Utdrattur

Fjolmidlar geta haft mikil ahrif 4 likamsmynd og sjalfsmynd einstaklinga, pa
sérstaklega unglinga. Nidurstédur rannsékna hafa undirstrikad hve éraunhaef
framsetning fjolmidla getur haft skadleg ahrif a likamsmynd og getur ytt undir
likamskvida. Atréskunarsjukdémar geta verid ein birtingarmynd likamskvida, en
margar stulkur sem hafa neikvaeda likamsmynd prda med sér atroskunarsjukdéma a
bord vid lystarstol og lotugreedgi.

Ritgerd pessi er lokaverkefni til B.A. profs i tdmstunda- og félagsmalafraedi vid
Haskdla islands. [ ritgerdinni verda skodud ahrif fjolmidla & likamsmynd og
sjalfsmynd unglingsstulkna. Fjallad verdur um unglingsarin, sjalfsmynd, likamsmynd,
fjolmidla, starfsmenn i félagsmidstod sem fyrirmyndir, forvarnir og the body project.
A0 lokum verdur fjallad um fraedslu og vidhorfamdtunarverkefni i félagsmidstod sem
beinist ad stulkum & aldrinum 12-16 ara og byggir 8 pvi sem fram hefur komid i
bessari ritgerd vardandi ahrif fjolmidla og fyrirmynda & likamsvitund og sjalfsmynd
ungra stulkna annars vegar og hins vegar peirri nalgun sem notud er i "The body

project”, sem |6gud verdur ad adsteedum i islenskum félagsmidstodvum.
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1. Inngangur

Fjolmidlar spila mikilvaegt hlutverk i ad mynda og méta skodun almennings, tengja
saman einstaklinga og mynda sjalfsmynd samfélagsins. Fjolmidlar hafa einnig
gifurlega sterk félags- og menningarleg ahrif 4 samfélagid i heild sinni, pa jafnframt &
stéran hop neytenda og geta pannig flutt skilabod til allra i einu (DellaVigna og
Kaplan, 2006). | pvi samfélagi sem vid bium i er [6gd mikil dhersla 4 utlit og
likamsvoxt, og fjolmidlar spila par lykilhlutverk. Tiltekid vaxtarlag, eins og grannur
likami kvenna og steaeltur likami karla, er talid dseettanlegra eda fallegra en annad
(Smolak, 2002). bessi mikla ahersla 3 utlit bitnar pvi @ peim bérnum og unglingum
sem telja sig ekki uppfylla skilyrdi um fallegan likamsvoxt (Thompson o.fl., 1999).
Akvedid vidhorf til likamsvaxtar getur aukid likur & pvi ad atraskanir myndist. bad ad
adhyllast grannan voxt er einn af dhattupattum atraskana, par sem su skodun ytir
undir megrun (Patton, Selzer, Coffey, Carlin og Wolfe, 1999). Rannséknir syna ad
unglingar, adallega stulkur, eiga frekar & heettu ad fa atroskun en adrir (Jacobi o.fl.,
2004). Til ad vinna ad beettri lidan og sjalfsmynd og draga ur tidni atraskana parf ad
huga ad likamsmynd barna og unglinga (Stice, Shaw og Nemeroff, 1998). En hvernig
gerum vio pad?

Adalhvatinn ad pessu verkefni var fyrirlestur sem ég vann asamt samstarfsfélogum
minum i félagsmidstodinni Selinu fyrir ari sidan. b4 héldum vid fyrirlestra i 6rum
félagsmidstodvum og ég fjalladi um vidhorf og menningu unglinga. Mér fannst
vidfangsefnid mjog dhugavert og af morgu ad taka. Eg dkvad ad skrifa lokaritgerd um
ahrif fjolmidla a likamsmynd og sjalfsmynd unglinga, en par sem vidfangsefnid er
stort purfti ég ad afmarka efnid og akvad pvi ad einbeita mér ad dhrifum fjélmidla a
stulkur, po6 svo ad drengir verdi einnig fyrir miklum ahrifum. Vid vinnslu verkefnisins
vard til s hugmynd ad utbua forvarnanamskeid sem starfsfélk félagsmidstodva
getur haldid fyrir unglingsstulkur i sinni félagsmidst6d med pad ad markmidi ad efla
sjalfsmynd og likamsmynd patttakenda og i leidinni efla gagnryna hugsun stulknanna

a pa oraunheefu stadalimynd sem birtist okkur allsstadar, pa sérstaklega i fjiolmidlum.



2. Unglingsarin

[ idnveeddum samféldgum hafa verid gerd skyr skil milli barna og fullordinna og
sérstakt skeid aevinnar verid skilgreint sem skeid unglingsaranna. Unglingsarin eru
timabil sem stendur yfir milli pess sem einstaklingur er barn og par til hann telst
fullordinn (Beckett og Taylor, 2010). Unglingsarin hefjast vid upphaf kynproska
(Sebastion o.fl., 2008). Miklar proskabreytingar eiga sér stad vid upphaf

unglingsdranna beaedi likamlegar og andlegar (Petersen o.fl., 1984).

Samkvaeemt kenningu Beckett og Taylor verda salfreedilegar breytingar hja unglingum
og spila par félagslegir paettir i lifi peirra stort hlutverk. Erfitt getur reynst fyrir
unglinginn ad takast & vid pessar breytingar enda parf hann ad skilgreina sig upp 4
nytt. Hann hefur 68rum skyldum ad gegna og upplifir meira frelsi en hann gerdi adur.
betta aukna frelsi gerir pad ad verkum ad sjéndeildarhringur unglingsins vikkar, t.d.
vid pad ad eignast nyja vini og proéfa sig afram i kynlifi auk pess sem sjalfsmynd
unglingsins motast upp a nytt (Beckett og Taylor, 2010). Vid pessar breytingar fer
sjalfié ad proskast @ annan hatt en a6ur. Unglingurinn fer ad upplifa aukna vitund um
eigid sjalf. Myndun sjalfsins er ferli par sem innri hugmyndir og tilfinningar
einstaklings eru sameinadar og loks skynjadar sem heild. bessi heild tekur
breytingum yfir aevina, en med auknum proska einstaklings breytist sjalfid (Adamson

og Lyxell, 1996).

Erikson taldi ad sjalfid vaeri ad mestu byggt upp a endurskipulagningu a porfum
einstaklings og sérkennum hans. i kenningu Erikson um sjalfid, einkennist sjalfid af
bvi ad samlagast nyjum félagslegum veentingum og gildum. Vid pad upplifir
einstaklingur sig a nyjan hatt og adlagast samfélaginu en hefur pé sin eigin sérkenni
(Blasi og Milton, 1991). Unglingurinn verdur feer um ad hugsa ohlutbundnar
hugsanir, eins og um hver hann er, hvad hann vill verda og hvad hann er liklegur til

ad gera i akvednum adstaedum sem upp geta komid (Petersen o.fl., 1984).



Hann fer ad ihuga paetti sem tengjast sjalfinu og skilningur & pvi breytist talsvert a
bessu skeidi en unglingurinn notar petta timabil til ad préfa nyja hluti og auka
bekkingu sina @ heiminum (Sebastian o.fl. 2008; Leather, 2009). Vid upphaf
unglingsdranna er unglingurinn liklegur til ad bera sig saman vid adra og liklegur til
bess ad telja adra deema sig (Sebastian o.fl.,, 2008). Unglingsarin eru timabil par sem

einstkalingar eru vidkveemir og audseeranlegir (Bos o.fl., 2010).

Piaget leit svo & ad unglingsarin vaeru timabil mikils proska og framfara. Hann taldi ad
pbaer likamlegu breytingar sem verda a unglingsarunum veeru alls ekki eins afdrifarikar
og breytingar 4 tilfinningum og vitsmunum. A pessu timabili unglingsins er aukin porf
fyrir félagsskap og auknum skilningi 8 ymsum andlegum verdmaetum. Unglingurinn 3
nu audveldara med ad setja sig i spor annarra og fer ad finna fyrir samkennd og
samhygd med 6drum. Breytingar a tilfinningum og vitsmunum taldi Piaget vera
jadkvaedar og unglingnum til framdrattar enda einkennast unglinsarin oft af bjartsyni
og haleitum hugmyndum (Aldis Gudmundsdottir, 1992). broski unglinga er
margvislegur og pau verkefni sem unglingar purfa ad takast 4 vid eru fjolbreytt og oft

erfid (Sigurdur J. Grétarsson og Sigrun Adalbjarnadottir, 1993).

3. Sjalfsmynd

Sjalfsmynd ma kalla paer hugmyndir sem einstaklingurinn hefur um sjalfan sig
(Hrafnhildur Ragnarsdéttir, 1993). Hun felur i sér allt pad sem einstaklingurinn notar
til ad skilgreina sjalfan sig og adgreina fra 66rum, svo sem likamleg einkenni,
veraldleg geedi, haxfileika og feerni, félagslega og salraena eiginleika, auk
heimspekilegrar afstodu, sidferdislegra gilda, pdlitiskrar hugmyndafreedi o.fl
(Hrafnhildur Ragnarsdéttir, 1993). Hun speglar dstand og hugarfar, eiginleika,
moguleika og takmarkanir a likamlegu og andlegu sjalfi. Hun birtist annars vegar i
framkomu og likamlegu atgervi og hins vegar i medvitudum og émedvitudum
tilfinningum, hugsunum, dskum, hvotum og vidhorfum til likamlegra og andlegra

athafna (Blos, 1962).



Sjalfsmynd er sifellt ad proast, hradast & fyrstu drum aevinnar, en hun er i stodugri
motun alla aevi einstaklingsins. Sjalfsmynd getur breyst og heegt er ad hafa ahrif 4 i
hvada &tt hin préast (Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal, 2001). bad sem
folk segir, gerir og hugsar er undir pvi komid hvada alit pad hefur a sjalfu sér. Ungt
folk med lélega sjalfsmynd er dliklegra til ad takast a vid erfidleika sem ad hondum
bera i lifinu en peir sem hafa sterka sjalfsmynd (Collins, 1992). An sjalfstrausts er

liklegt ad einstaklinga vanti stadfestu til ad takast 4 vid verkefni sem peim eru falin.

Sterk sjalfsmynd merkir ekki ad félk liti stért 4 sig og ofmeti sjalft sig, heldur gefur
hdn til kynna ad pad sé satt viod sjalft sig og geri sér grein fyrir ad pad hafi baedi
hafileika og takmarkanir (Collins, 1992). Sjalfsmynd er vitund einstaklingsins um
hver hann er og einnig grunnur ad peirri mynd sem adrir hafa af honum, en pad mat
barf ekki ad vera pad sama. Adrir geta haft jakvaeda mynd af honum, en hann sjalfur

neikvaeda og 6fugt (Alfheidur Seinpdrsdottir og Gudfinna Eydal, 2001).

Samkvaeemt kenningunni um tdknraen samskipti motast sjalfsmynd, vidhorf og
hegdunarmynstur einstaklinga af félagslegu umhverfi peirra og af persénum sem peir
tengjast i salfélagslegum samskiptum. Um er ad raeda flékid samspil og vixlverkan
milli einstaklings og félagslegra patta. Sjalfsmyndin motast af skilabodum sem
einstaklingur nemur frad 66rum eda endurspeglast fra umhverfinu, p.e. hann

skilgreinir sig Ut frad pvi sem hann sér i augum annarra (Sigrun Juliusdottir, 2002).

pad er mikilvaegt ad sjalfsmynd sé skodud par sem hun gefur til kynna virkni
einstaklings og heaefni hans til ad takast 4 vid breyttar adsteedur og adlagast peim
(Petersen o.fl., 1984). Sjalfsmyndin breytist Ut fra pvi misvaegi sem verdur a pvi
hvernig einstaklingur sér sig og pvi hvernig hann telur ad adrir sjai sig (Petersen o.fl,,

1984).

Sjalfsmynd skiptist uppi vitsmunalega sjalfsmynd, félagslega sjalfsmynd og
likamsmynd. Félagsleg sjalfsmynd byggist a pvi hvernig einstaklingurinn telur sig

standa félagslega og hvernig hann upplifir vidhorf vina og jafningja til sin .



Vitsmunaleg sjalfsmynd er fyrst og fremst byggd a fraedilegri frammistédu og
likamsmynd byggd 3 sjalfskynjun a haefileikum og patttoku i ipréttum. Sjalfsvirding,
b.e. almennar tilfinningar um eigid virdi og sjalfsvidurkenningu, hefur stundum verid
sogd fjordi pattur sjalfsmyndar (Jackson o.fl., 2010; Peterson o.fl. 1984). Sjalfsvirding
getur maelst misha. Nidurstédur rannsékna hafa synt ad ha sjalfsvirding tengist

ymsum jakvaedum heilsutengdum pattum eins og andlegu heilbrigdi (Ybrandt, 2008).

Lag sjalfsvirding getur verid ahatturpattur vardandi gedsjukddma og félagsleg
vandamal (Civitci og Civitci, 2009). Rannséknir hafa synt ad ha sjalfsvirding er eitt af
bvi sem hefur hvad mest forspargildi vardandi lifsanaegju hja unglingum (Civitci og
Civitci, 2009). | auknum maeli er verid ad skoda ahrif sjalfsvirdingar & heilsu og talid er
ad tengsl séu milli lagrar sjalfsvirdingar og ymissa vandamala ungmenna (Butler og

Gasson, 2005).

Neikveed likamsmynd er ein adalorsok fyrir atroskunarsjukdémum (Kostanski og
Gullone, 1998). begar tengsl punglyndis og 6anaegju med likamsvoxt eru skodud
kemur i ljés a0 sjalfsvidring er par rddandi pattur og bendir pad til pess ad
likamsmynd sé mikilvaegur hluti af sjalfsmynd (Kostanski og Gullone, 1998). Konur
skynja likamsstaerd sina steerri heldur en hun er i raun. Med aukinni éanaegju med
likamsimynd laekkar sjalfsvirding. Sjalfsvirding einstaklinga er pvi laegri ef peir eru

Osattir vid likama sinn (Kostanski og Gullone, 1998).

Lifsreynsla einstaklinga og minningar um pad sem peir hafa skynjad og reynt hefur
mestu ahrifin & motun sjalfsmyndarinnar. bad skiptir mali hversu skyr, fastmotud og
heil sjalfsmyndin er par sem hun er mikilvaegur lidur i andlegu heilbrigdi a
fullordinsarunum (Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal, 2001). Sa sem hefur
jakvaeda og heilsteypta sjalfsmynd efast ekki um gildi sitt sem manneskju, hann er
laus vid vanmat & sjalfum sér og er i tengslum vid sinar eigin tilfinningar. Hann hefur
tru 4 eigin getu og er raunsaer en bjartsynn, framkoma hans er yfirleitt 6rugg, hann
hefur rika dbyrgdarkennd og ber virdingu fyrir sjdlfum sér og 63rum (Alfheidur
Steinpdrsdoéttir og Gudfinna Eydal, 2001). Einstaklingar med neikvaeda sjalfsmynd

geta att erfitt med ad adgreina sig fra 6drum. beir efast um sjalfa sig, vanmeta sig,



eiga oft erfitt med ad gangast vid tilfinningum sinum og eru of hadir aliti annarra.
beir bera ekki naega virdingu fyrir sjalfum sér og pad getur haft veruleg ahrif a
samskipti peirra vid adra. Einstaklingur med neikvaeda sjalfsmynd hefur moguleika a
ad breyta afstodunni til sjalfs sin med pvi ad breyta hegdun sinni og hugsunum og
O0last betri lidan i kjolfarid. Med pessu pa smam saman verdur verulegar jakveedar
breytingar 4 sjalfsmynd einstaklingsins (Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal,
2001).

3.1 Motun sjalfsmyndar a unglingsarunum

A bernsuskeidi einstaklinga er lagdur grunnur ad proskun sjalfsmyndar sem métast
svo enn frekar 4 unglingsarunum (Aldis Gudmundsdadttir, 1992). Sjalfsmyndin veldur
bornum yfirleitt ekki miklum heilabrotum. En & unglingsarunum er hdn hins vegar i
brennidepli (Hrafnhildur Ragnarsdoéttir, 1993). broskun sjalfsmyndar er eitt erfidasta
verkefni unglingsaranna par sem proskud sjalfsmynd krefst pess ad einstaklingurinn
hafi einhverja heildarmynd af sjalfum sér 6had sifelldum breytingum (Aldis
Gudmundsdottir, 1992). Miklar breytingar i Gtliti, hradur likamsvoxtur, nyvoknud
kynferdis(leg) vitund og kynproski verda til pess ad unglingurinn upplifir sjalfan sig
o0ruvisi en fyrr. Breytingar verda oft a viomati fullordinna pegar barnid verdur
unglingur og rennir pad stodum undir tilfinningu unglingsins fyrir 6samraemi og

upplausn (Hrafnhildur Ragnarsdottir, 1993).

pessar breytingar koma roti 4 sjalfsmynd unglinga par sem peir eru d6ruggir um
sjalfa sig og reyna pvi ad likjast hinum sem eru i kringum pa (Aldis Gudmundsdottir,
1992). Unglingurinn verdur mjog upptekinn af sjalfum sér. A hann leita spurningar 4
bord vid: hver er ég? hvers vegna er ég eins og ég er? hvad vil ég? hvad finnst 66rum
um mig? Unglingurinn er dgaetlega i stakk buinn til ad svara spurningum sem pessum
bvi hann hefur 68last formlega rékhugsun sem gerir honum kleift ad velta fyrir sér
ymsum fjarlaagum moguleikum og skoda sjénarmid sin i samanburdi vid hugsjénir og
heimspekilega afst6du. Svor vid framangreindum spurningum fast pé ad miklu leiti i

gegnum vidbroégd annarra (Hrafnhildur Ragnarsdéttir, 1993).



Unglingar saekja i traust hja vinahdpi sinum og leita sér vidmida er varda Gtlit. |
unglingahépum er mikil dhersla [6gd a ad allir medlimir hdpsins adhyllist pau viomid
sem hépurinn hefur og i kjolfarid eru fravik oft litin illu auga. Utlit virdist vera
unglingnum mjog ofarlega i huga og pvi varda pessi norm medal annars utlit og eru
bau had peirri stadalmynd kynjanna sem er rikjandi hverju sinni. Ymsar kannanir hafa
synt ad pegar unglingar eru spurdir um alit peirra 4 sjalfum sér, hvad peim likar best
og verst i eigin fari, pa eru utlistpaettir mun oftar nefndir en vitsmunalegir eda

félagslegir paettir (Aldis Gudmundsdadttir, 1992).

i kenningu Erikson um préun sjalfsmyndar skiptir hann ferlinu uppi 8 aldurstengd
brep og fjallar pad fimmta um unglinsgarin. Samkvaemt Erikson stendur timabil
unglingsadranna yfir pegar einstaklingur er 13-18 4ra. A pessu prepi er algengt ad
hlutverkaruglingur eigi sér stad hja unglingnum og ad hann sé i sjalfsmyndarleit (Bee
og Boyd, 2007). Vidfangsefni fimmta prepsins er pvi ad leera ad pekkja sjalfan sig og
hafa sjalfsteed vidhorf til pess ad geta myndad heildstaeda sjalfsmynd. Med
heildstaedri sjalfsmynd verdur einstaklingur 6ruggur um eigin skodanir og verdur

hann faer um ad setja mork i samskiptum vid adra (Gudny Gudbjornsdottir, 1994).

Félagsnamskenningin (e. social cognitive theory) fjallar sérstaklega um myndun
sjalfsmyndar é unglingsarunum og peer breytingar sem eiga sér stad a
unglinsgdrunum sem hafa ahrif a sjalfsmynd unglinga. Samkvaemt henni métast
hegdun og hugsun unglinga Ut frd umhverfi peirra, pvi sem pau sja og heyra. A pad
einna helst vid i peim tilvikum par sem dkvedin hegdun eda athofn leidir af sér
einhvers konar umbun eda vidurkenningu og/eda ef fyrirmyndir lada dhorfandann ad
sér (Cope-Farrar og Kunkel, 2002). Jakvaed sjalfsmynd er mjog mikilvaeg 4
unglingsdrunum og studlar ad andlegu heilbrigdi og jdkveedum proska unglingsins

(Ybrandt, 2008).

Pad ma pvi segja ad motandi dhrif &4 hegdun og vidhorf unglinga séu vida enda
fyrirmyndir peirra mismunandi og margar. Fyrirmyndir unglinga eru breytilegar eftir

stad og stund. Nadine Dolby (2002) bendir & ad nylegar rannséknir innan
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menningarfraeda syni ad sjalfsmyndarmotun unglinga i dag sé @ annan veg en adur
pbar sem hun sé ekki jafn stadbundin. Vill hiin meina ad adur fyrr hafi verid meiri festa
fyrir unglinga hja til ad mynda i fjolskyldu, i skéla og i vinnu. Pessir paettir eru pd enn
til stadar hja natimaunglingum en i dag eru mun fleiri dhrifapeettir pegar kemur ad
motun sjalfsmyndar peirra. Unglingar eru na gjarnan sveipadir glansmynd sem
skapar éraunhaef gildi sem hafa ahrif & sjalfsmyndina, en slikar glansmyndir fa pau
oftar en ekki fra syndarveruleika veraldarvefsins, auk pess sem stadalimyndir sem
alloft birtast i fjiolmidlum hafa ahrif a sjalfsmynd peirra (Gudny Gudbjornsdottir og
Sergio Morra, 2004).

4. Likamsmynd

Likamsmynd er einn pattur sjalfsmyndar. Hugtakid likamsmynd (e. body image) er
margpeett (Choi, Leshner og Choi, 2008). Hugtakid er vitt og hefur skilgreining pess
verid nokkud 6ljds. bess vegna hefur hugtakid oft haft mismunandi pydingu fyrir
rannsakendur og fraeedimenn (Elva Bjork Agustsdottir, 2011). Hugtakid likamsmynd er
heldur nytt 8 nalinni, p6 hugtakid hafi ad visu verid rannsakad undanfarin 80 ar (Elva
Bjork Agustsdottir, 2011). Hugtakid hefur verid skilgreint sem hugmyndir sem félk
hefur um eigin likama (Choi, Leshner og Choi, 2008). | gegnum tidina hafa ymsir
freedimenn og rannsakendur gefid hugtakinu mismunandui merkingar eins og dnaegja
med eigid utlit, pyngd og likama, utlitshneigd, dhyggjur af likamsvexti, likamsvirdingu

og likamsskynjun (Grogan, 2008).

i dag er hin almenna skilgreining & likamsmynd st skynjun sem félk hefur um eigin
likama og hugsanir peirra og tilfinningar gagnvart honum (Grogan, 2008).
Likamsmynd getur verid beedi jdkvaed og neikvaed. Einstaklingur med jakvaeda
likamsmynd er sattur vid likama sinn og deemir sig ekki of mikid ut fra honum
(Grogan, 2008). bétt hugtokin séu margvisleg visa pau flest o6l til pess ad géd
likamsmynd tengist dnaegju med eigin likamsvoxt (Elva Bjork, 2011). Ahyggjur

einstaklinga af likamsmynd sinni fela i sér 6anaegju med eigin likama og/eda
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brenglada mynd af likama sinum. bessar dhyggjur byrja oft mjég snemma og eru
undir ahrifum margra patta, eins og likamlegir eiginleikar einstaklinga, persénuleiki,
lifsreynsla og ahrif frd menningarlegum og félagslegum pattum. Neikvaed
likamsmynd er tengd vid atraskanir, punglyndi, lagt sjalfsalit, offitu, kvida, arattu og

brahyggju (Mulasi-Pokhriyal og Smith, 2010).

Likamsmynd er ad miklu leyti motud af félagslegri reynslu (Grogan, 2008).
Rannsdknir a likamsmynd hafa beinst ad ahrifum fjolmidla, hopprystingi og prystingi
foreldra. Nidurstddur peirra hafa undirstrikad pau skadlegu ahrif sem likamsmynd
getur haft & einstaklinga einkum vegna éraunhafrar framsetningar fjélmidla.
Fjolmidlar skapa stadal fyrir granna likama, iprottalegan voxt og likamlega adl6dun.
bessir stadlar eru umfangsmiklir og geta valdid konum og stulkum mikilli 6anaegju
med likama sinn, par sem peim finnst nanast dmogulegt ad uppfylla pa (Swami,

Taylor og Carvalho, 2010).

Sjalfsvirding unglinga er oft tengd vid skynjun peirra & likamsimynd sinni. beettir likt
og bradproski eda seinproski, undirpyngd eda yfirpyngd geta haft veruleg ahrif 4

likamsimynd unglinga, sérstaklega unglingsstulkna (Ball, Bindler og Cowen, 2010).

Roskun 3 likamsmynd og likamskvidi getur ordid sjuklegt astand. Tidni
likamslytisroskun (body dysmorphic disorder) hefur aukist sidustu aratugi (Phillips,
2005). Likamslytisroskun er gedsjukddmur sem lysir sér i pvi ad sjuklingar verda
sjuklega uppteknir af imyndudum galla i utliti sinu. Pad getur verid ad eitthvad
minnihattar lyti sé til stadar en sjuklingurinn upplifir héflegar ahyggjur af pvi

(Phillips, 1991).

Odnaegja med likamsmynd getur verid ef misraemi er milli raunverulegrar
likamsstaerdar og likamsstaerdar sem sost er eftir (Showers og Larson, 1999).
Kynproskaskeid unglinga breytir likama peirra verulega, og pad er peim erfitt ad taka
ollum breytingunum fagnandi. Unglingar, pa sérstaklega stulkur, eru gjarnir 4 pad ad
einblina eda ykja pessar breytingar/vandamal (Berger, 2008). Stelpur fara i megrun

vegna pess ad peim langar ad vera grennri, og paer taka eftir ad strakar eru skotnir i
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stelpum sem eru grannar (Berger, 2008). Margar unglingsstulkur borda dreglulega
eda innbyrda pillur, eins og megrunartoflur, brennslutoflur, vatnslosandi lyf og fleira,

allt i peim tilgangi ad grennast (Berger, 2008).

4.1 Métun likamsmyndar

Pad eru ymsir paettir sem hafa ahrif 4 proun likamsmyndar, en pessir paettir eru til ad
mynda personuleiki, félagslegir- og menningarlegir paettir og liffraedilegir peettir eins

og likamspyngd og likamslogun.

Félags- og menningarleg ahrif (social cultural influences). Likamsmynd motast ad
miklu leyti Ut frd samfélaginu sem vid bdum i, enda gefur pad okkur nokkud skyr
skilabod um hvada utlit telst adladandi, til deemis i gegnum fjoimidla (Smolak, 2002).
pad utlit sem samfélagid gefur til kynna ad sé meira adladandi en annad utlit er oft
tengt vid heilbrigdi (Jackson, 2002). Margir tengja grannan likamsvoxt vid heilbrigt
liferni og feitari voxt vid oheilbrigt liferni(Jackson, 2002), en rannséknir hafa aftur &
moti synt fram & ad grannur likamsvoxtur sé ekki avisun 3 heilbrigdan likama (Blair,
Kohl, Paffenbarger, Clark, Cooper og Gibbons, 1989). Hollt matarraedi, regluleg
hreyfing og adrir heilsusamlegir paettir hafa jakveed ahrif 4 heilsu, 6had vaxtarlagi.
péttvaxid folk sem lifir heilbrigdu lifi er pvi alla jafnan med heilbrigdari likama en
grannvaxid félk sem lifir dheilbrigdu lifi (Blair o.fl., 1989).

Pad er pé mismunandi eftir samfélégum hvada gildi eru rikjandi vardandi atlit.
I6ndum par sem rikir mikil fateekt og ekki feest naeg faeda eru samfélagsleg viomid
onnur og par er feitari likamsvoxtur talinn meira adladandi og hann frekar tengdur
vid heilbrigdi en grannur likamsvéxtur (Jackson, 2002). | vestreenum samfélégum er
neikvaed likamsmynd algeng medal stulkna og kvenna. Pad utskyrist af miklu leiti af
beirri miklu dherslu sem 16gd er 4 grannan likamsvoxt, hve 6likt pad vaxtarlag er
raunverulegum vexti stulkna og peim ékostum sem oft eru tengdir vid aukakilé

(Thompson o.fl., 1999; Wilfley og Rodin, 1995).
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Ad adhyllast grannan likamsvéxt. | Vestraenum samfélégum, par sem grannur voxtur
er oftast tengdur vid heilbrigdi og grannur likamstvoxtur stulkna og kvenna er hylltur,
hefur pad ahrif a vidhorf peirra til vaxtarlags (Jackson, 2002). Fjolmidlar syna grannan
voxt sem hinn fullkomna likama. Konur og stulkur verda sifellt fyrir ahrifum fjolmidla
sem getur ordi0 til pess ad pser medtaki og sampykki pa imynd sem er af hinu
fullkomna utliti (Thompson o.fl., 1999). bad hve mikid folk sampykkir pad utlit sem er
hyllt i samfélaginu, hefur ahrif 8 likamsmynd (Garner, 2002; Jones, Vigfusdottir og
Lee, 2008). Rekja ma éaneegju stulkna og kvenna med likama sinn til pess hve mikid
baer adhyllast grannan likamsvoxt og hve élikur sa voxtur er raunverulegu vaxtarlagi
kvenna og par sem faar konur uppfylla pau éraunhafu skilyrdi um hinn
eftirsdknarverda voxt ma segja ad meiri hluti kvenna beri sig saman vid Gtlit sem
faestar peirra geta nokkurn tima 6dlast (Stice o.fl., 1998; Stice og Shaw, 2002;

Tiggermann, 2002).

Utlitssamanburdur (appearance social comparison). Félk er gjarnt 4 ad bera sig
saman vid adra (Van den Berg og Thompson, 2007). Félk ber sig saman vid adra til ad
mynda sér skodun & sjalfu sér. bessi tilhneiging tengist sleemri likamsmynd (Van den
Berg og Thompson, 2007). bvi naer sem vid metum okkar eigid utlit pvi utliti sem er
talid adladandi, pvi ansegdari erum vid med okkur. Likamsmynd veltur pvi ad miklu
leyti a rikjandi stadalmynd i samfélaginu hverju sinni og hvernig vid skynjum likama
okkar ut fra imyndinni (Jackson, 2002; Smolak, 2002). bad hefur t.d. neikvaed ahrif &
likamsmynd og eykur likamskvida einstaklinga ad bera sig saman vidé adra sem
samkveemt gildum samfélagsins lita betur Ut en vid sjalf (Van den Berg og Thompson,
2007). Myndraenir midlar eins og til deemis sjénvarp og internetid spila stért hlutverk
begar kemur ad atroskunarsjukddémum. bessir midlar geta ytt undir pennan
utlitssamanburd. Folk hugsar um hvernig peirra eigin likamar eru i samanburdi vid
likama pess sem kemur fram & skjanum. bessi samanburdur hvetur dhorfandann til
bess ad hugleida hvad hann gaeti gert til pess ad lagfeera eigin likama og lita Ut eins

og uppahalds songkonan eda leikarinn i sjonvarpinu (Nathanson og Botta, 2003).

Ahrif likamspyngdarstuduls (Body Mass Index eda BMI). Likamspyngdarstudull er

maeelikvardi a pyngd midad vid haed og gefur til kynna hvort vidkomandi sé i
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kjorépyngd eda ekki. Formulan er kg/m p.e. pyngd deilt med haed i 66ru veldi.
Likamspyngdarstudull yfir 25 telst til ofpyngdar og studull yfir 30 telst til offitu
(World Health Organization, 2010). A kynproskaskeidi sttlkna eykst tidni sleemrar
likamsmyndar (Smolak, 2002). Talid er ad breyting 4 likamspyndarstudli getid
orsakad aukna tidoni sleemrar likamsmyndar & pessum arum, enda er félagsleg vidhorf
og prystingur um grannan voxt mikill & pessum arum og hefur mikil ahrif a

likamsmynd unglinga (World Health Organization, 2010).

Kenning um félagslegar vaentingar (social expectancy theory). Samfélagsvidhorf hafa
ahrif 4 pad hvernig vid skynjum og hegdum okkur gagnvart 6drum. Pad hefur sidan
ahrif 4 hegdun annarra gagnvart okkur sem ad lokum hefur ahrif & sjalfsskynjun.
betta ferli kallast virk spa (selffulfilling prophecy). Vid hofum akvednar vaentingar til
folks at fra peim upplysingum sem vid hofum um pad, og upplysingarnar hafa ahrif 4
baer vaentingar sem vid hofum til félksins. Vantingar okkar til peirra hafa svo ahrif &
einstaklingana sem vid berum pessar vaentingar til (Jackson, 2002). Samkvaeemt
kenningu um félagslegar veentingar pa getur utlit haft ahrif 8 motun likamsmyndar a
pbann hatt ad veentingar okkar til adladandi félks og 6adladandi eru dlikar. Vid faum
upplysingar fra fjolmidlum og samfélaginu um hvada ulit telst adladandi i okkar
samfélagi. Ut fra peim vaentingum hdgum vid okkur 68ruvisi gagnvart peim sem eru
adladandi en gagnvart peim sem eru 6adladandi. bessi munur & hegdun orsakar mun
a sjalfsskynjun félks (Jackson, 2002). Nidurstodur rannsdkna a vidhorfum syna ad
beir sem teljast adladandi eru taldir vera gédir, dhugaverdir, hlyjir, opnir og
félagslega virkir. En peir sem ekki teljast med adladandi likama eru taldir vera latir,
bunglyndir, 6hamingjusamir, évinseelir, ahugaverdir og agalausir (Brownell og Puhl,
2003; Hogg og Vaughan, 2008; Latner og Stunkard, 2003; Penny og Haddock, 2007).
bess vegna geeti neikvaed likamsmynd stulku & unglingsaldri yfir kjorpyngd madtast
vegna vaentinga annarra til hennar. Hun upplifir neikveeda hegdun annarra gagnvart
sjalfri sér og gaeti fundid fyrir pvi ad adrir teldu hana lata og agalausa, sem geeti haft

bau ahrif ad hun fer ad lita neikvaedari augum & sjalfa sig (Jackson, 2002).

brystingur um grannan véxt. Skilabod sem félk feer fra fjolmidlum og/eda vaentingar

samfélagsins geta haft pau ahrif ad pad sér ad grannur voxtur er imynd hins
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fullkomna likama og peirra eigin voxtur er ekki dseettanlegur. Vidkomandi upplifir pvi
brysting um grannan voxt og porf fyrir ad breyta eigin likamsvexti (Stice, 2001; Stice
og Whitenton, 2002). Einnig getur félk ordid fyrir beinum prystingi um grannan
vOxt, eins og fra foreldrum og vinum (Stice og Whitenton, 2002). Foreldrar geta til
deemis haft ahrif 8 métun slaemrar likamsmyndar med pvi ad tja ahyggjur af eigin
likamsvexti, tala um dskosti pess ad vera med aukakilé og syna hegdun sem tengist
megrun eins og ad fylgjast grant med innbyrdum hitaeiningafjolda (Kearney cooke,
2002; Smolak, 2002). Med pessum heaetti myndast ébeinn prystingur fra foreldrum
um ad vera grannur/gronn. Einnig getur samtol milli vina um atlit, likamsvoxt og
mikilvaegi pess ad vera grannur haft neikvaed ahrif & likamsmynd barna og unglinga.
Vidhorf foreldra og vina til feits vaxtarlags er pa neikveaett og getur haft pau ahrif ad
ef born eda unglingar telja sig yfir kjorpyngd, upplifa pau 6anaegju gagnvart sér fra
foreldrum og vinum (Jones o.fl., 2004). Starfsmenn félagsmidstodva eru félagslegar
fyrirmyndir unglinga. Starfsmenn félagsmidstodva teljast til "mikilveegra annara". bad
eru til ad mynda foreldrar, jafningjar, kennarar, pjalfarar og starfsmenn i
félagsmidstod. bessir adilar geta haft mjog mikil ahrif & skodanir, hegdun og
tilfinningar barna og unglinga. Ahrif peirra stafa annars vegar af pvi ad peir eru
fyrirmyndir unglinganna & ymsum svidum og hins vegar i gegnum fraedslu,
radleggingar og studning (Leary og Tangney, 2003). bess vegna er mjog mikilveegt ad
starfsmenn félagsmidstddva, sem og adrir sem vinna med unglingum, séu medvitadir

um ad peirra vidhorf til likamsvaxtar gaeti haft ahrif 4 unglingana sem pau vinna med.

Ahrif persénuleikapdtta. Pad er mismunandi eftir einstaklingum hversu mikil dhrif
vidhorf annarra og prystingur um grannan voxt hefur a likamsmynd vidkomandi.
Sumir verda fyrir miklum dhrifum medan adrir lata pad ekki a sig fa. Eins gerir folk
mismikid af pvi ad bera sig saman vid adra og leggur mismikid vaegi i gott utlit (Cash,

2002).
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5. Fjolmidlar

Fjolmidlar hafa verid skilgreindir & mismunandi hatt eftir stad og stund. Ein
skilgreining sem sett hefur verid fram 3 fjolmidlum er su ad fjolmidill er fyrirteeki eda
stofnun sem dreifir upplysingum & margvislegan hatt til fjolda folks & akvednu svaedi.
Sjénvarp, veraldarvefurinn, utvarp, dagblod og timarit eru medal annars paer utgafur
sem til eru af fjolmidlum sem dreifa upplysingum sinum til notenda

(Menntamalaraduneytid, 2005).

Fjolmidlar hafa breyst mikid sidastlidin ar med tilkomu veraldarvefsins og fjéIlmidlun
bvi ordin mun Utbreiddari og adgengilegri en a6ur. Veraldarvefurinn hefur komid i
stad bodka, ritvéla, Utvarps og sjénvarps enda haegt ad nalgast allt petta efni par.
Heimur vefsins hefur staekkad gridarlega @ undanfornum arum og fer lif ungs félks og

samskipti peirra & milli ad miklu leyti fram i gegnum veraldarvefinn (Biocca, 2000).

Fjolmidlanotkun unga fdlksins er jafnframt allt dnnur en peirra sem eldri eru, enda er
pbad mun taekniveeddara en eldri kynslodir. NU er svo komid ad notendur eru ekki
endilega alltaf ad piggja stodugt fra fjoImidlum, heldur eru notendur pess i stad farnir
ad taka patt og deila upplysingum. Unglingar lesa og halda uti bloggsidum daglega,
skilja eftir athugasemdir og deila efni. M4 pvi segja ad unglingarnir séu ordnir mun
berskjaldadri fyrir pvi sem peir sja i fjolmidlum, auk pess sem peir geta haft ahrif a
bad sem par birtist (Tapscott, 2009). Fjolmidlar spila mikilvaegt hlutverk i ad mynda
og modta skodun almennings, tengja saman einstaklinga og mynda sjalfsmynd
samfélagsins (DellaVigna og Kaplan, 2006). Einnig hafa fjclmidlar gifurlega sterk
félags- og menningarleg ahrif 4 samfélagio i heild sinni, pa jafnframt & stéran hép

neytenda og geta pannig flutt skilabod til allra i einu (DellaVigna og Kaplan, 2006).

Nidurstodur rannsdkna hafa undirstrikad hve éraunhaef framsetning fjdlmidla getur
haft skadleg ahrif 4 likamsmynd einstaklinga (Swami, Taylor og Carvalho, 2010).
Fjolmidlar skapa stadal fyrir granna likama, iprottalegan voxt og likamlega adl6dun

(Swami, Taylor og Carvalho, 2010). Skilabod fj6lmidla eru naestum & einn veg, ad vera
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grannur er adladandi og flott og pad ad vera pungur er alls ekki eftirséknarvert
(Levine og Murnen, 2009). bpad er ekki bara pad ad pad sé adladandi ad vera grannur
heldur einnig skynjar félk salfraedilegt samband milli pess ad vera grannur og pess ad
njota velgengni. Ad vera grannur er oftast tengt anaegju, velgengi, pvi ad vera

unglegur og félagslega vidurkenndur (Grogan, 2008).

Mjog margar rannsoknir hafa verid gerdar a ahrifum fjélmidla a unglinga, og hér
verdur greint fra nidurstédum nokkurra rannsdékna.

Eric Stice og Heather Shaw gerdu rannsdkn arid 2001 3 stulkum a aldrinum 13- 17
ara. Valdar voru 219 stulkur af handahéfi og peim skipt upp i tvo hdpa. Annar
hopurinn var med 15 manada askrift af fremsta og steersta tiskubladi Bandarikjanna,
en hinn hépurinn ekki. Bornar voru saman paer stulkur sem voru med neikveeda
likamsmynd fyrir og voru med 3askrift og pser sem voru med neikvaeda likamsmynd
fyrir og ekki askrift. Nidurstodur rannsdknarinnar syndu ad paer stulkur sem fengu
askrift og med neikvaeda likamsmynd fyrir, fundu fyrir prysingi fra umhverfinu um ad
vera grannar og fengu litinn studning fra fjolskyldu og vinum, urdu punglyndari, foru
meira i megrun og syndu frekar lotugraedgis einkenni en paer sem einnig voru med
neikvaeda likamsmynd fyrir en fengu ekki askrift af tiskutimaritinu (Nolen-Hoeksema,

2011).

Greenberg, Eastin, Hofschire, Lachlan og Brownell gerdu rannsékn arié 2003 par sem
bau skodudu og greindu sextiu vinseela sjonvarpspeetti (Latner Rosewall og
Simmonds, 2007). | nidurstédum peirra kom fram ad hlutfall einstaklinga i yfirbyngd
sem fram koma i sjdnvarpspattum er mun laegra en i raunveruleikanum, eda 3%
konur en i raunveruleikanum eru 25% kvenna i yfirpyngd og 7% karla en 20% peirra
eru i yfirpyngd i raunveruleikanum. Aftur @ méti var hlutfall grannra einstaklinga mun
harra i sjénvarpspattunum en i raunveruleikanum (Latner Rosewall og Simmonds,
2007). Persénur i yfirpyngd attu i feerri rdmantiskum samskiptum, eda jakveedum
félagslegum samskiptum vid adra. Karlar i yfirpyngd voru oliklegri til pess ad vera
med vinnu og ad vera leidtogar i sjonvarpspattunum, en liklegra var ad gert vaeri grin
ad konum i yfirpyngd sem komu fram i sjénvarpspattunum (Latner Rosewall og

Simmonds, 2007).
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Skilabod fjolmidla um hvada vaxtarlag er talid fallegast na ekki einungis til fullordinna
heldur einnig til barna og unglinga. | rannsékn sem var gerd a teiknimyndum og 68ru
sjonvarpsefni fyrir born kom fram ad a sidustu aratugum hefur gronnum persénum
fjolgad, en persdnur i yfirpyngd farid stodugt feekkandi. Persdnurnar sem voru
grannar, voru oft gerdar meira adladandi en persénurnar sem voru i yfirvigt og voru
sterkari félagslega, greindari, unglegri, hamingjusamari, astudlegri og i heildina betri

en paer persénur sem voru i yfirvigt (Latner Rosewall og Simmonds, 2007).

Barnasjonvarpsefni og einnig leikfangaauglysingar koma pvi skilabodum um utlit
aleidis til barna (Smolak, 2002). Utlit leikfanga og ségupersdna i efni sem aetlad er
bornum getur haft ahrif & métun likamsmyndar par sem bérn og unglingar bera sig
saman vid pessar persénur. Utlit pessara perséna er 6likt atliti flestra barna og
unglinga, og ma par nefna Barbie dukkurnar sem mjog margar litlar stulkur leika sér
mikid med. Nidurstodur rannsdknar sem Helga Dittmar gerdi syndi ad stelpur sem
leika sér med Barbie eru med verri likamsimynd en paer sem leika sér med annars
konar dukkur. Barbie dukkurnar eru svo tagrannar ad pad er nanast 6mogulegt fyrir
stulkur og konur ad lita ut eins og dukkurnar sivinseelu. bessi ahrif
leikfangadukkunnar matti finna hja stilkum alveg nidur i 5 ara, en var mest medal
stulkna 4 aldrinum 6 til 7 ara (Dittmar, Ive og Halliwell, 2006). SOmu s6gu ma segja
um vodvastaeltu bardagamennina sem drengir leika sér gjarnan med og ahrif peirra &

likamsmynd drengja (Smolak, 2002).

Rannséknir syna ad tidni atraskana sé mun haerri i idnveeddum samfélogum en i
samfélogum préunarlanda. betta bendir til pess ad menning geti verid mikilvaegur
orsakapattur i samhengi atraskana. [ ljosi pessara nidurstadna er tilvalid ad rannsaka
ahrif fjolmidla @ konur med pvi ad fylgjast med nylega fjolmidlavaeddri menningu.
Becker, Burwell, Herzog, Hamburg og Gilman (2002) nyttu sér pessa vitneskju og
framkvaemdu slika rannsékn & Fiji-eyjum & drunum 1995 til 1998. Ymsar astaedur
voru fyrir pvi ad Fiji-eyjar urdu fyrir valinu. Ein astaeda var su ad vitad var ad tidni
atraskana vaeri virkilega 1ag a Fiji-eyjum vegna pess ad adeins eitt atroskunartilfelli

var pekkt par um midjan tiunda aratuginn. Einnig var astadan su ad vidhorf
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deemigerds Fiji-bua til holdafars kvenna, sem og karla, var ad pad potti beedi fallegt
og akjésanlegt ad vera med eitthvad utan a sér. bar af leidandi voru megrun og
atraskanir nanast 6pekkt astand i samfélaginu (Becker o.fl., 2002). Arid 1995 fengu
Fiji-eyjar loksins adgang ad sjonvarpi, med allri peirri Utlitsdyrkun sem tilheyrir
vestraenu sjonvarpsefni. Adeins premur arum eftir ad sjonvarpid vard hluti af daglegu
lifi ibuanna voru 11 prosent stulkna farnar ad kasta upp til ad stjérna pyngd sinni og
62 prosent stulkna hofdu farid i megrun sidastlionu manudina (Becker o.fl., 2002).
Nidurstodur rannsdknarinnar syndu ad tilkoma vestraens sjonvarpsefnis hafdi
greinileg ahrif 4 vidhorf stulknanna gagnvart holdafari og megrun, sem aftur
orsokudu aukin einkenni atraskana og leiddu til nys hugarfars vardandi starfsframa

(Becker o.fl., 2002).

[ nidurstddum rannséknar sem var gerd arid 1980 & peim breytingum sem ordid hafa
a fegrunarvidmidum kvenna frad 1959-1978 kom fram ad a medan fyrirseetur i
Playboy og keppendur i fegurdarsamkepnninni Ungfrid Amerika hofdu grennst
toluvert yfir timabilid hafdi likamspynd bandariksra kvenna aukist @ sama tima, og
par af leidandi uppfylla faerri konur skilyrdin um hinn fullkomna likama (Garner

Garfinkel, Schwartz og Thompson, 1980).

Nidurstodur rannsdkna a vinsaelum konu- og karlatimaritum syna ad pad eru tiu
sinnum fleiri greinar um megrunarkura i timaritum aetludum konum en aetluéum

korlum (Nolen-Hoeksema, 2011).

Nidurstodur islenskrar rannséknar fra 2006 (Péroddur Bjarnason, Stefan Hrafn
Jénsson, Kjartan Olafsson, Andrea Hjalmarsdéttir og Adalsteinn Olafsson), sem gerd
var medal 11.800 nemenda i 6., 8. og 10. bekk um allt land, leiddu i ljés ad
likamsmynd nemenda er i morgum tilvikum neikvaed og ad su mynd fer versnandi
med hakkudum aldri hja stulkum. Toéluvert hlutfall stulkna i 6. bekk grunnskéla
fannst peer purfa ad léttast (Pdroddur Bjarnason, Stefan Hrafn Jonsson, Kjartan

Olafsson, Andrea Hjalmarsdéttir og Adalsteinn Olafsson, 2006).
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5.1 Ahrif fjolmidla 4 likamsmynd stulkna

Unglingsstulkur verda a hverjum degi vitni ad mikilvaegi utlits kvenna i fjoImidlum par
sem utlitstengdu efni er beint sérstaklega til peirra og virdast paer vera liklegri en
strakar til ad verda fyrir ahrifum fjélmidla (Ashby og Rich, 2005). Fyrirsaetur i
tiskutimaritum, leikkonur, séngkonur og fleiri konur sem birtast okkur allsstadar i
fjiolmidlum eru ad verda sifellt grennri og talid er ljétara og ljétara ad vera
,venjulegur” (Levine og Murnen, 2009). Flestar fyrirsaetur sem birtast i timaritum nu
til dags eru svo tagrannar, ad flestum konum er ndnast 6mogulegt ad na pessum
likamsvexti (Nolen-Hoeksema, 2011). bessir stadlar eru umfangsmiklir og geta valdid
konum og stelpum mikilli dansegju med likama sinn, par sem peim finnst ndnast

omogulegt ad uppfylla pa (Swami, Taylor og Carvalho, 2010).

bratt fyrir ad areiti frd auglysingum og 6drum midlum vari oftast stutt, hefur pad
mikil ahrif & dhorfendur. Rannséknir hafa synt ad areiti sem varir i stuttan tima, ymist
i formi mynda i timaritum eda sjonvarpsauglysinga med mjog gronnum fyrirseetum
geta aukid a ddnaegju kvenna med likama sinn (Groesz, Levine og Murnen, 2002),
valda dhyggjum kvenna af eigin pynd (Ogden og Mundrau, 1996) og einnig ad konur
upplifa sig minna adladandi eftir ad hafa séd areitid (Cash, Cash og Butters, 1983).

Hlutgerving kvenlikamans eykur ahezettu a Iélegri imynd unglingsstulkna og kvenna,
pbar sem hun felur i sér ad konur séu adeins metnar ut fra utliti og paer pvi hvattar til
bess ad lita vel ut vilji paer komast langt i lifinu (Striegel-Moore og Bulik, 2007).
Sambhlida pvi ad konur hjuggu skord i valdakerfin sidustu aratugi hefur tidni
lystarstols stéraukist og lytaleekningar urdu su sérgrein innan leeknisfraedinnar sem
6x hradast. A sidast lidnum 5 drum hefur kldmidnadurinn ordid steerri en kvikmynda-
og hljémplotuidnadurinn samanlagt. brjatiu og prju pusund ameriskar konur sogdu
rannsakendum ad pad ad losa sig vid 5-7 kg veeri 6llum 66rum markmidum

mikilvaegara (Wolf, 1991).
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Naomi Wolf segir i bék sinni The Beauty myth ad i dag hafa konur meiri vold, meiri
peninga, meira svigrum og meiri logvarin réttindi en nokkru sinni fyrr, en vardandi
sjalfsalit kvenna a eigin likama og utliti eru konur i raun verr staddar en 6frjalsu

formaedur peirra (Wolf, 1991).

i nylegum rannséknum kemur itrekad fram ad meirihluti peirra kvenna sem eru ad na
arangri i atvinnulifinu a vesturlondum pjast af sjalfshatri, prahyggju gagnvart likama
sinum, hraedslu vid ad eldast og skelfingu vié ad missa stjérnina, p.e. tlitsdyrkun og
oraunhaefar krofur til Gtlits eru ad draga paer nidur (Wolf, 1991).

Unglingsstulkur horfa oft til kvenna i fijiolmidlum sem fyrirmynda, til deemis vardandi
klaedaburd, hegdun og likamlegt utlit (Anna Lilja bPérisddttir, 2002). Pad ad na sému
utlitsmarkmidum og fyrirmyndir Ur fjolmidlum getur ordid til pess ad paer reyna

sifellt dheilbrigdari leidir til ad na markmidi sinu (Botta, 1999).

Tonlistarmyndbond hafa verid dberandi i fijolmidlum & sidustu arum og syna
rannsoknir ad utlit kvenna i ténlistarmyndbondum getur haft sleem ahrif 4
likamsmynd unglingsstulkna 6had ahorfslengd. Slik myndbond bjéda uppa
samanburd a eigin likama og geta brenglad likamsmynd hja stulkum hvort sem paer
eru i yfirpyngd eda grannar (Tiggermann, 2005). Botta (1999) segir skilyrdi fyrir
samanburdi vera ad fyrirmyndin sé raunveruleg i augum pess sem gerir
samanburdinn. Born og unglingar eiga oft erfitt med ad greina raunveruleika fra
leiknu efni i fjolmidlum og hvetur pad enn frekar til draunhaefs samanburdar vid eigin

hegdun og utlit (Ashby og Rich, 2005).

Kenningin um félagslegt nam segir ad badi born og fullordnir verda fyrir ahrifum af
raunverulegri reynslu annarra og reynslu félks sem fram kemur i fjolmidlum. Bérn og
unglingar eru mun naemari fyrir ahrifunum en fullordnir (Bandura, 1977).
Fyrirmyndir unglingsstulkna ad utliti geta verid margvislegar og mismunandi eftir
menningu og adsteedum (Tiggemann, 2005). bad er almennt vidurkennt vidhorf {
hinum vestrana heimi ad pad sé askilegt ad vera grannur. Rikjandi stadalimynd um
grannan likamsvoxt kvenna og adferdir unglingsstulkna til pess ad 66last hann eru

styrktar med umraedu innan samfélagsins um mikilvaegi granns kvenlikama.
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Lystarstol og lotugreaedgi eru mun algengari medal kvenna en karla, kannski vegna
bess ad grannur likami pykir mikilsverdari hja konum en kérlum og pvi verda konur

fyrir meiri hvatningu umhverfisins ad vera grannar.

Stadalimynd hins fallega kvenlikama hefur breyst sidustu dratugi. | kringum 1950 var
talid mjog adladandi ad vera med mjukar linur og uppfylltu pa fleiri konur skilyrdin
um hinn eftirséknarverda likama (Jackson, 2002; Smolak, 2002). bad er p6 ekki fyrst
nuna sem konur reyna ad fylgja akvedinni stadalimynd fegurdar, en konur hafa lengi
farid illa med likama sinn til pess ad uppfylla skilyrdi samfélagsins. [ upphafi 20. aldar
klaeddust konur svokoélludum lifstykkjum, sem er flik sem konur kleeddust til ad méta
bukinn i "videigandi form" til pess ad lita betur ut. Lifstykkin voru reyrd svo fast
saman ad konur attu stundum medal annars erfitt med andardratt, rifbein brotnudu
og margar hverjar urdu mjog likamlega veikar. Enn i dag gera konur ymislegt
6heilbrigt og sleemt vid likama sinn til pess ad vera grannar og fallegar. Ma segja ad
megrunarkurar og lytaadgerdir hafi komid i stadinn fyrir lifstykkin (Negrin, 2002).
Prystingur samfélagsins & ad vera grannur og fallegur nddi nyjum haedum med
tilkomu raunveruleikasjonvarpspatta sem snuast um ad einstaklingar, pa adallega
konur, gangast undir tugi lytaadgerda til pess ad verda grennri og fallegri og vera
sampykktar af samfélaginu. Einnig hefur patturinn “The biggest loser” verid
gagnryndur fyrir ad hvetja keppendur pattanna og p.a.l. dhorfendur heima i stofu til
bess ad nota mjog 6fgafullar adferdir, eins og til deemis ad svelta sig, til ad grenna sig

a stuttum tima (Nolen-Hoeksema, 2011).

Skadleg ahrif glanstimarita a likamsmynd unglinga fer ekki & milli mala midad vid
nidurstodur fjolda rannsékna (Latner Rosewall og Simmonds, 2007). Pad er
hugsanlega vegna pess ad myndirnar sem par birtast eru mikié unnar i
myndaforritum og fyrirsaeturnar lita pvi frekar at fyrir ad vera algjorlega lytalausar
heldur en persdnur i sjénvarpi (Latner Rosewall og Simmonds, 2007). Nidurstodur
nylegrar erlendrar rannsdknar syna ad margar unglingsstulkur nota myndaforritid
Photoshop til pess ad gera sig grennri 4dur en paer birta mynda af sér & Facebook.
somu rannsokn kom einnig fram ad unglingsstulkur skrifa mjog margar jakvaedar

athugasemdir undir myndir & atlit hvor annarar, mun meira en par myndu gera i
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beinum samskiptum vid hvor adra. Sumar af stulkunum i rannsdékninni vidurkenndu
ad paer bidja vinkonur sinar um ad skrifa jakvaeda athugasemd um utlit sitt undir
mynd af sér &8 Facebook i von um ad adrir Facebook-vinir myndu gera alika jakvaedar
athugasemdir. Margar stulkur virdast nota Facebook athugasemdir sem maelikvarda

a vinattu, sjalfsmynd og sjalfsvirdingu (Steyer, 2012).

Pad er pvi augljést ad ahrif "photoshoppadra"” mynda i timaritunum virdast vera mikil
medal ungu neytendanna, pa sérstaklega medal unglinga. En ahrifin virdast lika na til
barnanna. Sjénvarpsauglysingar virdast einnig hafa svipud ahrif og glanstimaritin &
likamskvida baedi hja konum og kérlum (Latner Rosewall og Simmonds, 2007). | dag
hefur nanast 6llum myndum af vinsaelum stjérnum og fyrirsaetum verid breytt med
adstod tolvutaekni. A peim er engin vidvorun um ad ekki eigi ad mida sig vid pessar
myndir. Pessar myndir pjalfa okkur i hvernig vié eigum ad tulka okkar eigin likama.
Verslunarkedjan H&M gekk meira ad segja svo langt ad setja mennsk hofud &
tolvutilbuinn likama 4 heimasidu sinni. HUdlit likamans var adeins breytt eftir hadlit
fyrirsaetunnar sem atti hofudid. NG erum vid komin & pann stad ad mennskir likamar
eru ekki einu sinni ndégu godir til ad nota i auglysingar (Gabriela Bryndis Ernudottir,

2012).

pad er pvi ekki dliklegt ad baedi neikvaed likamsmynd og forddmar gagnvart offitu
leerist af timaritum par sem stadalimyndinni af pvi sem er fallegt og gott er vidhaldid.
betta vidhorf geeti leitt til pess ad sum born, pa sérstaklega pau sem sampykkja pa
6raunhaefu gronnu stadalimynd sem er sett upp i timaritum, gaetu fyrirlitid eigin
likamspyngd, og einnig kennt peim ad fyrirlita b4 sem eru yfir kjorpyngd (Latner

Rosewall og Simmonds, 2007).

bessi préun hefur ordid til pess ad atraskanir hafa aukist og prahyggja og vanlidan
yfir likamsvexti, atliti, mataraedi og hreyfingu er ordin stor hluti af lifi margra. Pad er
ekki lengur pannig ad atroskun finnist adeins hja ungum stulkum heldur eru pessar
raskanir farnar ad breidast yfir mun fjolbreyttari hép félks (Thompson o.fl., 1999).
bPad kemur pvi kannski ekki & évart ad i vestraenu samfélagi, par sem hinn

vidurkenndi likamsvoxtur er mjog mikilveegur og pad eru skyr skilabod um hvernig
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vid eigum ad lita ut, eru likamskvidi og 6anaegja med eigin likama svo algeng ad pad

er naestum pvi ordid meginreglan (Holmaqvist og Frisén, 2012).

6. Starfsmenn i félagsmidstod sem fyrirmyndir

Samkveemt félagsnamskenningum laera einstaklingar ekki einungis i gegnum eigin
hegdun og gjordir heldur mynda peir einnig hugmyndir um og leera nyja hegdun med
bvi ad fylgjast med 60rum i gegnum ferli sem kallast hermindm ed&a observational
learning (Bandura, 1977). Med herminami 6dlast einstaklingur nyjar tilfinningar,
vidhorf og temur sér nyja hegdun med pvi ad fylgjast med 6drum. Ef barn horfir a
manneskju gera eitthvad eda hlustar af eftirtekt a roksemdarfaerslu einhvers, pa
getur pad leert ad hegda sér, hugsa og lida eins og hinni manneskjunni. Pegar talad er
um hermindm, pa er sa sem fylgst er med og hermt er eftir kalladur félagsleg
fyrirmynd. Born og unglingar hafa adgang ad hundrudum félagslegra fyrirmynda og
fa taekifaeri til ad laera pusundir vidbragda, baedi géd og sleem, einfaldlega med pvi ad

fylgjast med 68rum syna pau (Shaffer, 1988).

Starfsmenn félagsmidstodva eru félagslegar fyrirmyndir unglinga. Eins og fyrr segir
(bls. 16) teljast peir asamt foreldrum, jafningjum, kennurum, pjalfurum til peirra
adila geta haft mjog mikil ahrif 4 skodanir, hegdun og tilfinningar barna og unglinga.
Ahrif peirra stafa annars vegar af pvi ad peir eru fyrirmyndir unglinganna 4 ymsum
svidum og hins vegar i gegnum freedslu, radleggingar og studning (Leary og Tangney,

2003).

Starf fristundaleidbeinanda felst ekki adeins i pvi ad vera skjélstadingum sinum, p.e.
unglingunum, innan handar i fristundastarfi, lei6beina peim, 6rva og virkja, heldur
einnig ad vera géd fyrirmynd barnanna sem pau morg hver lita upp til. Rannséknir
syna a0 peir einstaklingar sem eru fyrirmyndir barna mdta hegdun peirra og pvi er
mikilvaegt ad starfsmadur sé medvitadur um hlutverk sitt sem fyrirmynd, baedi &

vinnutima og utan hans (Sigurdur J. Grétarsson og Sigrun Adalbjarnadadttir, 1993).
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Mikilveegustu vekfaeri sem starfsmenn félagsmidstodva hafa eru peir sjalfir sem
fyrirmyndir, unglingahdépurinn og allt pad sem fer fram innan hans og pau verkefni
sem starfsmennirnir vinna ad med hépnum hverju sinni. Starfsmenn félagsmidstodva
vinna med einstaklinga i hépum og hin faglega pekking starfsmanna felst i pvi
hvernig peir skilja og styrkja jakvaeda hegdun einstaklinga i hépnum (Arni

Gudmundsson, 2007).

Skodanir, gildi og lifsstill starfsmanna hefur baedi bein og dbein ahrif 8 unglingana.
pad er pvi mjog mikilveegt ad starfsmenn geri sér grein fyrir og séu medvitadir um
bad gridarlega mikilvaega hlutverk sem peir gegna sem fyrirmyndir. Hluti af pvi ad
vera fyrirmynd er ad yta undir gagnryna hugsun, vera hvetjandi og veita hros.
Jafnframt er mikilvaegt ad bregdast avallt a faglegan hatt vid neikvaedri hegdun

(Starfsmannahandbdk félagsmidstddva TR, e.d.).

Ungmenni lifa i heimi breytinga og oft koma upp ymiss konar vandamal. bau vilja
geta leitad sér lausna pessara vandamala. [ pvi ferli hafa starfsmenn skipulagds
tédmstundastarfs lykil stodu pvi peir eru yfirleitt mjog nanir unglingunum, sem bera
traust til peirra. Peir sem sinna pessum stérfum eru einnig i gédu faeri til pess ad na
til ungmenna sem standa hollum faeti. Rannsdéknir hafa synt ad hatt hlutfall
ungmenna leitar til peirra sem starfa vid skipulagt tdmstundastarf med vandamal sin

(Hera Hallbera Bjornsdéttir og fl., 2003).

Mikilveegt er ad ollum starfsmonnum félagsmidstodva sé ljost fyrir hvad starfid
stendur, p.e.a.s. hver sé tilgangurinn med starfinu, hver markhépurinn er og hver
framtidarsynin er (Agnes H6Im Gunnarsdottir og Helgi Pér Ingason, 2007).

Pad er naudsynlegt ad starfsmenn geti unnid sem ein heild ad sameiginlegum
markmidum, en til ad pad geti ordid er naudsynlegt ad hver og einn finni ad hann
skipti mali og fai hrdés og hvatningu fra 66rum i hépnum. Einnig er mjog mikilvaegt ad

haefileikar hvers og eins fai ad njota sin (Asrin Rudolfsdéttir o.fl. 2006).

Starfsmenn purfa ad syna starfi sinu virdingu, ahuga og einlaegni. beir verda ad deila

abyrgd og vera medvitadir um ad vidhalda geedum starfsins. Til ad slikt geti ordid
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verda starfsmenn ad hafa markmid starfsins ad leidarljési og stédugt i huga, en
markmidin verda ad vera skyr og skipuleg (Agnes H6Im Gunnarsddttir og Helgi por

Ingason, 2007).

Tomstundir eru mjog mikilvaegar fyrir persénumatun unglinga. Témstundir sem peir
stunda stjornast yfirleitt af ahugasvidi peirra. Rannsdknir 4 tdmstundastarfi, baedi
islenskar og erlendar, hafa synt ad ungmenni sem stunda témstundastarf sem er
skipulagt og undir umsjon fullordinna adila, eiga i minni heettu 4 ad leidast ut i
Oeeskilega hegdun eda vimuefnaneyslu. Aftur 4 moti ef starfid er ekki skipulagt eda
an umsjonar fullordinna hefur pad ekki slik vernandi ahrif (Inga Ddra Sigfusdottir og

Bryndis Bjork Asgeirsdottir, 2004).

Tomstundir og félagsstarf er besta leidin til pess ad brjotast ut ur félagslegri
einangrun og er einnig besta forvornin gegn sliku (Australian goverment, 2004). b6
margar rannsoknir stadfesti pannig forvarnagildi skipulagds félagsstarfs er
undirritadri ekki kunnugt um ad gerdar hafi verid rannsoknir a likamsmynd unglinga

og tédmstunda- og félagsstarfi.

7. Forvarnir

Forvarnir hafa verid skilgreindar sem adgerdir sem draga ur tidni sjukddma og slysa
og auka lifsgaedi folks (Bjerva, Haugen og Stordal, 1998/2003). bvi fyrr sem gripid er
inn i vanda pvi betri verdur nidurstadan i flestum tilfellum. Til ad mynda ef kennsl eru
borin négu snemma 3 ézeskilega hegdun unglings sem geeti leitt til afbrotahegdunar,
er liklegra ad haegt sé ad draga strax ur slikri hegdun og koma honum & rétta braut

(Johnson, 2002).
Forvarnir geta verid inngrip, par sem gripid er inn i eftir ad ahaettupaettir koma i ljés

(sértaekar forvarnir), eda inngrip sem beitt er an nokkurra sjdanlegra aheettupatta

(almennar forvarnir) (Johnson, 2002). Forvarnarstarf getur beinst ad hopum eda
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einstaklingum og midar ad pvi ad efla heilbrigdi (Field o.fl., 2008).

Forvarnarstarf, sem hefdi pad ad markmidi ad gera bérn og unglinga satt vid sinn
edlislaega likamsvoxt og efla heilbrigdi og hreyfingu medal peirra, an aherlsu &
einhverja "rétta" pyngd eda utlit, er brddnaudsynlegt i pvi brenglada samfélagi sem
vid buum i i dag. Pad parf ad kenna bornunum ad fjdlbreytni, m.a. i likamssteerd, sé
edlileg og ad fegurd og hreysti séu til i 6llum staerdum og gerdum. bad er mikilveegt
ad farid sé rétt ad til pess ad sem bestur arangur naist og til pess ad yta ekki undir
ahuga ungmenna a yktum og jafnvel skadlegum adferdum vid ad saekjast eftir
oraenhaefu/ofgafullu utliti (Bacon, 2010). Til ad mynda getur fraedsla um atraskanir
pbar sem einblint er a reynsluségur sjuklinga verid mjog varasamar. Slikt getur
einfaldlega ytt undir dhuga 34 atroskunum i stad pess ad draga ur honum (Sigrun

Danielsdottir o.fl., 2007).

Til pess ad sporna gegn atroskun er mikilveegt ad gripa inn i og par geta forvarnir i
grunnskélum og i félagsmidstodvum verid ahrifamikill kostur. bad er mikilveegt ad
efla heilbrigda sjalfsmynd og likamsmynd medal barna og unglinga en ekki leggja
aherslu & fraedslu um atraskanir, heldur efla heilbrigdi og jdkveeda likamsmynd
(Sigrun Danielsdéttir o.fl., 2007). i stad pess ad leggja dherslu & hid "rétta" Gtlit og
byngd er betra ad efla heilbrigdi unglinga og kenna peim ad lifa i satt vid edlilegan
likamsvoxt sinn. Forvarnir af pessu tagi eru dliklegar til pess ad yta undir atraskanir
vegna pess ad umfjollunarefnid er ekki atraskanir sem slikar, heldur veeri 16g6 ahersla
a a0 freeda born um ad fjolbreytni likamslogunar sé edlileg. Med pvi ad leggja dherslu
a jdkveeda likamsmynd, heilbrigdi og ad minnka fitufordéma veeri haegt ad draga ur
atroskunum og i leidinni liklega ad draga ur éhoflegri pyngdaraukningu (Sigrun

Danielsdottir, o.fl., 2007).

Sigrun Danielsddttir, salfraedingur hefur sett fram pa hugmyndafreedi ad mikilvaegt sé
ad huga ad 6drum pattum i forvarnarstarfi & pessu svidi. HUn segir pad dhrifamikio
ad freeda foreldra og forsjaradila, skolastarfsfélk, pjalfara, starfsfélk félagsmidstodva

og adra sem koma a0 starfi med bérnum og unglingum um pa hattu sem ahersla &
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utlit og pyngd getur haft i for med sér. Med pvi geta pau verid bérnunum betri
fyrirmynd og verid medvitadri um ad kenna peim ad pekkja slik skilabod i umhverfinu

(Sigrun Danielsdéttir, o.fl., 2007).

7.1 "The body project"

Undirritadri er ekki kunnugt um ad hér & landi séu til fraedslu- og
vidhorfamotunarnamskeid fyrir ungar stulkur sem beinast ad pvi ad hamla gegn
neikveedum ahrifum rikjandi utlitsdyrkunar. bad eru til medferdarurraedi og freedsla
fyrir einstaklinga sem pegar hafa greinst med atroskun. bar sem tengsl neikvaedrar
sjalfsmyndar og likamsmyndar vid atraskanir eru kunn er mikilveegt ad almennar
forvarnir & pessu svidi beinist ad ungum stulkum med aherslu a ad hvetja peer til
gagnryninnar afstodu til rikjandi vidhorfa og jafnframt ad efla sjalfsmynd peirra.

"The Body project"” er ad mati undirritadrar mjog ahugavert verkefni, en hugsanlega
of vidamikid fyrir starfsmenn félagsmidstodva. Vaenlegra er ad nyta megin hugsunina
i verkefninu og ymsar af peim afingum sem par eru kynntar til ad préa verkefni sem

er smaerra i snibum og laga pad ad moguleikum félagsmidstodva.

Hugmyndafraedin & bakvid "the body project" er ad stulkur og ungar konur praéi sin
eigin rok gegn peirri gronnu stadalimynd sem er rikjandi i samfélaginu, sem aftur
>2tlad er ad leida til pess ad pessi stadalimynd njéti minna fylgis sem pannig muni
draga ur ahaettupattum atraskana og atroskunarhegdunar. bessi ihlutun felur i sér
rod skipulagdra sefinga sem eru ymist munnlegar, skriflegar eda verklegar par sem
patttakendur gagnryna pessa rikjandi "gronnu imynd" ("Thin ideal"). Gegnhum
verkefnin gagnryna stulkurnar upphatt i vidurvist jafningja algeng vidhorf um atlit
sem yta undir hugraent misraemi hja peim sem upphaflega voru sampykkar

samfélagslegum vidhorfum um grannan voxt (Stice og Presnell, 2007).

Hugraent misreemi 4 sér stad pegar félk hefur tvenns konar vidhorf eda skodanir sem
eru i motsogn eda ef hegdun er i motsogn vid vidhorf. Folk upplifir pa einkenni sem

kallast hugraent misreemi. Pa kemur upp tilfinningadstand hja félki sem annad hvort
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breytir vidhorfi sinu eda hegdun til ad losna undan pessum innri agreiningi
(Gleitman, Fridlund og Reisberg, 2004). Til pess ad pessi ahrif naist er mikilvaegt ad
stulkurnar sem taka patt i namskeidinu gagnryni sjalfar pessi vidhorf en ekki
hopstjori. Fraedslu fra hépstjora er pvi haldid i ldagmarki, par sem hugraent misraemi
fer sidur af stad ef hopstjori styrir avallt umraedum (Stice og Presnell, 2007).

Fjoldi rannsdkna hefur verid gerdur 4 arangri namskeidsins "the body project" og
hafa nidurstédur verid naer einréma. Lidan stulkna sem taka patt i ndmskeidinu
batnar midad vid lidan stulkna i samanburdarhdpi. Stulkurnar adhyllast sidur
grannan voxt, likamsmynd peirra batnar, megrunarhegdun minnkar og

atroskunareinkennum faekkar (Stice, Shaw, Burton og Wade, 2006).

7.2 Fraedsla og viohorfamédtun

Hér & eftir verdur lyst fraedslu- og vidhorfamotunarverkefni i félagsmidstod sem
beinist ad stulkum & aldrinum 12-16 ara og byggir 8 pvi sem fram hefur komid i
bessari ritgerd vardandi ahrif fjolmidla og fyrirmynda & likamsvitund og sjalfsmynd
ungra stulkna annars vegar og hins vegar peirri ndlgun sem notud er i "the body
project”, sem |6gud verdur ad adstaeedum i islenskum félagsmidstodvum. b.e.a.s. i
stad halfs dags funda, pa verda fundirnir mun styttri og spanna p.a.l. yfir lengra

timabil.

Daemi um verkefni sem haegt er ad nota med hopi unglingsstulkna i

félagsmidstodinni:

1. Skilgreina fegurdarviomid natimans og reeda um 6kosti og afleidingar pess

ad elta pess viomid. Kanna hvernig pessum vidmidum er vidhaldid og ahrif
skilaboda og vidhorfa foreldra, jafnaldra, keerasta og fjolmidla til gronnu

stadalimyndarinnar.

2. Bua til lista fyrir stulkur og konur um hvad peer geta gert til pess ad stand

gegn krofum samfélagsins um grannan likamsvoxt, t.d. hvad geta paer fordast,
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sagt, gert eda leert til pess ad beygja sig ekki undir pessar krofur.

3. Hvetja stulkurnar til ad reeda um Okosti pess ad reyna ad 6dlast dkvedid

vaxtarlag i stad pess ad saettast vid eigin voxt.

4. Finna rok gegn prystingi um grannan voxt og finna adferdir sem heegt er ad
beita til ad standast pennan prysting, t.d. med pvi ad setja 4 svid og reeda

klipusogur.

5. Skoda hvernig utlitsdyrkun og utlitskrofur geta birst okkur hvar sem er, eins
og t.d. med pvi ad hrdsa vini pegar hann hefur grennst, pegar vinir kvarta
undan likamsvexti sinum, pegar foreldrar fara i megrun, pegar médir er

stodugt ad lesa innihaldslysingar af matvorum ati i bud o.s.frv.

6. Skrifa hvetjandi bréf til imyndadrar unglingsstulku med lélega likamsmynd.

7. Standa fyrir framan spegil og horfa a sjalfan sig. Skrifa nidur jakvaeda
eiginleika i fari pinu; likamlega, andlega, tilfinningalega og félagslega

eiginleika.

8. "fat talk" hvernig er ordaraedan gagnvart folki i yfirpyngd? hvernig ytir pu

undir "fitutal"? Hvernig getum vid breytt ordarsedu okkar gagnvart

n.n

fitu/yfirpyngd? - Fundin deemi um "fitutal": t.d. "ég er svo feit", "ég verd ad
missa 7 kg", "er ég feit i pessu?", "bu ert svo gréonn, hvernig ferdu ad pessu?",
"sjadu hvad pessi stelpa er med stdran rass?" o.s.frv.

(Stice og Presnell, 2007).

betta verkefni yrdi unnid med lokudum hépi stulkna (7-8 stulkur) af tveimur

kvenkyns starfsmonnum. Hépurinn hittist vikulega i 5-6 skipti i einn og héalfan tima i

senn. Auk freedslu og umradna er mikilveegt ad hépurinn geri eitthvad annad saman,

t.d. skipuleggja skemmtikvold. Haldnir verda stuttir fyrirlestrar og fraedsla um pa

kafla sem undirritud nefnir hér ad ofan; likamsmynd, sjalfsmynd, ahrif fjolmidla,

dhaettupeetti o.s.frv. Einnig er mikilveegt ad efla gagnryna hugsun hja stulkunum, til

deemis med pvi ad skoda tiskutimarit, horfa a sjéonvarpspeetti og tonlistarmyndbond

og skoda hvad er jakvaett og hvad er neikvaett. Markmidid med pessu yréi ad draga
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ur félagslegum samaburdi og adstoda stelpurnar vid ad gera sér grein fyrir og
gangryna pa éraunhaefu imynd sem "fyrirmyndir" peirra i sjdbnvarpi og timaritum
setja fram. bessri freedslu og verkefnum er svo blandad saman vid sfingarnar sem
nefndar eru hér ad ofan og byggja 4 ,the body project”. Adur en hépastarfid fer af
stad er mjog mikilveegt ad adrir starfsmenn félagsmidstodvarinnar fai freedslu um
malefnid og aherslur hépastarfsins. Baedi til ad hafa ahrif a vidhorf starfsmanna,
tryggja samvinnu peirra og auka likurnar a pvi ad peir gefi stulkunum somu skilabod
og lagt er upp med i hépstarfinu. betta er einnig mikilvaegt svo starfsmenn geri sér

grein fyrir hvernig samfélagslegir paettir, og peir sjalfir, hafa ahrif 4 unglingana.

pad er mikilvaegt ad forprofa namskeidid i einni félagsmidstdd og ef vel gengur ad
kynna pad i 66rum félagsmidstodvum. Undirritud starfar i félagsmidstod a
Seltjarnarnesi og hyggst profa ndmskeidid i peirri félagsmidstod og meta i kjolfarid

hvad purfi ad baeta og breyta til pess ad namskeidid nai sem bestum arangri.
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8. Nidurstodur

Grannur likami hefur verid imynd fegurdar 4@ Vesturlondum fra upphafi tuttugustu
aldar. Nidurstédur rannsdkna hafa undirstrikad hve éraunhaef framsetning fjolmidla
getur haft skadleg ahrif 4 likamsmynd einstaklinga (Swami, Taylor og Carvalho,
2010). Fjolmidlar skapa stadal fyrir granna likama, ipréttalegan voxt og likamlega
adl6dun (Swami, Taylor og Carvalho, 2010). Skilabod fjoIlmidla eru naestum a einn
veg, ad vera grannur er adladandi og flott og pad ad vera pungur er alls ekki
eftirsdknarvert (Levine og Murnen, 2009). bad er ekki bara pad ad pad sé adladandi
ad vera grannur heldur skynjar folk einnig salfreedilegt samband milli pess ad vera
grannur og pess ad na velgengni. Ad vera grannur er oftast tengt ansegju, velgengi,

bvi ad vera unglegur og félagslega vidurkenndur (Grogan, 2008).

Skilabod fjolmidla um hvada vaxtarlag er talid fallegast na ekki einungis til fullordinna
heldur einnig til barna og unglinga (Latner Rosewall og Simmonds, 2007).
Barnasjonvarpsefni og einnig leikfangaauglysingar koma skilabodum um utlit aleidis
til barna (Smolak, 2002). Utlit leikfanga og séguperséna i efni sem zetlad er bérnum
getur haft ahrif 8 métun likamsmyndar par sem born og unglingar bera sig saman vid
bessar persénur. Utlit pessara persdna er élikt utliti flestra barna og unglinga, og ma
bar nefna Barbie dukkurnar sem mjog margar litlar stulkur leika sér mikid med
(Dittmar, Ive og Halliwell, 2006). Til pess ad born og unglingar tileinki sér pa hegdun
eda imynd sem sdst er eftir er mikilvaegt ad umhverfid sé hvetjandi en einnig eykur

bad likur & tiltekinni hegdun ef samfélagid styrkir hana (Bandura, 1977).

Rannsdéknargdgn syna fram & ad tidni atraskana sé mun haerri i idnveeddum
samfélogum en i samfélogum prdounarlanda. betta bendir til pess ad menning geti
verid mikilveegur orsakapattur i samhengi dtraskana (Becker o.fl., 2002).
Unglingsstulkur i idnveeddum samfélégum verda 4 hverjum degi vitni ad mikilvaegi
utlits kvenna i fjolmidlum par sem utlitstengdu efni er beint sérstaklega til peirra og

virdast paer vera liklegri en strakar til ad verda fyrir ahrifum fjélmidla (Ashby og Rich,
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2005). Fyrirsaetur i tiskutimaritum, leikkonur, séngkonur og fleiri konur sem birtast
okkur allsstadar i fjiolmidlum eru ad verda sifellt grennri og talid er ljétara og ljotara
ad vera ,venjulegur” (Levine og Murnen, 2009). Flestar fyrirseetur sem birtast i
timaritum nu til dags eru svo tagrannar, ad flestum konum er nanast 6mogulegt ad
na pessum likamsvexti (Nolen-Hoeksema, 2011). bessir stadlar eru umfangsmiklir og
geta valdid konum og stelpum mikilli 6dnaegju med likama sinn (Swami, Taylor og

Carvalho, 2010).

Kenningin um félagslegt nam segir ad badi born og fullordnir verda fyrir ahrifum af
raunverulegri reynslu annarra og reynslu félks sem fram kemur i fjolmidlum. Bérn og
unglingar eru mun naemari fyrir dhrifunum en fullordnir (Bandura, 1977). Skadleg
ahrif glanstimarita a likamsmynd unglinga fer ekki @ milli mala midad vid nidurstodur

fidlda rannsdkna (Latner Rosewall og Simmonds, 2007).

pad er ekki oliklegt ad baedi neikvaed likamsmynd og fordomar fyrir offitu laerist af
timaritum par sem stadalimyndinni af pad sem er fallegt og gott er vidhaldid. betta
vidhorf gaeti leitt til pess ad sum born, pa sérstaklega pau sem sampykkja pa
6raunhaefu gronnu stadalimynd sem er sett upp i timaritum, gaetu fyrirlitid eigin
likamspyngd, og einnig kennt peim ad fyrirlita b4 sem eru yfir kjorpyngd (Latner

Rosewall og Simmonds, 2007).

Samkveemt norraenni rannsékn sem var framkveemd hér a landi arid 2010 par sem
16-19 ara unglingar 4 Nordurléndunum voru spurdir Uti ymsa paetti er varda lif
beirra, voru 66% islenskra unglinga sattir eda nokkud sattir vid eigid utlit. Fimmti
hver unglingur & islandi taldi sig vera mjog eda frekar 6fridan og 6adladandi. b6 svo
ad meiri hluti Urtaksins segist vera sattur vid sjalfan sig er samt sem adur heegt ad
segja ad sjalfsmynd islenskra unglinga sé dbdtavant par sem nidurstédur syna ad
riflega pridjungur peirra er hvorki sattur né frekar sattur vid atlit sitt (Margrét Lilja

Gudmundsdottir o.fl., 2010).
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Nidurstodur islenskrar rannséknar fra 2006 (Péroddur Bjarnason, Stefan Hrafn
Jénsson, Kjartan Olafsson, Andrea Hjalmarsdottir og Adalsteinn Olafsson), sem gerd
var medal 11.800 nemenda i 6., 8. og 10. bekk um allt land, leiddi i |jos ad
likamsmynd nemenda er i morgum tilvikum neikvaed og ad su mynd fer versnandi
med hakkudum aldri hja stulkum. Toéluvert hlutfall stulkna i 6. bekk grunnskdla
fannst peer purfa ad léttast (Pdroddur Bjarnason, Stefan Hrafn Jonsson, Kjartan

Olafsson, Andrea Hjalmarsdéttir og Adalsteinn Olafsson, 2006).

Starfsmenn félagsmidstodva eru félagslegar fyrirmyndir unglinga. Starfsmenn
félagsmidstodva eru stundum kalladir "mikilvaegir adrir". beir geta haft mjog mikil
ahrif 4 skodanir, hegdun og tilfinningar barna og unglinga. Ahrif peirra stafa annars
vegar af pvi ad peir eru fyrirmyndir unglinganna @ ymsum svidum og hins vegar i
gegnum freedslu, radleggingar og studning (Leary og Tangney, 2003). Rannséknir
syna a0 peir einstaklingar sem eru fyrirmyndir barna mdta hegdun peirra og pvi er
mikilvaegt ad starfsmadur sé medvitadur um hlutverk sitt sem fyrirmynd, baedi &

vinnutima og utan hans (Sigurdur J. Grétarsson og Sigrun Adalbjarnadaéttir, 1993)

Forvarnarstarf, sem hefur pad aé markmidi ad gera born og unglinga satt vid sinn
edlislaega likamsvoxt og efla heilbrigdi og hreyfingu medal peirra, an dherlsu a "rétta"
byngd eda utlit, er bradnaudsynlegt i pvi brenglada samfélagi sem vid bdum i i dag.
pad parf ad kenna bornunum ad fjolbreytni, m.a. i likamsstzerd, sé edlileg og ad
fegurd og hreysti séu til i 6llum steerdum og gerdum. bad er mikilveegt ad farid sé rétt
ad til pess ad sem bestur drangur ndist og til pess ad yta ekki undir ahuga ungmenna
a yktum og jafnvel skadlegum adferdum vid ad saekjast eftir draeenhafu/6fgafullu
utliti (Bacon, 2010). bad er mikilveegur hluti af uppeldi barna ad raeda vid pau um
hattur pessara brengludu stadalimynda. Ad kenna bérnum ad lesa i skilabod
fiolmidla og auglysinga a skynsaman hatt og raeda vid pau a gagnryninn hatt um
bessar imyndir er mikilveegur hluti af pvi ad undirbuda bornin fyrir lifid. Ein besta
leidin til ad efla sjalfsmynd og likamsmynd barna er samt ad syna gott fordeemi og
tala aldrei & nidurlaegjandi hatt um eigin likama eda annarra. Kennum bérnum ad

elska likama sinn og raekta hann og skammast sin ekki fyrir ad vera éfullkomin, pvi
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enginn er med fullkominn likama — nema pa kannski télvugerdu likamarnir 8

heimasidu verslunarkedjunnar H & M (Gabriela Bryndis Ernuddttir, 2012).

pad eru til medferdarurreedi og fraedsla fyrir einstaklinga sem pegar hafa greinst med
atroskun. bar sem tengsl neikvaedrar sjalfsmyndar og likamsmyndar vid atraskanir
eru kunn er mikilveegt ad almennar forvarnir a pessu svidi beinist ad ungum stulkum
med aherslu & ad hvetja peer til gagnryninnar afstodu til rikjandi vidhorfa og

jafnframt ad efla sjalfsmynd peirra.
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9. Lokaoro

Hvert sem litid er ma sja auglysingar og heilsuarédur um hvernig megi 6dlast nytt og
betra lif med pvi ad missa orfa kild. Folki er fyrirlagt ad fylgjast med mataraedi sinu,
takmarka fitu- og hitaeininganeyslu og hreyfa sig reglulega i peim tilgangi ad halda
sér i kjorpyngd. Born og unglingar fara ekki varhluta af krofum samfélagsins. Pau eru
medvitud um likamsstaerd sina og annarra og vilja lita Ut i samreaemi vié vidurkennd
samfélagsviomid. bessi stadlada og o6fgafulla mynd af utliti kvenna og kvennlegri
fegurd er illmogulegt fyrir nokkra mannesku ad fylgja eftir, 4n hjalpar tolvuteekni eda
fegrunaradgerda. Pad er nokkud ljdst ad unglingsstulkur eru undir gifurlegum
félagslegum prystingi 8 mjog vidkveemum aldri, par sem peer eru leitandi og 66ruggar

med utlit sitt og sjalfan sig.

Fegurdarvidmidin sem eru ordin svona stodlud, 6fgafull og folsud baedi med
fegrunaradgerdum og photoshoppi, eru algjorlega éraunhaef (tagrannar stulkur med
risastor brjost). betta ytir i fyrsta lagi undir neikvaeda sjalfsmynd og ytir einnig undir

ofgafullar og varasamar adferdar til pess ad nad pessum viomidum.

En pad eru til leidir til ad sporna gegn pessu i gegnum fraedslu og vidhorfamadtun. The
Body project er gott deemi um pad. | ritgerdinni er dreginn upp rammi af hdpastarfi

fyrir unglingsstulkur sem haegt veeri ad framkvaema i félagsmidstodvum.

betta er pad sem félagsmidstodvarnar geta gert, og pannig haft ahrif a vidhorf peirra
sem paer na beint til. En vissulega munu ahrif fjiolmidlanna halda afram ad vega
pbungt. En atla md ad séu peaer bunar ad kynnast 6drum vidhorfum og mota sér
ordaforda sem svarar pessum arédri hafi paer moguleika 4 ad taka upplystari afstédu

en aour.
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