór	  partur	  af	  sjálfsáliti	  unglinga	  svo	  að	  góð	  líkamsímynd	  

leiðir	  af	  sér	  betra	  sjálfsálit.	  	  

Þegar	  breytunni	  líkamsímynd	  var	  bætt	  inn	  í	  jöfnuna	  þá	  fór	  hallatalan	  fyrir	  íþróttaiðkun	  úr	  

0,032	  niður	  í	  -‐0,004	  og	  varð	  ómarktæk,	  með	  öðrum	  orðum	  þá	  nánast	  hvarf	  sambandið	  eftir	  

að	  stjórnað	  var	  fyrir	  líkamsímynd.	  Hér	  á	  sér	  stað	  fullkomin	  miðlun,	  líkamsímynd	  er	  að	  miðla	  
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áhrifum	   íþróttaiðkunar	   á	   sjálfsálit	   og	   íþróttaiðkun	   hefur	   ekki	   bein	   áhrif	   á	   sjálfsálit	   óháð	  

líkamsímyndinni.	  Með	  því	  að	  reikna	  prósentubreytingu	  þá	  kemur	  í	  ljós	  að	  miðlunin	  er	  112%,	  

hins	  vegar	  getur	  breytingin	  ekki	  verið	  meiri	  en	  100%	  svo	  líkamsímynd	  miðlar	  100%	  af	  áhrifum	  

íþróttaiðkunar	  á	  sjálfsálit	  unglinga.	  Það	  verður	  að	   teljast	  mjög	  gott	  að	   fá	  slíkar	  niðurstöður	  

þar	  sem	  sjaldgæft	  er	  að	  finna	  fullkomna	  miðlun.	  Út	  frá	  þessu	  er	  hægt	  að	  fullyrða	  að	  ástæðan	  

fyrir	  því	  að	  þeir	  unglingar	  sem	  stunda	  íþróttir	  eru	  með	  betra	  sjálfsálit	  er	  vegna	  þess	  að	  þeir	  

eru	  með	  betri	  líkamsímynd.	  	  

Aðhvarfsgreining	  eftir	  kyni	  
Krosstöflur	  og	   fylgnifylki	   fyrir	   stelpur	  og	   stráka	  gáfu	  vísbendingar	  um	  það	  að	  eitthvað	  gæti	  

verið	  öðruvísi	  í	  sambandinu	  eftir	  því	  hvort	  um	  væri	  að	  ræða	  stráka	  eða	  stelpur.	  Í	  töflu	  ellefu	  

má	  sjá	  fjölbreytuaðhvarfsgreiningu	  fyrir	  stráka	  annars	  vegar	  og	  stelpur	  hins	  vegar.	  	  

Margt	   kemur	   í	   ljós	   þegar	   sambandið	   er	   skoðað	   í	   sitthvoru	   lagi	   fyrir	   stráka	   og	   stelpur.	  

Sambandið	  á	  milli	   íþróttaiðkunar	  og	  sjálfsálits	  er	  ómarktækt	  fyrir	  bæði	  kyn	  eftir	  að	  stjórnað	  

hefur	  verið	   fyrir	   líkamsímynd,	  BMI,	  þunglyndi	  og	  tengslum	  við	   foreldra.	  Líkamsímynd	  hefur	  

mun	  meiri	  áhrif	  á	  sjálfsálit	  stelpna	  heldur	  en	  stráka.	  Stelpur	  virðast	  skilgreina	  sig	  að	  miklum	  

hluta	   útfrá	   því	   hvernig	   líkamsímynd	  þeirra	   er.	   Áhrif	   þunglyndis	   og	   tengsla	   við	   foreldra	   eru	  

svipuð,	   þó	   eru	   áhrif	   tengsla	   við	   foreldra	   aðeins	   meiri	   hjá	   strákunum	   en	   stelpunum.	   Í	  

fylgnifylki	   reyndust	   tengsl	   við	   foreldra	   hafa	   meiri	   tengsl	   við	   sjálfsálitið	   hjá	   stelpum	   en	  

strákum.	  Eftir	  að	  stjórnað	  er	  fyrir	  hinum	  breytunum	  þá	  verður	  þetta	  á	  hinn	  veginn.	  

Skurðpunkturinn	   er	  mun	   hærri	   hjá	   strákum	   heldur	   en	   hjá	   stelpum.	   Það	   þýðir	   að	   ef	   við	  

erum	  með	  stelpu	  og	  strák	  sem	  fá	  gildið	  núll	  á	  öllum	  breytunum,	  það	  er,	  stunda	  aldrei	  íþróttir,	  

eru	  með	  mjög	  lága	  líkamsímynd,	  núll	  í	  BMI,	  ekkert	  þunglyndi	  og	  mjög	  léleg	  tengsl	  við	  foreldra	  

þá	  myndum	  við	  samt	  spá	  því	  að	  strákurinn	  væri	  með	  hærri	  sjálfsálit	  heldur	  en	  stelpa	  í	  sömu	  

sporum.	  Þetta	  er	  vegna	  þess	  að	  strákar	  mælast	  með	  betra	  sjálfsálit	  en	  stelpur	  og	  það	  helst	  

greinilega	  eftir	  að	  stjórnað	  er	  fyrir	  öðrum	  breytum.	  	  
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*Tafla	  11	  –	  Fjölbreytuaðhvarfsgreining	  fyrir	  stelpur	  og	  stráka	  

	   Strákar	   	   	   Stelpur	   	  

	   Óstöðluð	  
Hallatala	  

Stöðluð	  
Hallatala	  

	   Óstöðluð	  
Hallatala	  

Stöðluð	  
hallatala	  

Íþróttaiðkun	   0,006	   0,014	   	   -‐0,013	   -‐0,023	  

Líkamsímynd	   0,351*	   0,356	   	   0,483*	   0,457	  

BMI	   0,000	   -‐0,003	   	   0,006*	   0,032	  

Þunglyndi	   -‐0,378*	   -‐0,336	   	   -‐0,389*	   -‐0,398	  

Tengsl	  við	  foreldra	   0,173*	   0,177	   	   0,143*	   0,130	  

Fasti	  jöfnu	   2,68	   	   	   1,8	   	  

R	  í	  öðu	  veldi	   0,418	   	   	   0,597	   	  

*P	  <	  0,05	  (tvíhliðapróf)	  

Einnig	  er	  athyglisvert	  að	  sjá	  hversu	  áberandi	  hærra	  R	   í	  öðru	  veldi	  er	  fyrir	  stelpur	  en	  stráka.	  

Þessi	  jafna	  sem	  sett	  hefur	  verið	  upp	  hér	  skýrir	  mun	  meira	  í	  dreifingu	  sjálfsálits	  hjá	  stelpum	  en	  

strákum.	   Íþróttaiðkun,	   líkamsímynd,	   BMI,	   þunglyndi	   og	   tengsl	   við	   foreldra	   skýra	   59,7%	   í	  

dreifingu	  sjálfsálits	  stelpna,	  við	  gerum	  nærri	  því	  60%	  færri	  villur	  við	  að	  spá	  fyrir	  um	  sjálfsálit	  

stelpna	   ef	   við	   höfum	  upplýsingar	   um	  þessar	   frumbreytur.	   Íþróttaiðkun,	   líkamsímynd,	   BMI,	  

þunglyndi	   og	   tengsl	   við	   foreldra	   skýra	   41,8%	   í	   dreifingu	   sjálfsálits	   hjá	   strákum.	   Við	   gerum	  

rúmlega	   40%	   færri	   villur	   við	   að	   spá	   fyrir	   um	   sjálfsálit	   stráka	   ef	   við	   höfum	   upplýsingar	   um	  

frumbreyturnar.	  	  

Áðurnefndar	   frumbreytur	  útskýra	  20%	  meira	  af	  sjálfsálitinu	  hjá	  stelpum	  en	  hjá	  strákum,	  

þetta	  módel	  er	  betra	  til	  að	  reyna	  að	  skýra	  sjálfsálit	  stelpna.	  Það	  verður	  að	  túlka	  á	  þann	  hátt	  

að	   það	   séu	   einhverjar	   aðrar	   breytur	   sem	   eru	   mikilvægari	   fyrir	   sjálfsálit	   stráka.	   60%	  

skýringargildi	  verður	  einnig	  að	  teljast	  vera	  mjög	  mikil	  skýring,	  þessi	  jafna	  er	  greinilega	  mjög	  

hentug	  til	  þess	  að	  spá	  fyrir	  um	  sjálfsálit	  stelpna.	  	  

Einnig	  var	  prófað	  hvort	  miðlunin	  væri	  sú	  sama	  hjá	  strákum	  og	  stelpum.	  Í	  töflum	  12	  og	  13	  

sést	  miðlunin	  í	  sitthvoru	  lagi	  fyrir	  stráka	  og	  stelpur.	  Munurinn	  reyndist	  vera	  einhver	  en	  ekki	  

mikill.	  Miðlunin	  er	  fullkomin	  hjá	  stelpum,	  sambandið	  milli	  íþróttaiðkunar	  og	  sjálfsálits	  hverfur	  

alveg	  eftir	  að	  stjórnað	  er	  fyrir	  líkamsímynd.	  Miðlunin	  hjá	  strákunum	  er	  hinsvegar	  ekki	  alveg	  

fullkomin	   og	   telst	   því	   til	   hlutamiðlunar.	   Miðlunin	   hjá	   strákunum	   er	   85,4%,	   áhrif	  

íþróttaiðkunar	  á	  sjálfsálit	  stráka	  er	  um	  85%	  tilkomin	  vegna	  líkamsímyndar.	  Við	  getum	  einnig	  
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séð	   að	   íþróttaiðkun	  hefur	  meiri	   áhrif	   á	   líkamsímynd	  hjá	   strákum	  heldur	   en	   stelpum.	  Útfrá	  

þessu	  getum	  við	  áætlað	  að	  íþróttaiðkun	  hefur	  meiri	  áhrif	  á	  viðhorf	  stráka	  til	  líkama	  síns.	  Þó	  

svo	  að	  íþróttirnar	  móti	  líkamsímyndina	  þá	  skiptir	  líkamsímyndin	  strákana	  ekki	  eins	  miklu	  máli	  

og	   stelpurnar	   og	   sjálfsálit	   strákanna	   verður	   því	   ekki	   til	   að	   eins	   miklu	   leyti	   útfrá	  

líkamsímyndinni	   eins	   og	   hjá	   stelpum.	   Líkamsímynd	   stelpna	   mótast	   ekki	   eins	   mikið	   útfrá	  

íþróttum	  eins	  og	  hjá	  strákum.	  Líkamsímyndin	  skiptir	  stelpurnar	  síðan	  gríðarlega	  miklu	  máli	  og	  

mótar	  sjálfsálitið	  mjög	  mikið.	  	  

*Tafla	  12	  –	  Niðurstöður	  miðlunar	  fyrir	  stelpur	  

	   Háðar	  breytur	  
	  	  	  	  	   Líkamsímynd	  

1	  
Sjálfsálit	  
2	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  3	  

Íþróttaiðkun	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	   0,071*	   0,021*	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  -‐0,013	  
Líkamsímynd	   -‐-‐-‐-‐-‐	   -‐-‐-‐-‐-‐	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,483*	  
BMI	   -‐0,026*	   -‐0,007*	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,006*	  
Þunglyndi	   -‐0,312*	   -‐0,539*	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  -‐0,389*	  	  
Tengsl	  við	  foreldra	   0,115*	   0,202*	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,143*	  
R	  í	  öðru	  veldi	   0,224	   0,434	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,597	  
*P	  <	  0,05	  (tvíhliðapróf)	  
	  

*Tafla	  13	  –	  Niðurstöður	  miðlunar	  fyrir	  stráka	  

	   Háðar	  breytur	  
	  	  	  	  	   Líkamsímynd	  

1	  
Sjálfsálit	  
2	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  3	  

Íþróttaiðkun	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	   0,099*	   0,041*	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,006	  
Líkamsímynd	   -‐-‐-‐-‐-‐	   -‐-‐-‐-‐-‐	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,351*	  
BMI	   -‐0,008*	   -‐0,004	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,000	  
Þunglyndi	   -‐0,286*	   -‐0,475*	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  -‐0,378*	  	  
Tengsl	  við	  foreldra	   0,124*	   0,218*	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,173*	  
R	  í	  öðru	  veldi	   0,187	   0,313	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  0,418	  
*P	  <	  0,05	  (tvíhliðapróf)	  
	  

Umræður	  
Niðurstöður	   rannsóknarinnar	   leiða	   í	   ljós	   að	   sjálfsálit	   unglinga	   er	   að	   meðaltali	   frekar	   gott.	  

Samkvæmt	   kenningum	   og	   niðurstöðum	   fyrri	   rannsókna	   á	   sjálfsálit	   unglinga	   að	   vera	   mjög	  

viðkvæmt	  þar	  sem	  þeir	  eru	  að	  ganga	  í	  gegnum	  kynþroskaskeiðið	  og	  þar	  eiga	  sér	  stað	  miklar	  

andlegar	   og	   líkamlegar	   breytingar.	   Það	   kom	   því	   á	   óvart	   hversu	   gott	   sjálfsálit	   íslenskir	  

unglingar	  reyndust	  hafa.	  	  
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Megintilgáta	   rannsóknarinnar	   um	   að	   þeir	   unglingar	   sem	   stunda	   íþróttir	   hefðu	   betra	  

sjálfsálit	   stóðst.	   Hins	   vegar	   er	   ekki	   auðsótt	   að	   túlka	   sambandið,	   áður	   en	   stjórnað	   er	   fyrir	  

öðrum	  breytum	  þá	  virðist	  vera	  til	  staðar	  marktækt	  jákvætt	  samband	  milli	   íþróttaiðkunar	  og	  

sjálfsálits.	   Þegar	   stjórnað	   er	   fyrir	   öðrum	   breytum	   kemur	   í	   ljós	   að	   sambandið	   er	   tilkomið	  

vegna	  áhrifa	  annarrar	  breytu	  og	  er	  því	  í	  raun	  um	  sýndarsamband	  að	  ræða.	  Íþróttaiðkun	  hefur	  

ekki	   bein	   áhrif	   á	   sjálfsálit	   heldur	   er	   sambandið	   miðlunarsamband	   þar	   sem	   líkamsímynd	  

miðlar	  áhrifum	  íþróttaiðkunar	  á	  sjálfsálit.	  Þessar	  niðurstöður	  eru	  í	  nokkru	  samræmi	  við	  fyrri	  

rannsóknir	  fyrir	  utan	  að	  flestar	  fyrri	  rannsóknir	  hafa	  gert	  ráð	  fyrir	  beinu	  sambandi	  en	  nokkrar	  

hafa	   einnig	   stjórnað	   fyrir	   áhrifum	   líkamsímyndar.	   Í	   þessari	   rannsókn	   hefur	   tekist	   að	   grafa	  

djúpt	  í	  og	  greina	  ítarlega	  frá	  sambandi	  íþróttaiðkunar,	  líkamsímyndar	  og	  sjálfsálits.	  	  

Allar	   aðrar	   tilgátur	   sem	   lagt	   var	   upp	   með	   í	   byrjun	   reyndust	   einnig	   standast	   fyrir	   utan	  

tilgátuna	   um	   að	   BMI	   hefði	   áhrif	   á	   sjálfsálit	   unglinga.	   Það	   kom	  mjög	  mikið	   á	   óvart	   að	   BMI	  

skyldi	   ekki	   hafa	   marktæk	   áhrif	   á	   sjálfsálit	   því	   samkvæmt	   öllum	   kenningum	   og	   fyrri	  

rannsóknum	  hefur	  það	  slæm	  áhrif	  á	  sjálfsálitið	  að	  vera	  of	  þungur.	  Það	  er	  einnig	  undarlegt	  að	  

BMI	  hafi	  engin	  áhrif	  á	  meðan	  líkamsímynd	  hefur	  þessi	  miklu	  áhrif.	  Viðhorf	  til	  líkama	  síns	  ætti	  

að	  tengjast	  því	  í	  hvernig	  ásigkomulagi	  líkaminn	  er.	  BMI	  ætti	  að	  tengjast	  líkamsímynd	  en	  gerir	  

það	   ekki	   samkvæmt	   fylgnifylkinu.	   Viðmið	   fyrir	   BMI	   stuðulinn	   eru	   öðruvísi	   fyrir	   börn	   og	  

fullorðna,	   það	   gæti	   hæglega	   verið	   að	   BMI	   væri	   einfaldlega	   ekki	   góð	  mæling	   fyrir	   unglinga	  

vegna	   þess	   að	   þeir	   eru	   á	  mörkum	   þess	   að	   vera	   börn	   eða	   fullorðnir.	   Ef	   notuð	   hefðu	   verið	  

viðmiðin	   fyrir	   börn	   þá	   hefðu	   niðurstöðurnar	   líklega	   orðið	   allt	   aðrar.	   Unglingarnir	   eru	  

misjafnlega	   langt	   komnir	   á	   kynþroskaskeiðinu	   og	   eru	  margir	   hverjir	   langt	   frá	   fullorðnum	   í	  

líkamlegum	  þroska.	  BMI	  er	  því	   gölluð	  mæling	  á	  ofþyngd,	  það	  hefði	   verið	  nær	   lagi	   að	  nota	  

fituprósentumælingu	  en	  slíkt	  er	  ekki	  til	  staðar	  í	  gögnunum.	  	  

Þunglyndi	  reyndist	  hafa	  mikil	  áhrif	  á	  sjálfsálitið,	  samband	  þunglyndis	  við	  sjálfsálit	  var	  mikið	  

og	   neikvætt.	   Því	  meira	   þunglyndi	   sem	  unglingarnir	   upplifðu	   því	   lægra	   sjálfsálit	   höfðu	   þeir.	  

Tengsl	  unglinga	  við	   foreldra	  höfðu	   líka	  áhrif	  á	  sjálfsálit	  þeirra.	  Sambandið	  var	  þónokkuð	  og	  

jákvætt.	  Því	  betri	  tengsl	  sem	  unglingarnir	  hafa	  við	  foreldra	  sína	  því	  betra	  sjálfsálit	  hafa	  þeir.	  	  

Áhersla	  var	  lögð	  á	  að	  skoða	  alla	  þessa	  þætti	  útfrá	  kyni.	  Það	  kom	  í	  ljós	  að	  stelpur	  voru	  mun	  

verr	  staddar	  í	  ýmsu	  heldur	  en	  strákar.	  Þær	  stunduðu	  sjaldnar	  eða	  ekki	  íþróttir	  og	  voru	  með	  

lélegri	   líkamsímynd	  og	   sjálfsálit	   í	   samanburði	   við	   strákana.	   Íþróttaiðkun	  hafði	  minni	  áhrif	   á	  

sjálfsálit	   stelpna	   á	   meðan	   líkamsímynd	   hafði	   meiri	   áhrif.	   Þunglyndi	   og	   tengsl	   við	   foreldra	  

höfðu	  einnig	  meiri	   áhrif	   	   hjá	   stelpum	  en	   strákum.	  Miðlunarsamband	  þar	   sem	   líkamsímynd	  
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miðlar	  áhrifum	   íþróttaiðkunar	  á	   sjálfsálit	  er	  að	  eiga	  sér	   stað	  bæði	  hjá	  stelpum	  og	  strákum.	  

Ferlið	  hjá	  báðum	  kynjum	  er	  á	  þá	   leið	  að	  þeir	  sem	  stunda	   íþróttir	  öðlast	  betri	   líkamsímynd,	  

hvort	  sú	  líkamsímynd	  er	  tilkomin	  vegna	  betra	  líkamsástands	  verður	  að	  liggja	  í	  lausu	  lofti.	  Þeir	  

unglingar	   sem	   hafa	   öðlast	   góða	   líkamsímynd	   í	   gegnum	   íþróttirnar	   fá	   síðan	   betra	   sjálfsálit	  

vegna	  þess	  að	  líkamsímyndin	  spilar	  svo	  gríðarstórt	  hlutverk	  í	  sjálfsáliti	  stráka	  og	  stelpna.	  

Það	  gefur	  augaleið	  að	  þær	  breytur	  sem	  notast	  er	  við	  í	  þessari	  rannsókn	  eru	  ekki	  þær	  einu	  

sem	   hafa	   áhrif	   á	   sjálfsálit,	   það	   hefði	   að	   sjálfsögðu	   verið	   hægt	   að	   taka	   tillit	   til	   einhverra	  

annarra	   þátta.	   Til	   dæmis	   hefði	   verið	   áhugavert	   að	   skoða	   hvort	   að	   félagsleg	   tengsl	   við	  

jafningja	  hefðu	  áhrif	  á	  sjálfsálitið.	  Það	  voru	   í	  raun	  takmarkanir	  á	  gagnasafninu	  þar	  sem	  það	  

voru	  engar	  upplýsingar	  um	  vinatengsl	  eða	  önnur	  félagsleg	  tengsl	  við	  jafningja.	  	  

Þetta	   módel	   virðist	   samt	   sem	   áður	   hafa	   mikið	   skýringargildi	   varðandi	   sjálfsálit,	   þessar	  

breytur	   skýra	   meira	   í	   dreifingu	   sjálfsálits	   hjá	   stelpum	   heldur	   en	   strákum.	   Það	   eru	   því	  

einhverjar	  aðrar	  breytur	  sem	  þarf	  að	  hafa	  með	  í	  greiningunni	  til	  þess	  að	  skýra	  sjálfsálit	  stráka	  

jafn	  vel	  og	  tekist	  hefur	  að	  skýra	  sjálfsálit	  stelpna	  með	  þessu	  módeli.	  	  

Í	  samfélaginu	  í	  dag	  ríkir	  mikill	  íþróttaandi	  og	  flestir	  eru	  mjög	  meðvitaðir	  um	  heilsuna	  og	  er	  

almenn	  vitneskja	  að	  regluleg	  hreyfing	  og	  íþróttaiðkun	  hafa	  gott	  gildi	  og	  leiða	  af	  sér	  betri	  líðan	  

bæði	  andlega	  og	  líkamlega.	   Íþróttaiðkun	  er	  alltaf	  að	  aukast	  og	  hefur	  verið	  stöðug	  aukning	  í	  

íþróttaþátttöku	  barna	  og	  unglinga.	  Könnunin	  sem	  þessi	  rannsókn	  er	  gerð	  uppúr	  er	  frá	  árinu	  

2006,	   þó	   það	   séu	   aðeins	   um	   sjö	   ár	   síðan	   þá	   hefur	   orðið	   vitundarvakning	   í	   landinu	   um	  

heilsueflingu	   og	   íþróttaþátttaka	   hefur	   aukist	   mjög	   á	   síðastliðnum	   árum,	   sérstaklega	   hjá	  

börnum	  og	  unglingum.	  Einnig	  eru	  mun	  fleiri	  stelpur	  farnar	  að	  taka	  þátt	  í	  íþróttum	  en	  áður	  en	  

þær	   hafa	   einmitt	   verið	  með	   verri	   líkamsímynd	   og	   sjálfsálit	   en	   strákar.	   Áhugavert	   væri	   að	  

skoða	   hvort	   líkamsímynd	   og	   sjálfsálit	   stelpna	   batnar	   í	   heildina	   litið	   þegar	   íþróttaþátttaka	  

þeirra	  eykst.	  	  

Athyglisvert	   væri	   að	   vita	   hvort	   mynstrið	   í	   sambandi	   íþróttaiðkunar,	   líkamsímyndar	   og	  

sjálfsálits	   hefur	   haldist	   eins	   eða	   hvort	   það	   hefur	   breyst	   í	   kjölfar	   meiri	   íþróttaþátttöku.	  

Samkvæmt	  kenningum,	   fyrri	   rannsóknum	  og	  þessari	   rannsókn	  ættu	   afleiðingarnar	   af	  meiri	  

íþróttaiðkun	  að	  vera	  betri	  líkamsímynd	  sem	  skilar	  sér	  síðan	  í	  betra	  sjálfsáliti.	  	  

Mikilvægt	  er	  því	  fyrir	  íslenskt	  samfélag	  að	  halda	  áfram	  þeirri	  uppbyggingu	  sem	  hefur	  verið	  

í	  gangi,	  ýta	  undir	  vakningu	  á	  sviði	  heilsu	  barna	  og	  unglinga	  og	  stuðla	  að	  jafnri	  þátttöku	  stráka	  

og	  stelpna	  í	  íþróttum.	  	  
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