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Útdráttur 

Könnuð voru tengsl innfæringar á líkamsímynd stúlkna. Megintilgáta var sú að ef stúlkur 

tileinka sér óraunhæfa staðla frá fjölmiðlum með innfæringu mundi það valda líkamskvíða.   

Þátttakendur voru 122 á aldrinum 18-24 ára. Þátttakendurnir svöruðu könnun sem var á netinu 

í gegnum hinn vinsæla kannanahugbúnað SurveyMonkey. Tveir staðlaðir listar voru notaðir, 

SATAQ sem mælir innfæringu og PASTAS sem mælir líkamstengdan kvíða á þeirri stundu 

sem listinn er tekinn. Niðurstöður leiddu í ljós að jákvæð tengsl voru á milli innfæringar og 

líkamskvíða. En ekki var þó hægt að segja að um orsakasamband var að ræða en þó hafði 

innfæring áhrif. Stúlkur upplifa líkamskvíða sérstaklega varðandi þyngd sína og hafa 

brenglaða mynd af líkama sínum. 

 

 

 

Abstract  

This research is about whether internalization has an effect on girls‘ body image and whether 

internalization is a influencing factor on body anxiety.   

Participants were 122 girls at the age of 18-24. They answered a survey online through a 

software called SurveyMonkey. Internalization was measured by SATAQ and body anxiety 

was measured with PASTAS which measures body anxiety at the time the scale is taken. 

Results show that there is a relation between internalization and body anxiety. Though it can 

not be stated that it is a causality, internalization has some effect on body anxiety. Girls 

experience anxiety about their weight and have distorted body image.  
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Inngangur 

 

 Í gegnum sjónvarpið berast myndir allstaðar að úr heiminum. Hvort sem það eru 

náttúruhamfarir í Asíu, forsetakosningar í Bandaríkjunum, lestarslys á Spáni eða brúðkaup hjá 

bresku konungsfjölskyldunni þá verður það í fréttum kvöldsins. En fréttir af heiminum er ekki 

það eina sem er í sjónvarpinu. Mikill fjöldi af þáttum eru sýndir, gamanþættir, sakamálaþættir, 

dramaþættir, raunveruleikaþættir, barnaþættir og fleiri gerðir. Það sem þó helst einkennir 

flesta þætti er að leikararnir eru flestir fallegir, grannir og í flottum fötum. Mikið er lagt upp 

úr útliti leikaranna og þeir fá gagnrýni í fjölmiðlum ef þeir standast ekki kröfur samfélagsins 

um hvað er fallegt. Þegar fallegar Hollywood stjörnur fá gagnrýni fyrir að vera of feitar hvaða 

áhrif gæti það haft á ungt fólk sem lítur upp til þeirra og eru að byrja að velta fyrir sér hvernig 

eigin líkami lítur út? Börn byrja að horfa á sjónvarpið mjög snemma og sjónvarpið getur verið 

mjög góð barnapía og hægt er að planta börnunum fyrir framan sjónvarpið og þau geta setið í 

marga klukkutíma. En á hvað eru þau að horfa? Hvað er verið að sýna þeim? Oft fylgjumst 

við ekki nægilega mikið með því sem er að gerast í sjónvarpinu og hvað er verið að kenna 

börnum. Fjölmiðlar geta haft sterk áhrif á myndun gildismats og hegðunar barna og unglinga. 

Fjölmiðlar sýna börnum ýmsan fróðleik og skemmtun en einnig efni sem þau hafa oft ekki 

þroska til að skilja. Gjarnan er sýnt efni sem inniheldur ofbeldi, kynferðismál, staðalímyndir 

kynja og kynþátta og misnotkun á áfengi og vímuefnum. Áhrifagjarnt ungt fólk getur tekið 

því sem það sér í sjónvarpinu sem dæmigert og ásættanlegt, jafnvel ákjósanlegt. Því hafa 

fjölmiðlar vald til þess að hvetja til hegðunar og viðhorfa sem geta verið óæskileg og neikvæð 

(Umboðsmaður barna, 2014). Margar teiknimyndir fylgja oft staðalímyndum kynjanna og 

sýna kvenpersónu sem sæta, með þykkt og sítt hár, í flottum fötum og mjög oft er hún 

prinsessa sem þarf að bjarga. Karlpersónan er hetjan, klár, fyndinn og bjargar öllu. En oft er 

horft framhjá þessu og sagt að þetta er nú bara ósköp saklaus teiknimynd. En hefur þetta ekki 

raunveruleg áhrif á börn? Hvað er verið að segja með öllum þessum teiknimyndum þar sem 

ekkert er breytt frá staðalímyndinni? 

 Börn taka eftir þegar kynin eru misjafnlega sýnd í teiknimyndum og þau taka eftir 

þegar verið er að sýna kynin vinna vinnu sem fer eftir staðalímyndinni. Börn taka eftir og 

tengja ákveðna hegðun við ákveðið kyn. Strákar í teiknimyndunum eru fyndnir, ofbeldisfullir, 

athafnasamir og vinna fleiri verkefni en stelpur. Strákarnir elta vondu gæjana, lenda í 

vandræðum og vernda aðra. En stelpur í teiknimyndum elta strákana, gera eins og þeir segja, 

strákar stríða þeim og þær eru ekki eins ævintýragjarnar. Stelpurnar eru sætar, leika sér með 

dúkkur, klæðast fínum fötum og eru kurteisar. (Thompson & Zerbinos, 1997). Þegar 
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teiknimyndir sýna kvenpersónu sem fallega, granna og þæga, og að hún er eftirsótt af 

draumaprinsinum vegna útlitsins þá eru skilaboðin sem er verið að senda ungum stúlkum að 

virði þeirra er metið eftir því hvernig þær líta út, og það er það sem skiptir mestu máli. Strákar 

læra þetta líka, að útlitið er það sem skiptir máli hjá stelpum (Kilbourne, 2010). En þetta er 

ekki bara í teiknimyndum. Kvikmyndir, auglýsingar, tónlistarmyndbönd og þættir sýna alltaf 

granna, fallega stúlku sem er eftirsótt vegna útlitsins. Það skiptir ekki máli hversu mikla 

velgengni kona hefur öðlast, hún er alltaf metin vegna ytri þátta. Til að nefna dæmi er Oprah 

Winfrey en hún er þekkt út um allan heim. Hún hefur m.a. verið með sinn spjallþátt, hún gefur 

út tímaritið O Magazine og hún er með eigin sjónvarpsstöð, OWN, til að nefna fáein dæmi. En 

hún er þekkt fyrir að rokka upp og niður á vigtinni. Hún hefur margoft verið á forsíðu 

slúðurtímarita fyrir að hafa fitnað um nokkur kíló og hefur meira að segja sett sjálfa sig á 

forsíðu eigin tímarits (Daily Mail, 2009). Hún hefur 5 sinnum verið valin valdamesta stjarna 

heims af Forbes (Pomerantz, 2013) og er þekkt fyrir að veita frábær viðtöl, styðja mörg 

góðgerðarmál og hefur stofnað nokkur góðgerðarfélög sjálf, en ennþá er verið að tala um 

þyngd hennar. Það er nokkuð öruggt að það hefur aldrei verið talað um þyngd Bill Gates. 

Einnig sjást staðalímyndir í pólitíkinni. Í mars síðastliðnum var ákveðið að Krímskagi yrði 

hluti af Rússlandi og þá var nýr ríkissaksóknari Krímskaga valinn og var það Natalia 

Poklonskaya. En hún fékk ekki athygli fyrir þetta merka starf sem henni var veitt heldur 

vegna fegurðar hennar. Myndir af fyrsta fundi hennar var endurtíst á samskiptaforritinu 

Twitter 10.000 sinnum og var mikið rætt um útlit hennar. (Karl Ólafur Hallbjörnsson, 2014). 

Á stuttum tíma var hún orðin stórstjarna á netinu vegna fegurðar sinnar og var talað um hana 

sem kynbombu, kynþokkafulla og glæsilega (Kelly, 2014; Guariglia, 2014; Daily Mail, 2014). 

Nýja starfið hennar og hvernig hún myndi takast á við það fékk minni athygli. Þá væri  

áhugavert að spyrja, ef þetta hefði verið ungur og efnilegur karlmaður, hefði hann fengið 

athygli fyrir útlitið eða starfið? Í Kynungabók sem mennta- og menningarmálaráðuneytið gaf 

út árið 2010 er ýmis fróðleikur um jafnrétti kynja. En þar kemur fram að konur koma fyrir í 

fréttum í 14% tilfella á visir.is og 28% tilfella á mbl.is en  konur koma oftast fram í fréttum 

undir slúðurdálki og karlar í íþróttadálki (Berglind Rós Magnúsdóttir, Guðrún M. 

Guðmundsdóttir, Jóna Pálsdóttir, Kristín Ástgeirsdóttir og Kristín Jónsdóttir, 2010). 

 Fjölmiðlar leggja mikla áherslu á fallegt útlit og granna líkama og það hlýtur að hafa 

áhrif á unga krakka sem eru að verða meðvitaðri um líkama sinn. Þau sjá hvernig fólk er sýnt í 

sjónvarpinu og gætu talið það vera ásættanlegt útlit. Niðurstöður úr rannsókn um áhrif 

sjónvarps á líkamsímynd unglingsstúlkna (Botta, 1999) benda til þess að fjölmiðlar hafa áhrif 

á líkamsímynd með því að hvetja ungar stúlkur að samþykkja granna fyrirmynd og gera það 



7 

 

sem þær sjá að raunverulegri fyrirmynd. Unglingsstúlkur horfa á fólkið sem þær sjá í 

sjónvarpinu og vilja líta út eins og það. Þær líta á þessa fullkomnu mynd sem raunveruleg 

markmið sem þær vilja ná. Því oftar sem þær bera sig saman við þessar grönnu fyrirmyndir, 

því meira vilja þær vera grannar, því líklegri eru þær til að líka illa við líkama sinn og því 

líklegri til að hegða sér á óheilsusamlegan hátt (Botta, 1999). Fleiri og fleiri gögn benda til 

þess að fjölmiðlar geti haft mikil áhrif á myndun átraskana (Thompson & Heinberg, 1999). 

Kostanski og Gullone (1998) sýndu að líkamskvíði birtist hjá 12 ára stúlkum og það bendir til 

þess að það þarf jafnvel að skoða hvað gerist enn fyrr á þroskaferli stúlkna en allt niður í 9 ára 

stúlkur eru komnar með átröskunareinkenni (Gardner, Stark, Friedman & Jackson, 2000). Í 

rannsókn Smolak (2003) á líkamsímynd ungra barna í grunnskóla kemur fram að strax á unga 

aldri vita þau heilmikið um það hvernig eigi að grennast og geta meðal annars nefnt vinsæla 

megrunarkúra. Sum börn hafa miklar áhyggjur af þyngd sinni og gera meira að segja eitthvað 

í því eins og með megrun eða líkamsrækt. Þessi börn eru líklegri til að vera stúlkur en strákar. 

Þessar stúlkur eru í áhættu á að fá átröskun og þær sem eru óánægðar með líkama sinn eru 

líklegri til þess að verða þunglyndar. Oliver & Thelen (1996) gerðu rannsókn sem fjallaði um 

viðhorf barna í 3.-5. bekk hvernig jafningjar hafa áhrif á mataræði og líkamsímynd. 

Niðurstöður benda til þess að það að „verða vinsæll“ var mikill áhrifaþáttur þess að hafa 

áhyggjur af mataræði og líkamsímynd, en stúlkur höfðu meiri áhyggjur en strákar. 

Rannsóknin leiddi í ljós að 8-10 ára stúlkur trúa því að jafnöldrum  þeirra muni líka betur við 

þær ef þær væru grennri. Þetta gæti stafað af áhrifum frá fjölskyldu og félagsmenningu. Þessi 

áhrif eru mikilvægari fyrir stúlkur og er einnig beint meira að þeim en strákunum. (Oliver & 

Thelen, 1996). Þetta gerir það að verkum að ungar stúlkur vilja fá samþykki frá öðrum um að 

líkami þeirra sé í lagi. Hlutgervinga kenning (e. objectification theory) Fredrickson & Roberts 

(1997) segir að menning okkar lætur stúlkur og konur trúa sjónarhorni sem áhorfandi gefur á 

þeirra eigin líkama, og þessi sjálf-hlutgerving hefur mikil áhrif á tilfinningalíf og andlega 

líðan kvenna (Fredrickson & Roberts, 1997) og getur aukið áhættu á sálfræðilegum röskunum 

(Noll & Fredricksson, 1998). Einnig hafa aðrar rannsóknir sem byggja á hlutgervinga 

kenningunni fundið að þegar karlmaður starir á konu hefur það neikvæð áhrif á hana. Hún 

upplifir mikla skömm yfir líkama sínum og mikinn líkamskvíða, mikið meira en þegar önnur 

kona starir á hana (Calogero, 2004). Enn aðrar rannsóknir benda til þess að sjálf-hlutgerving 

ýta undir einkennum þunglyndis (Muehlenkamp & Saris-Baglama, 2002). 
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Kvikmyndir, tónlistarmyndbönd og auglýsingar 

Lítið er um góða kvenkyns fyrirmynd í kvikmyndum og konur eru oft sýndar sem veikara 

kynið. Margar kvikmyndir sem eru með konur í aðalhlutverki eru rómantískar gamanmyndir 

þar sem konan er að leita sér að karlmanni til að fullkomna líf hennar. Ekkert er betra en að 

hafa sterkan karlmann sér við hlið. Karlmennirnir eru oftast sýndir sem tákn karlmennskunar, 

stæltir, hetjur og oftar en ekki mjög sjálfstæðir. Í rannsókn Lauzen og Dozier (2005) þar sem 

100 vinsælustu kvikmyndir ársins 2002 voru greindar var fundið tvöfalt siðgæði varðandi 

aldur kynjanna. En þar kom í ljós að karlar sjást miklu meira í kvikmyndum heldur en konur, 

eða 73% á móti 27%. Flestar karlkynspersónurnar voru á milli þrítugs og fertugs en meirihluti 

kvenpersóna voru á milli tvítugs og þrítugs. Einnig kom í ljós að eftir því sem karlarnir eltust 

því meiri völd fengu þeir og voru líklegri til að vera í yfirmannsstöðu á meðan eldri konurnar 

höfðu engin  markmið. Aðrar rannsóknir hafa sýnt svipaðar niðurstöður. Í rannsókn Bazzini, 

McIntosh, Smith, Cook & Harris (1997) komst í ljós að aðalleikkonurnar eru í flestum 

tilfellum 6-10 árum yngri en aðalleikararnir. Ungleiki og fegurð kvenna virðist gefa þeim 

fleiri tækifæri í kvikmyndum. Það verður því erfiðara fyrir konu að fá hlutverk í kvikmynd 

þegar hún eldist þó svo að hún sé enn falleg. Lítið er af kvikmyndum þar sem aðalpersónan er 

kona sem er hetjan, sterk og sjálfstæð kona. En ef hún er sýnd þannig þá er persónan oftar en 

ekki grönn, í þröngum fatnaði og hún gerð mjög kynþokkafull. Í rannsókn Bleakley, Jamieson 

& Romer (2012) þar sem athugað var hvort það væri kynjamunur þegar eru sýnt ofbeldisfull 

eða kynferðislegt efni í vinsælustu kvikmyndum áranna 1950-2006 kom í ljós að konur eru 

tvisvar sinnum líklegri en karlar til að vera í kynlífsatriðum. Þessi atriði hafa aukist í gegnum 

árin. Einnig kom fram að ef að konur voru í aðalhlutverki þá tvöfaldaðist hlutfall kvenna sem 

tóku þátt í kynferðislegri athöfn. Í mörgum hasarkvikmyndum eins og James Bond eru konur 

hafðar sem fallegir aukahlutir. Konan kemur í þokkafullum klæðnaði, ef einhverjum 

klæðnaði, og tælir herra Bond. Í gegnum ár James Bond hafa konurnar í myndunum orðið 

kynferðislegri, þær eru líklegri til að taka þátt í kynferðislegum athöfnum og líklegri til þess 

að verða fyrir líkamlegum meiðslum (Neuendorf, Gore, Dalessandro, Janstova & Snyder-

Suhy, 2010). Konurnar eru einnig mjög fallegar, þær eru frekar grannar, flestar yngri en 

þrítugt, og þessi týpa hefur lítið breyst í gegnum ótalmargar myndir um hina mikilfenglegu og 

karlmannlegu hetju, James Bond (Neuendorf o.fl. 2010). Konur eru mjög oft sýndar sem 

kynferðislegir hlutir í kvikmyndum og tónlistarmyndböndum og þegar það er samþykkt í 

kvikmyndum þá hlýtur það að hafa mikil áhrif á áhorfendur. Bandaríska sálfræðingafélagið 

(e. American Psychological Association) hefur fundið með rannsóknum sínum að fjölmiðlar 

eru eitt aðalframlag til menningarinnar sem sýnir konur sem hlutir og eru kynferðislega 
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hlutgerðar (Zurbriggen, Collins, Lamb, Roberts, Tolman, Ward & Blake, 2010). Rannsóknir 

sýna að kynni unglinga af kynferðislegri ímynd fjölmiðla er tengd sterkari hugmynd um konur 

sem kynferðislegan hlut. (Peter & Valkenburg, 2007).  

 Tónlistarmyndbönd sýna gjarnan konur sem kynferðislegan hlut, sérstaklega popp og 

rapp tónlist. Mörg myndbönd eru með karlmenn sem eru í fullum klæðnaði, buxum, bol og 

jafnvel með sólgeraugu og húfu, en konan er mjög oft í stuttum og flegnum topp og í mjög 

stuttum, þröngum buxum. Ef konan er ekki söngkonan í myndbandinu þá er hún aukahlutur, 

kynferði hennar er nýtt til fulls. Hún er látin dansa eggjandi dansi og oftar en ekki er sýnd 

nærmynd af brjóstum og rassi. Algengast er að rapptónlist fjalli um kynlíf og ofbeldi. 

Söngtextinn er oft á tíðum mjög grófur og til að nefna dæmi er lagið My love með bandaríska 

rapparanum Lil Wayne, en þar lýsir hann hvernig fullkomin ástkona er. Hún sefur hjá honum 

og þegir, hún vill ekki reita hann til reiðis en það eina sem hún þarf að gera er að fullnægja 

honum. Í myndbandinu við lagið eru konur læstar í búrum með kynlífsgrímur. En stúlkur hafa 

sýnt neikvæða líkamsímynd og stundað kynlíf með fleiri mönnum eftir að hafa horft á mörg 

rapptónlistarmyndbönd sem sýna kynferðislegar ímyndir (Peterson, Wingood, DiClemente, 

Harrington & Davies, 2007). Söngvarinn Robin Thicke gerði einnig umdeilt lag sem heitir 

Blurred lines en margir telja það fjalla um nauðgun (Romano, 2013; Huynh 2013). En í laginu 

segir hann endurtekið „ég veit þú vilt það“ og „þú ert góð stelpa“ en fórnarlömb nauðgana 

hafa sagt að árásarmenn þeirra hafi sagt slíkt við þau til að réttlæta gjörðir þeirra (Koehler, 

2013). Einnig segir í laginu „hvernig þú hrifsar í mig, þú hlýtur að vilja það klúrt“ og  „að 

hann getur gefið henni eitthvað nógu stórt til að rífa afturenda hennar í tvennt“ en þessar línur 

vekja upp mikinn viðbjóð. Lagið er í raun um löngun karlmanns og yfirráð karlmannsins yfir 

persónulegt svæði konunnar (Koehler, 2013). Einnig hafa nokkrir lýst yfir áhyggjum sínum 

hvernig svona lög hafa áhrif á viðhorf til kynlífs og að fá samþykki (Lynskey, 2013). 

Myndbandið við lagið er einnig umdeilanlegt því þar eru nokkrar stúlkur einungis á brókinni 

að dansa við fullklædda menn. Þessi lög eru mjög vinsæl og margir kunna textann við lögin 

án þess jafnvel að gera sér grein fyrir um hvað þau fjalla. Söngtextar hafa þó ekki bara áhrif 

heldur einnig fallegu stúlkurnar sem sjást í mörgum myndböndum. En unglingsstúlkur hafa 

sýnt meiri óánægju með líkama sinn eftir einungis 10 mínútna áhorf á grannar fyrirsætur í 

tónlistarmyndböndum miðað við stúlkur sem hlusta einungis á tónlistina og sjá ekki grönnu 

fyrirsæturnar (Bell, Lawton & Dittmar, 2007).  

Auglýsingar spila stórt hlutverk í að hlutgera konur og konur eru notaðar sparlaust í að 

markaðssetja vörur. Konan er notuð til þess að markaðssetja eftirsóknaverða vöru en það er 
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ekki einungis verið að selja vöruna heldur ímyndina að fá konuna líka. Auglýsingarnar sýna 

meira en bara vöruna. Þau sýna hvernig fyrirmyndar raunveruleiki er þannig að lífið sem sýnd 

er í auglýsingunni verður eftirsóknarvert. En fólk heldur að það verði ekki fyrir áhrifum 

auglýsinga, það hunsi bara þessa rugluðu staðla, en gengur þó í nýjustu tísku og á nýjasta 

iPhone-inn. Ritstjóri tímaritsins Advertising Age (1997) sagði að einungis 8% skilaboða frá 

auglýsingum koma meðvitað til skila, en restin er unnið úr ómeðvitað.  Auglýsingar eru út um 

allt, þær sjást í blöðunum, tímaritum, á stórum skiltum, á strætóskýlum og fleiri stöðum. Það 

er ekki hægt að komast hjá því að sjá auglýsingar. En þetta snýst ekki um að hunsa skilaboðin, 

heldur að vera meðvituð um hvaða skilaboð er verið að reyna að senda með auglýsingunum 

og gagnrýna auglýsendur fyrir hvernig manneskja er sýnd til þess að selja vöru. Því líkamar 

kvenna eru oftar notaðar í auglýsingum og stundum er ekki einu sinni sýnt andlitið á konunni, 

bara líkamann eða líkamshlutar. Stundum er einungis notuð brjóstin. Konan er hlutgerð í 

auglýsingum, hún er gerð að vörunni sem er mikil niðurlæging. Tískurisinn Tom Ford 

auglýsti nýja ilmvatnið sitt með því að setja ilmvatnsflöskuna á milli brjóstana á fyrirsætunni 

og milli læra (Davidson, 2013).  Í herferð eins líffræragjafa fyrirtækis í Belgíu var grönn og 

falleg kona í nærfötum og auglýsingin segir „eina leiðin til þess að komast inní hana er að 

verða líffæragjafi“ (Duval Guillaume, 2008). Það er verið að tengja kynlíf við líffæragjafir og 

það hljómar ekki vel.  

  Enn og aftur er verið að sýna hvernig fullkomin kona á að líta út. Með hjálp tækninnar 

er hún falleg og grönn, ekki með neinar línur eða hrukkur, engin ör eða flekki og hún er varla 

með svitaholur (Kilbourne, 2010). Fjölmiðlar koma þeim skilaboðum mjög skýrt til skila að 

konur séu fallegri þegar þær eru grannar, ungar og haga sér vel. Hvort sem það er í gegnum 

fréttamiðla, með auglýsingum eða með kvikmyndum. En hversu mikið tileinkar fólk sér þessi 

skilaboð? Hafa þessi skilaboð ekki einhver áhrif? Ef fólk tekur þessi skilaboð til greina og 

reynir að lifa eftir þeim, verður jákvæð útkoma? Þessi skilaboð setja gríðarlega háan staðal og 

mikla pressu á að líta vel út, vera grönn og falleg, vera í fallegum fötum, vera í raun 

óaðfinnanleg. Íslendingar eru ekki með mjög góða líkamsímynd ef niðurstöður úr rannsókn 

Ernu Matthíasdóttur (2009) eru skoðaðar. En niðurstöðurnar sýna að um það bil 43% 

Íslendinga á aldrinum 18-79 ára eru ósáttir við líkamsþyngd sína og tæplega 72% telja að þeir 

þurfi að létta sig. Um helmingur kvenna eru ósátt við þyngd sína og rúmlega 80% kvenna telja 

sig þurfa að léttast. Slæm líkamsímynd kvenna er þó ekkert nýtt vandamál en það væri þó 

áhugavert að skoða hvers vegna konur hafa slæma líkamsímynd og hvort það eru fjölmiðlar 

sem hafa áhrif. Í þessari rannsókn verður skoðað hversu mikið ungar stúlkur taka þessi 

skilaboð til sín og hvernig það hefur áhrif á líkamsímynd þeirra.  
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Líkamsímynd 

 Líkamsímynd er breytileg en hún snýst um upplifun einstaklings á eigin líkama, 

hvernig honum líkar við lögun, stærð og útlit hans. (Ingibjörg Ásta Claessen og Sigrún 

Jensdóttir, 2010). Líkamsímynd fer einnig eftir hvernig einstaklingur hugsar, skynjar og túlkar 

sinn eigin líkama (Lilja S. Jónsdóttir, 2010). Finnst einstaklingnum hann vera stæltur, feitur, 

grannur, fallegur eða ljótur. Finnst honum hann vera með falleg kinnbein, of stór læri, flott hár 

eða stóra bumbu. Einnig hvernig honum líkar við húðlit sinn, er hann of ljós eða of dökkur, of 

hvítur eða of rauður. Hugtakið líkamsímynd nær í raun yfir þau viðhorf, bæði meðvituð og 

ómeðvituð, sem einstaklingur hefur um sjálfan sig. Það er ekki bara huglægt mat sem 

einstaklingurinn hefur á líkama sínum. Föt, snyrtivörur, hárgreiðsla, skartgripir og fleira sem 

einstaklingurinn telur mikilvæga eru hluti af líkamsímynd hans (Ásdís Björk Jóhannesdóttir 

og Sigurborg Eva Brynjarsdóttir, 2012).  Til þess að fá betri hugmynd um hvernig við lítum út 

þá berum við okkur saman við aðra. Með því að fylgjast með öðrum fáum við skýran staðal 

um hvort við erum rík eða fátæk, gáfuð eða vitlaus, hávaxin eða lágvaxin. Við berum okkur 

saman við aðra og sjáum hvernig við erum öðruvísi (Myers, Abell, Kolstad & Sani, 2010). 

Keery, van den Berg og Thompson (2004) sýndu í rannsókn sinni að jafnaldrar, foreldrar og 

fjölmiðlar eru þrír þættir sem hafa áhrif á líkamsímynd og matarójafnvægi og þeir koma í 

gegnum innfæringu grannrar fyrirmyndar og útlitslegan samanburð. En með því að bera sig 

saman við þessa þrjá þætti getur það leitt til neikvæðar líkamsímyndar og fær stúlkur til að 

reyna að laga þyngdina. Því þrýstingur frá jafningjum um að líta á ákveðinn hátt út kemur 

oftast vegna stríðni vegna þyngdar (van den Berg, Thompson, Obremski-Brandon & Coovert, 

2002). Félagslega samanburðarkenningin (e. social comparison) segir að það bera sig saman 

við aðra hefur áhrif á hvernig fólk metur sjálft sig. Ef fólk ber sig saman við einhvern sem er 

fremri en það sjálft á einhverju sviði leiðir það til lægra sjálfsmats (Festinger, 1954; Unnur 

Guðnadóttir, 2011). Líkamsímynd getur verið jákvæð og neikvæð (Lilja S. Jónsdóttir, 2010). 

Jákvæð líkamsímynd snýst um það að bera virðingu fyrir líkama sínum, líða vel í líkama 

sínum og dæma sig eða aðra ekki út frá honum. Fólk með jákvæða líkamsímynd er með betra 

sjálfstraust og félagslegan stuðning, stendur gegn áhrifum frá fjölmiðlum og  hefur gaman að 

hreyfingu (Wood-Barcalow, Tylka, Augustus-Horath, 2009). Gerð var rannsókn á 15 

háskólastúlkum sem voru flokkaðar með jákvæða líkamsímynd af fimm sérfræðingum. Mörg 

einkenni komu fram sem einkenndi jákvæða líkamsímynd eins og að kunna að meta einstaka 

fegurð og virkni líkama síns, hafa víðan skilning á fegurð, horfa á kosti líkamans og draga úr 

göllunum. Einnig að horfa framhjá neikvæðri umræðu og einblína á það jákvæða, hafði  góð 
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áhrif á líkamsímynd (Wood-Barcalow, Tylka, Augustur-Horath, 2009). Að vera með góða 

líkamsímynd er stór hluti að því að verða með góða líkamlega og andlega heilsu (Dittmar, 

2009).  

 Neikvæð líkamsímynd er þegar einstaklingur er óánægður með líkama sinn, dæmir 

útlit sitt stöðugt og reynir að breyta og laga líkama sinn (Lilja S. Jónsdóttir, 2010). Fólk með 

neikvæða líkamsímynd er líklegra til að borða óreglulega, eins og að borða yfir sig eða sleppa 

máltíðum, og borða meira af óhollum mat. Einnig er það líklegra til þess að verða þunglynt 

(Littleton & Ollendick, 2003). Langtímarannsóknir hafa staðfest það að neikvæð líkamsímynd 

getur verið einn helsti fyrirboði neikvæðrar sálfsímyndar, neikvæðra tilfinninga og 

óheilbrigðrar líkamstengdrar hegðunar (Grabe, Hyda & Ward, 2008). Að samþykkja 

skilaboðin sem fjölmiðlar senda (í sjónvarpinu, auglýsingum, kvikmyndum) um mikilvægi 

líkamlegs útlits er neikvætt tengt almennum tilfinningum um sjálfið (Polce-Lynch, Myers, 

Kliewer & Kilmartin, 2001). Áhrifin sem fjölmiðlar hafa spila einstakt hlutverk fyrir stúlkur 

þar sem skilaboð frá fjölmiðlum eru tengd líkamsímynd, sem eru neikvætt tengd sjálfsáliti 

(Polce-Lynch, Myers, Kliewer & Kilmartin, 2001).  

 

Innfæring 

Innfæring (e. internalization) er að samþykkja samfélagslegar áherslur um útlit, og taka við og 

samþykkja gildin. Innfæring tengist fjölmiðlum á þann hátt að  hún er í raun samþykki fyrir 

því sem þeir sýna. Hátt gildi innfæringar er að samþykkja þessar áherslur og taka þau sem sín 

eigin (Dittmar, Howard & Stirling, 2009; Lilja S Jónsdóttir, 2010). Innfæring getur verið 

þegar einstaklingur telur samfélagslegt norm stærðar og útlits vera viðeigandi staðall fyrir 

eigin stærð og útlit (Vandenbosch & Eggermont, 2012). Fylgni við slík norm geta leitt til þess 

að sjónarmið þessa norms geta orðið hluti af sjálfsmynd einstalkings. Gildi menningarinnar 

verða svo persónuleg gildi, og fyrirskipuð félagsleg norm verða að vana einstaklings eða val 

hans (Bessenoff & Snow, 2006). Það er stór einstaklingsbundinn munur á því hversu 

móttækilegt fólk er fyrir því að samþykkja innfæringu samfélagslegra gilda varðandi fegurð 

sem útskýrir hvers vegna skilaboð frá fjölmiðlum hafa svona mikil áhrif á suma einstaklinga 

en minna á aðra. Þeir fá sömu skilaboð en breyta ekki hegðun sinni eftir fyrirmyndinni sem 

fjölmiðlar setja fyrir (Thompson & Heinberg, 1999). Innfæring grannrar fyrirmyndar og 

tilhneiging til að bera útlit sitt saman við aðra í samfélaginu er bein afleiðing áhrifa frá 

fjölmiðlum en innfæring hefur meiri áhrif á kvíða kvenna en almennur samanburður við aðra 

(Dittmar & Howard, 2004). Það er ekki bara samfélagslegt norm sem fer eftir fyrirmælum um 
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að kvenmannslíkami eigi að vera rosalega grannur, en þessi staðall fer að tengjast 

persónulegri líkamsímynd. Vegna þess hversu erfitt er að ná þessum normum, þá munu konur 

sem hafa innfært þessa samfélagslegu staðla fyrir þyngd og útlit mistakast að ná þeim, sem 

getur valdið neikvæðum tilfinningalegum afleiðingum, sem gæti leitt til átröskunar (Bessenoff 

& Snow, 2006). Þegar einhver upplifir skömm vegna líkama síns þá segja kenningasmiðir að 

það sé vegna þess að þá er verið að bera sig saman við innfæringu sem er í samfélaginu og 

standast ekki kröfurnar (Noll & Fredrickson, 1998). Neikvæð viðbrögð við myndum af 

grönnum fyrirsætum eru skilyrtar aðeins við innfæringu þar sem hátt gildi innfæringar dregur 

úr jákvæðum viðbrögðum við að sjá venjulega stærð af fyrirsætu (Dittmar & Howard, 2004). 

Yamamiya, Cash, Melnyk, Posavac & Posacac (2005) fundu að jafnvel 5 mínútna áhorf á 

grannar og fallegar myndir úr fjölmiðlum valda meiri neikvæðri líkamsímynd en áhorf á 

hlutlausar myndir, sérstaklega á meðal ungra stúlkna með sterka fyrirmynd sem koma frá 

fjölmiðlum vegna innfæringar og félagslegrar samlíkingar.  

 

Líkamskvíði 

Líkamskvíði er þegar einstaklingi líður illa og finnur fyrir kvíða vegna einhverra líkamshluta 

(Dittmar, Halliwell & Stirling, 2009). Þegar hátt gildi innfæringar kemur saman við ímyndir 

fjölmiðla af grönnum fyrirsætum veldur það slæmri líkamsímynd og getur valdið líkamskvíða 

(Dittmar o.fl. 2009; Lilja Jónsdóttir, 2010). Rannsóknir hafa sýnt að eftir því sem kona sér 

oftar granna fyrirsætu í fjölmiðlum þá eykst líkamskvíði hennar (Brown & Dittmar, 2005). 

Konur sem fylgjast með sjónvarpsþáttum sem ýta undir ímynd grannrar fyrirmyndar upplifa 

meiri líkamskvíða en þær konur sem fylgjast meira með íþróttum (Bissell & Zhou, 2006). Það 

spilar líka inní að stúlkur vilja fylgja tískunni og því fylgir stutt pils, þröngir magabolir og 

flegnir bolir, sem þarfnast mikillar líkamsvöktunar svo að allt haldist á sínum stað í fötunum. 

En rannsóknir hafa sýnt að það er mikill líkamskvíði hjá stúlkum sem tileinka sér þá 

kynferðislegu sjálfsímynd (Zurbriggen o.fl. 2010). Þegar konur finnast gildi þeirra fara eftir 

líkamlegu útliti þeirra eru þær líklegri til þess að upplifa skömm vegna líkama þeirra ef þeir 

standast ekki fegurðarstaðlana. Því meira sem fylgst er með útliti líkamans því meiri verður 

skömmin (Noser & Zeigler-Hill, 2014). 

 

Aðferðir við að mæla innfæringu 

Notaðir voru tveir spurningalistar, SATAQ og PASTAS, sem Lilja S. Jónsdóttir (2010) þýddi, 

en hún vann svipaða rannsókn við Háskóla Íslands. Sociocultural attitudes towards 
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appearance questionnaire, eða SATAQ, er listi eftir Heinberg, Thompson og Stormer (1995) 

sem metur innfæringu og vitund líkamstengdra staðalmynda. Gefnar voru staðhæfingar sem 

þátttakandi átti að svara hversu sammála eða ósammála hann væri. Dæmi um staðhæfingu er 

„konur sem sjást í sjónvarpsþáttum og myndum varpa fram því útliti sem ég set mér sem 

markmið“ og „ég trúi því að föt líta betur út á grönnum fyrirsætum“. Svarað var á 5 punkta 

Likert skala frá mjög ósammála yfir í mjög sammála og var einn hlutlaus punktur. Nýrri 

útgáfur af SATAQ skalanum eru til en hafa ekki verið þýddar.  

 SATAQ var þróaður árið 1995 af, eins og komið hefur fram, Heinberg, Thompson og 

Stormer. Hann var gerður til þess að meta þekkingu og viðurkenningu kvenna um 

samfélagslega samþykkta staðla um útlit. Hann var gerður til þess að athuga hvort konur væru 

einungis meðvitaðar um þessa staðla eða hvort þær væru búnar að tileinka sér þessi viðmið 

sem fyrirmynd (Dittmar & Howard, 2004). Niðurstöður þeirra benda til þess að innfæring frá 

samfélagslegri pressu varðandi útlit gæti verið lykilatriði neikvæðrar líkamsímyndar og 

truflandi mataræði. Þessi listi hefur gefið nytsamlegar niðurstöður þegar verið er að skoða 

líkamsmynd og átraskanir (Heinberg, Thompson og Stormer, 1995). 

  Thompson, van den Berg, Roehrig, Guarda og Heinberg (2004) reyndu að þróa og 

fullgilda betrumbætingu á mælingunni á félagslegum áhrifum á líkamsmynd og átröskun - 

SATAQ. Mælingarnar voru myndaðar af hópi sem skoðar líkamsmynd og hópurinn skoðaði 

fyrri útgefin atriði um áhrif fjölmiðla. Hópurinn athugaði einnig nútíma form af fjölmiðli, eins 

og tímarit, kvikmyndir og sjónvarp. Fjörutíu atriði voru búin til og voru líklegir til að nýtast 

við þáttagreininguna. Tveir óháðir hópar af framhaldsskólastúlkum luku við endurgerða 

útgáfu af SATAQ og þáttagreining var notuð til þess að finna undirliggjandi formgerð af 

endurgerða skalanum. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að þáttagreining benti til þess að 

það væru tveir skýrir tileinkandi þættir: annar virtist sýna almenn áhrif frá fjölmiðum tengdum 

sjónvarpi, tímaritum og kvikmyndum. Hinn þátturinn sýndi klárlega þætti sem tileinkuðu 

ímynd íþróttarinnar. Tveir aðrir þættir, tengdu þrýstingi frá fjölmiðlum og fjölmiðill sem 

upplýsingamiðill, komu einnig fram. Annað þekkt mælitæki sem mælir líkamsímynd er the 

ideal body internalization scale-revised (IBIS-R) og var það tekið inn í þáttagreininguna til 

þess að sjá hvort það væri í raun samband á milli þess og endurgerða skalans. Ekkert af IBIS-

R atriðunum tengdust tileinkandi hlutum eða hlutum sem tengdust þrýstingi frá fjölmiðlum 

eða upplýsingum. En IBIS-R virtist koma létt við normið um vitund um útlit (Thompson o.fl. 

2004). SATAQ-3 mælir margar hliðar menningarlegra áhrifa og ætti að vera gagnlegt fyrir 

grundvallar áhættuþætti og ætti einnig að virka til að mæla áhrif forvarnar og meðferða. 
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(Thompson o.fl. 2004). 

 

 Aðferðir við að mæla líkamskvíða 

Seinni listinn sem notaður var í rannsókninni heitir physical appearance state and trait 

anxiety scale (PASTAS) og er eftir Thompson, Reed, Brannick og Sacco (1991) en hann 

mælir líkamskvíða. Listinn mælir kvíða varðandi útlit og líkamsþyngd á þeirri stundu sem 

listinn er tekinn. Þátttakandi segir til um hversu kvíðinn hann er varðandi þyngd sína, 

vöðvabyggingu og líkamshluta á fimm punkta kvarða frá engum kvíða (0) yfir í mjög mikinn 

kvíða (4). Kvarðinn gefur upp 16 atriði eins og mjaðmir, læri, mitti, rass, maga og fætur sem 

þátttakandi þarf að meta. Einnig er mældur kvíði gangvart líkamshlutum sem tengjast ekki 

þyngd eins og kinnum, eyrum og nefi. (Lilja S. Jónsdóttir, 2010). 

 PASTAS listinn var gerður í þeim tilgangi að það yrði til verkfæri til að meta ástand 

og eiginleika líkamskvíða. Niðustöðurnar sem voru fengnar við þróun á listanum voru að 

listinn væri áreiðanlegt mælitæki sem þjónar sínum tilgangi. Eiginleika mælingin er gagnleg 

til þess að meta heildar líkamskvíða einstaklings og að spá fyrir um svör við tilrauna meðferð. 

Mælingin á ástandi er nytsamleg til að staðfesta styrk tilrauna meðferðarinnar og sem 

áreiðanleg mæling á meðhöndlun líkamskvíða sem fer sérstaklega eftir aðstæðum. (Thompson 

o.fl. 1991). 

 

Tilgangur rannsóknarinnar 

Tilgangur rannsóknarinnar er að athuga hvort fjölmiðlar hafa áhrif á líkamsímynd stúlkna. En 

eins og hefur komið fram hefur máttur fjölmiðla aukist í gegnum árin og hafa fjölmiðlar mikil 

áhrif á skoðanir almennings.  

 Úrtakið náði eingöngu til ungra stúlkna þar sem þær eru líklegri til þess að fá 

átraskanir og áherslur á að konur líti vel út eru sterkari. Einnig greinast stúlkur með átröskun í 

miklum meirihluta eða um 90%. En talið er að það greinist 1 strákur með lystarstol á móti 11 

stúlkum. Tíðni lystarstols eykst mest hjá stúlkum á aldrinum 19-24 ára. Rannsóknir hafa 

einnig sýnt að lotugræðgi er algengari hjá stúlkum í háskóla. En það virðist sem 

átröskunartíðni aukist með aldri (Ingibjörg Ásta Claessen og Sigrún Jensdóttir, 2010). Það 

væri því áhugavert að skoða hvernig staðan er hjá súlkum sem eru um það bil að klára 

menntaskóla. Það væri áhugavert að sjá hvernig líkamsímynd þróast eftir því sem ungt fólk 

verður meðvitaðra um sjálft sig og umhverfi sitt. Á þessum tíma þroskaferilsins, eru margir 

einstaklingar enn að skoða hvaða starfsframa þeir velja hvernig manneskja þeir vilja vera og 
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hvernig lífsstíl þeir vilja eigna sér (til dæmis einhleypur, í sambúð eða í hjónabandi) 

(Santrock, 2011). 

 Fjölmiðlar hafa sýnt í gegnum tíðina mikla útlitsdýrkun og fyrirsæturnar verða alltaf 

grennri og grennri þangað til þær koma að þeim tímapunkti að þær geta ekki orðið grennri. Þá 

er gripið til tæknilegra úrræðra eins og myndbreytinga (e. photoshop). Þetta hlýtur að hafa 

mikil áhrif á ungu stúlkur heimsins þar sem skilaboðin eru „að vera grönn er fallegt“. Því var 

þessi rannsókn gerð, til þess að athuga hvernig líðan er hjá stúlkum og hvor þær innfæra 

skilaboðin sem fjölmiðlar hafa um fegurð.  

 

Aðferð 

Þátttakendur 

Alls tók 151 stúlka þátt í rannsókninni frá aldrinum 17-33 ára, meðalaldur var 20 ár og 

miðgildið var einnig 20 ár. Aðeins ein manneskja var 33 ára sem teygði aldursbilið nokkuð. 

Þátttakendurnir voru flestir tvítugir eða rúm 48% og tæp 33% voru 19 ára. Alls voru 29 manns 

teknir út, fjórir þátttakendur voru yngri en 18 ára og 25 kláruðu ekki könnunina svo það voru 

eftir 122 þátttakendur. Könnunin var opin í 14 daga en flest svörin skiluðu sér inn fyrstu 4 

dagana.  

 

Mælitæki 

SATAQ er listi sem metur innfæringu líkamstengdra staðalímynda (Heinberg, Thompson & 

Stormer, 1995). Listinn var gerður til þess að skoða hversu mikil kennsl og viðurkenningu 

konur hafa varðandi hversu hár standard er fyrir útliti í samfélaginu. Hann mælir tvo þætti, 

innfæringu og vitund (Heinberg, Thompson og Stormer, 1995). Gefnar voru staðhæfingar sem 

þátttakandi átti að svara á 5 punkta Likert skala frá mjög ósammála yfir í mjög sammála og 

var einn hlutlaus punktur. Þessi listi hefur gefið nytsamlegar niðurstöður þegar verið er að 

skoða líkamsmynd og átraskanir (Heinberg, Thompson og Stormer, 1995). 

  PASTAS er eftir Thompson, Reed, Brannick og Sacco (1991) og mælir líkamstengdan 

kvíða. Listinn mælir kvíða varðandi útlit og líkamsþyngd á þeirri stundu sem listinn er tekinn. 

Þátttakandi segir til um hve kvíðinn hann er varðandi þyngd sína, vöðvabyggingu og 

líkamshluta á fimm punkta kvarða (Lilja S. Jónsdóttir, 2010).  
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Framkvæmd  

Gerð var könnun á netinu í gegnum síðuna Survey Monkey en sú síða er sniðinn til þess að 

búa til netkannanir. Úrtak var takmarkað vegna verkfalls hjá fyriráætluðum hópi þátttakenda 

og því var send netslóð á stóran hóp í gegnum samskiptamiðilinn Facebook. Einnig var slóðin 

send á netfang menntaskólanemenda og var fengin hjálp frá aðstoðarskólameistara hjá 

tveimur skólum. Það tók um 5-7 mínútur að svara könnuninni og var hún þannig gerð að ekki 

var hægt að rekja svör til þátttakenda. Í könnuninni voru tveir listar, SATAQ og PASTAS en 

einnig voru aðrar spurningar sem ekki voru háðar stöðluðum lista.  

Könnunin var gerð þannig að á fyrstu síðunni kom fram upplýsingar til þátttakenda eins og að 

svörin væru trúnaðarmál og hægt væri að hætta hvenær sem væri. Fyrstu spurningarnar voru 

um fæðingarár, hæð og þyngd svo hægt væri að dæma út frá BMI-stuðli hvort einstaklingur 

væri í kjörþyngd eða ekki. Spurningarnar sem komu þar á eftir voru meðal annars um  hvert 

viðhorf þátttakenda væri til þyngdar sinnar og útlits, hvort þeir ættu draumaþyngd og hvort 

þeim finndist þyngd þeirra vera í lagi. Að spurningum loknum varðandi hugmyndir um 

þyngd, þá voru þátttakendur spurðir hversu mikið þeir fylgdust  með sjónvarpi, hversu mikið 

þeir skoðuðu og versluðu föt á netinu og hvort þeir læsu slúður um Hollywood stjörnurnar. 

Þar á eftir kom SATAQ listinn sem mældi innfæringu á gildum samfélagsins og PASTAS 

listinn sem mældi líkamskvíða.   

Tölfræðiúrvinnsla 

Gagnaúrvinnsla fór fram í tölfræðiforritinu SPSS. Reiknuð var lýsandi tölfræði, Pearsons 

fylgni, innri áreiðanleikastuðull og krosstöflur. 

 

Niðurstöður 

Rannsóknin var gerð til þess að athuga hvort fjölmiðlar hefðu áhrif á líkamsímynd stúlkna. 

Tilgáta 1 er að eftir því sem horft væri meira á sjónvarpið því líklegri til þess að taka viðmið 

og gildi sem sýnd eru sem sín eigin með innfæringu. Tilgáta 2 er því meira áhorf og því meira 

sem er fylgst með sjónvarpinu því meiri líkamskvíði. Sérstaklega varðandi þyngd. Tilgáta 3 

segir að hærri innfæring ætti að valda meiri líkamskvíða. Til þess var gerð könnun fyrir 

stúlkur, 18 ára og eldri, sem athugaði hvernig líkamsímynd þeirra var, hvernig viðhorf þeirra 

var til líkamsímynda í fjölmiðlum og hvort þær upplifðu líkamskvíða. Þátttakendur voru 122, 

aldursdreifingin var 18-33 ár, meðalaldur og miðgildi var 20 ár. Rúmlega 90% þátttakenda 

voru á aldrinum 18-20 ára og af þeim voru um 48% voru tvítugir. Í töflu 1 sjást skýrar 
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upplýsingar um dreifingu aldurs þátttakenda, meðalaldur, miðgildi, staðalfrávik, skekkja og 

ferilris. 

Tafla 1 

      Aldur þátttakenda           

N = 122 

   

Dreifing 

M Mdn SD 
Lægsti 

aldur 
Hæsti aldur Skekkja Ferilris 

20 20 1,90 18 33 3,88 21,10 

*M = meðalaldur, Mdn = miðgildi, SD = staðalfrávik 
 

Reiknaður var þyngdarstuðull þátttakenda, með því að deila þyngd þeirra með hæð í metrum í 

öðru veldi. Þyngdarstuðullinn segir svo til um í hvaða flokki þátttakendur tilheyra, hvort þeir 

eru í kjörþyngd, of léttir eða of þungir. Til þess að vera í kjörþyngd þarf þyngdarstuðullinn að 

vera á milli 18,5 og 24,9. Allt undir þessari tölu er talið vera vannæring og allt yfir tölunni er 

talið vera ofþyngd (Taylor, 2009). Offita telst það þegar þyngdarstuðullinn fer yfir 30. Um 

það bil 66% þátttakenda voru í kjörþyngd og rúm 30% voru í ofþyngd en lítill hluti var 

vannærður (sjá töflu 2).  

Tafla 2 

Hlutfall stúlkna í úrtakinu eftir 

þyngdarstuðli 

Þyngdarstuðull                                  Hlutfall 

Vannæring < 18,5 1,7% 

Kjörþyngd 18,5 - 24,9 66,1% 

Ofþyngd 25,0 - 29.9 22,9% 

Offita ≥ 30 9,3% 

Alls 100% 

 

Meirihluti þátttakenda, rúmlega 57%, taldi sig vera aðeins of eða alltof feitir og tæpum 37% 

fannst þeir vera um það bil mátulegir (sjá töflu 3). Þegar spurt var hvort þeir væru í megrun 

eða að reyna að léttast á einhvern hátt sögðu 32% já, að þeir væru að reyna að léttast, 31% 

nei, en þeir þyrftu að létta sig og 33,6% voru sáttir með þyngd sína. Það má þá sjá að 63% 

þátttakenda vildu óska að þær væru léttari en þeir eru (sjá töflu 4). Síðustu 3,4% fannst þeir 

þurfa að þyngjast.   
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Tafla 3 

   

Tafla 4 

   Sýnir viðhorf þátttakenda til 

útlits líkama síns vegna þyngdar 

 Hlutfall þátttakenda eftir viðhorfum til þyngdar 

sinnar 

N = 122 
 

N = 122 

Finnst þér þú vera...? 

 

Ert þú í megrun eða að reyna að léttast á einhvern 

hátt?  

Aðeins of grönn 6% 
 

Nei, þyngd mín er í lagi 34% 

Um það bil mátuleg 37% 
 

Nei, en ég þyrfti að þyngjast 3% 

Aðeins of feit 49% 
 

Nei, en ég þyrfti að léttast 31% 

Alltof feit  8% 
 

Já, ég er að reyna að léttast 32% 

Alls   100% 
 

      100% 

 

Eins og sjá má á krosstöflu (tafla 5) þá eru tæplega helmingur þátttakenda sem segjast þurfa 

að léttast í kjörþyngd.  

Tafla 5 

     Viðhorf varðandi líkamsþyngd eftir þyngdarstuðli (BMI)  

  

Ert þú í megrun eða að reyna að léttast á einhvern hátt? 

 

    

Nei, þyngd 

mín er í lagi 

Nei, en ég 

þyrfti að 

þyngjast 

Nei, en ég 

þyrfti að léttast 

Já, ég er að 

reyna að léttast 

Alls 

BMI Vannæring 50,0% 50,0% 0,0% 0,0% 100% 

 

Kjörþyngd 47,4% 3,8% 28,2% 20,5% 100% 

 

Ofþyngd 3,7% 0,0% 44,4% 51,9% 100% 

  Offita 0,0% 0,0% 18,2% 81,8% 100% 

  

Spurt var um draumaþyngd þátttakenda og voru 102 þátttakendur sem gáfu upp draumaþyngd. 

Það voru 97 þátttakendur sem vildu léttast og 5 þátttakendur sem vildu þyngjast.  Það voru 

tveir sem vildu þyngjast um 9 kg, tveir sem vildu þyngjast um 5 kg og einn sem vildi þyngjast 

um 8 kg. Eins og sést í töflu 6 þá var meðalþyngd sem þátttandi vildi missa til að ná 

draumaþyngd sinni tæp 9 kg og miðgildið 7 kg. Minnst vildu þeir missa 1 kg og mest 33 kg. 

 

Tafla 6 

      Hversu mörg kíló þátttakandi vildi missa til að ná draumaþyngd sinni. 

n = 97 

   

Dreifing 

M Mdn SD Minnsta þyngd Mesta þyngd Skekkja Ferilris 

8,76 7 6,05 1 33 1,44 2,41 
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*M = meðalþyngd, Mdn = miðgildi, SD = staðalfrávik 

 

Þar sem dreifingin var mikil var gerð tafla til að sýna betur kílóin sem þátttakendur vildu losa 

sig við. Á töflu 7 sést að meiri hluti þátttakenda vildu missa 1-10 kg og 5% vildi losa sig við 

21 kg eða meira.  

Tafla 7 

    Hlutfall þátttakenda eftir hve mörgum kg þeir vildu missa. 

n = 99 

   Léttast um... Hlutfall 

   1-5 kg 32% 

   6-10 kg 44% 

   10-15 kg 11% 

   16-20 kg 8% 

   21-30 kg 5% 

      100% 

Flestir þátttakendur hafa reynt að stjórna þyngd sinni en gera það á heilbrigðan hátt eins og 

með líkamsrækt og heilsusamlegu mataræði. Þó eru það alltaf einhverjir sem reyna róttækar 

aðferðir eins og að sleppa máltíðum, borða ekkert í sólarhring eða nota megrunarpillur (sjá 

töflu 8). 

Tafla 8 

      Hefur þú reynt að stjórna þyngd þinni með eftirfarandi atriðum? 

 

  Líkamsrækt 

Sleppt 

máltíðum 

Ekki 

borðað 

neitt í 

sólarhring 

eða meira 

Borðað minna 

af sælgæti 

Borðað 

minna 

af 

feitum 

mat 

Drukkið 

minna af 

gosdrykkjum 

Borðað 

meira af 

ávöxtum 

og 

grænmeti 

Já 73% 29,50% 9% 67% 40% 62% 50% 

Nei 27% 70,50% 91% 33% 60% 38% 50% 

 

Drukkið meira 

af vatni 

Takmarkað 

mig við 

einn eða 

fleiri 

fæðuflokk 

Gubbað 

því sem ég 

hef borðað 

Notað 

megrunarpillur 

eða hægðarlyf 

Reykt 

tóbak 

Megrun 

undir eftirliti 

sérfræðings Ekkert 

Já 54% 6,60% 8% 3% 5% 9% 11% 

Nei 46% 93,40% 92% 97% 95% 91% 89% 
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Athugað var fylgni milli þyngdar stúlknanna og kvíða vegna þyngdar. Fylgnin reyndist vera 

há jákvæð,  r = 0,54, p < 0,05. Fylgni mældist á milli BMI þyngdarstuðuls og kvíða vegna 

þyngdar, r = 0,54, p < 0,05 og á milli BMI þyngdarstuðuls og líkamskvíða, r = 0,48, p < 0,05. 

 Innfæring og líkamskvíði var mældur með SATAQ og PASTAS listunum. SATAQ 

mældi viðhorf þeirra til líkamsímynda í fjölmiðlum og var t.d. spurt: „konur sem sjást í 

sjónvarpsþáttum og myndum varpa fram því útliti sem ég set mér sem markmið“ og „ég trúi 

því að föt líti betur út á grönnum fyrirsætum“. PASTAS listinn mældi líkamskvíða á þeirri 

stundu sem þátttakendur tóku listann, og var spurt hvort fundið var til kvíða vegna þyngdar, 

mittismáls, læra og fleira. Innri áreiðanleiki SATAQ og PASTAS listunum var mældur og 

telst hann vera viðunandi þegar Cronbach‘s α er hærri en 0,80 (Einar Guðmundsson og Árni 

Kristjánsson, 2005). Áreiðanleiki PASTAS var mjög mikill og kom mun betur út en SATAQ. 

SATAQ var rétt undir viðmiðunarmörkum eins og sést í töflu 9.  

Tafla 9 

Meðaltöl, staðalfrávik og Cronbach's alfa áreiðanleiki 

PASTAS og SATAQ 

N = 122 

  α M SD 

PASTAS ,94 2,27 ,87 

SATAQ ,74 2,96 ,55 

*α = Cronbach's alfa áreiðanleiki, M = meðaltal, SD = 

staðalfrávik, N = fjöldi þátttakenda. 

  

 Tafla 10 sýnir hversu mikið þátttakendur innfærðu og hversu meðvitaðar þeir voru 

vegna skilaboða frá fjölmiðlum. Einnig sést hversu mikinn líkamskvíða þeir upplifðu. Það var 

fundið með því að skipta í tvo hópa við miðgildi mælinganna. Þeir sem voru fyrir neðan 

miðgildið var í hópi lægri mælinga og þeir sem voru fyrir ofan urðu í hópi hærri mælinga. En 

það skiptist fremur jafnt á milli lágrar og hárrar tíðni innfæringar, meðvitundar og kvíða.      

Tafla 10 

 
 

   Tíðni innfæringar, meðvitundar og kvíða, skipt við miðgildi 

mælingana. 

N = 122 

Innfæring Meðvitund Kvíði 

Lág 53,3% Lág 56,6% Lítill 51,6% 

Há 46,7% Há 43,4% Mikill 48,4% 

 

Spurningarnar í SATAQ listanum voru færðar inní tíðnitöflu og var mæld sekkja og ferilris. 
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Aðeins hluti spurninganna með ferilsris hærra/lægra en +1/-1 og listinn var lítið skekktur. 

Töflur 11 og 12 gefa skýra mynd af hverri spurningu. Þátttakendur svöruðu á 5 punkta Likert 

skala frá því að vera mjög ósammála og yfir í mjög sammála. Meðaltal og miðgildi gefur 

mynd af algengasta viðhorfi tiltekinnar spurningu. 

Tafla 11 

      Spurning 1-7 í SATAQ spurningalistanum 

 

Konur sem 

sjást í 

sjónvarpsþáttu

m og myndum 

varpa fram því 

útliti sem ég 

set mér sem 

markmið. 

Ég trúi 

því að föt 

líti betur 

út á 

grönnum 

fyrirsætu

m 

Tónlistar-

myndbön

d sem 

sýna 

grannar 

konur láta 

mig óska 

þess að 

ég væri 

grönn. 

Ég óska 

þess ekki 

að líta út 

eins og 

fyrirsætu

r í 

tímaritu

m 

Ég á það 

til að 

bera 

saman 

líkama 

minn við 

fólk í 

tímaritu

m og í 

sjónvarpi

. 

Í okkar 

samfélagi 

er feitt 

fólk ekki 

álitið 

óaðlaðand

i 

Ljósmyndi

r af 

grönnum 

konum 

láta mig 

óska þess 

að ég væri 

grönn. 

N 122 122 122 122 122 122 122 

M 2,99 3,10 3,07 3,03 3,64 2,80 3,46 

Mdn 3,00 3,00 3,00 3,00 4,00 3,00 4,00 

SD 1,182 1,301 1,359 1,336 1,206 1,197 1,137 

Skekkj

a 

-,228 -,139 -,241 -,103 -,908 ,212 -,635 

Ferilris -1,155 -1,207 -1,250 -1,236 -,195 -,926 -,375 

*M = meðaltal, Mdn = miðgildi, SD = staðalfrávik 

   

Tafla 12 

       Spurning 8-15 í SATAQ spurningalistanum 
    

  

Að vera 

aðlaðandi 

er mjög 

mikilvægt 

ef þú vilt 

komast 

áfram í 

menningu 

okkar. 

Það er 

mikilvægt 

fyrir fólk að 

vinna vel að 

lögun/líkams-

byggingu 

sinni ef þeir 

vilja ná 

árangri í 

menningunni 

nú til dags. 

Flest 

fólk 

trúir því 

ekki að 

því 

grennri 

sem þú 

ert, því 

betur 

líturðu 

út í 

fötum 

Í 

samfélagi 

nútímans 

er ekki 

mikilvægt 

að vera 

alltaf 

aðlaðandi 

Ég vildi 

óska að 

ég liti út 

eins og 

sundfata-

fyrirsæta 

Ég les 

oft blöð 

eins og 

Harper's 

Bazaar, 

Vogue 

og 

Marie 

Claire 

og ber 

mig 

saman 

við 

fyrir-

sæturnar 

Ég horfi á 

sjónvarps-

þætti á 

borð við 

Gossip 

Girl, Pretty 

Little 

Liars, 

KUWTK 

o.fl. til að 

sjá hvað er 

flott og í 

tísku. 

Tónlistar-

myndbönd 

endur-

spegla 

viðhorf í 

samfélaginu 

um hvað er 

töff og 

aðlaðandi 
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N 122 122 122 122 122 122 122 122 

M 3,69 3,19 2,68 2,47 3,32 1,73 2,37 2,80 

Mdn 4,00 3,00 3,00 2,00 4,00 1,00 2,00 3,00 

SD ,980 1,055 1,085 1,092 1,313 ,996 1,368 1,296 

Skekkja -,945 -,343 ,274 ,723 -,390 1,333 ,487 -,182 

Ferilris ,764 -,620 -,675 -,182 -1,011 1,099 -1,158 -1,293 

*M = meðaltal, Mdn = miðgildi, SD = staðalfrávik 

PASTAS spurningalistinn var einnig færður inní tíðnitöflur og var skoðuð skekkja og ferilris. 

PASTAS listanum var svarað á 5 punkta Likert skala frá því að hafa alls engan kvíða og upp í 

ákaflega mikinn kvíða. Meðaltalið og miðgildið gefur mynd af því hversu mikinn kvíða 

þátttakendur hafa vegna tiltekins líkamsparts (sjá töflur 13-15). 

Tafla 13 

        Spurningar 1-9 í PASTAS listanum 
          Kvíðin vegna...               

  þyngdar 

ástar-

lífsins andlitsins hökunnar læranna hálsins 

starfs-

framans rassins vinanna 

N 122 122 122 122 122 122 122 122 122 

M 2,67 2,34 2,21 1,75 2,64 1,73 2,30 2,47 1,97 

Mdn 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 

SD 1,229 1,257 1,130 1,152 1,286 1,013 1,278 1,293 1,192 

Skekkja ,408 ,683 ,793 1,518 ,325 1,295 ,666 ,423 1,136 

Ferilris -,829 -,612 -,061 1,345 -1,068 1,080 -,677 -1,006 ,268 

*M = meðaltal, Mdn = miðgildi, SD = staðalfrávik 

Tafla 14 

       Spurningar 10-17 í PASTAS listanum 
     

  Kvíðin vegna...             

  

persónu-

leikans mjaðmanna 

fjöl-

skyldunnar magans teknanna fótleggjanna gáfnafars peninga 

N 122 122 122 122 122 122 122 122 

M 2,15 2,38 1,63 3,23 2,51 2,11 2,07 2,90 

Mdn 2,00 2,00 1,00 3,00 2,00 2,00 2,00 3,00 

SD 1,309 1,387 1,038 1,413 1,380 1,300 1,207 1,422 

Skekkja ,846 ,637 1,693 -,256 ,366 1,001 ,974 ,054 

Ferilris -,587 -,887 2,030 -1,250 -1,181 -,197 -,021 -1,321 

*M = meðaltal, Mdn = miðgildi, SD = staðalfrávik 

Tafla 15 

     Spurningar 18-23 í PASTAS listanum 
     Kvíðin vegna...         
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  mittisins vöðvanna handleggjanna varanna brjóstanna hársins 

N 122 122 122 122 122 122 

M 2,34 2,53 2,52 1,57 2,30 1,95 

Mdn 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 

SD 1,401 1,293 1,410 ,962 1,389 1,239 

Skekkja ,720 ,416 ,480 1,991 ,791 1,208 

Ferilris -,812 -,871 -1,096 3,844 -,659 ,364 

*M = meðaltal, Mdn = miðgildi, SD = staðalfrávik 

 

Sjónvarpsáhorf stúlknanna mældist lítið en tæp 63% stúlknanna horfir um enga til eina 

klukkustund á virkum dögum og 31,4% horfa um 2-3 klst. Um helgar horfa 54,5% stúlkna um 

2-3 klukkustundir. Fylgni milli sjónvarpsáhorfs og innfæringar var ekki marktækt r = -0,104, 

p = 0,258 og var tilgátu 1 hafnað. Ekki virðist vera marktæk fylgni á milli sjónvarpsáhorfs og 

kvíða en r = 0,106, p = 0,247 því var tilgátu 2 hafnað. Fylgni milli SATAQ og PASTAS var 

athugað og var fylgni, r = 0,44, p < 0,05. Einnig fannst fylgni milli innfæringar og 

líkamstengdum kvíða, r  = 0,51, p < 0,05 og því stóðst tilgáta 3.   
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Umræður 

Þessi rannsókn fjallaði um áhrif fjölmiðla á líkamsímynd stúlkna og tengsl innfæringar á 

líkamskvíða. Jákvætt samband var á milli innfæringar og líkamskvíða sem segir að stúlkurnar 

taka skilaboðum fjölmiðla til greina og veldur það líkamskvíða. Um það bil helmingur 

stúlknanna upplifðu mikinn líkamskvíða og virtust ósáttar með líkamsímynd sína. Almennar 

tölur varðandi þyngd, þyngdarstuðul og viðhorf stúlknanna til þyngdar sinnar voru  skoðaðar. 

Það kom í ljós að þó svo að meirihluti stúlknanna væru í kjörþyngd samkvæmt þyngdarstuðli 

þá voru þær flestar ósáttar við þyngd sína og vildu að þær væru grennri. Þær upplifa mikla 

óánægju vegna þyngdar og 32% stúlknanna voru að reyna að léttast. Langflestar áttu sér 

draumaþyngd og stærsti hluti þeirra vildu missa allt að 10 kg. Lítill hluti stúlknanna, um 13%, 

var það óánægður með þyngd sína að þær vildu missa meira en 20 kg. Margar reyna að hafa 

stjórn á líkamsþyngd sinni en gera þá á heilsusamlegan máta eins og með líkamrækt eða hollu 

mataræði. Stúlkurnar upplifðu mestan kvíða vegna magans, læra og rassins sem getur sagt til 

um að þær hugsi mikið um hvernig líkami þeirra lítur út. Sterkt samband var á milli þyngdar 

stúlknanna og kvíða vegna þyngdar, sem sýnir enn frekar að þær hafa áhyggjur af þyngd 

sinni. Einnig var jákvætt samband á milli þyngdarstuðuls og kvíða vegna þyngdar, og 

þyngdarstuðuls og líkamskvíða. Aðrar rannsóknir á unglingsstúlkum benda til þess sama, að 

þó svo stúlkurnar séu í kjörþyngd eru þær ósáttar með líkamsþyngd sína (Lilja Rut Geirdal 

Jóhannsdóttir, 2011). Stúlkurnar horfðu lítið á sjónvarp og var fannst ekki fylgni á milli 

sjónvarpsáhorfs og innfæringar eða kvíða. Ekki er hægt að segja að innfæring hafi bein áhrif á 

líkamskvíða heldur einungis fylgni þar sem ekki var samanburðarhópur og ekki var mælt 

hvort jafningar, fjölskylda eða annað hafi haft áhrif. Fyrri rannsóknir hafa hafa svipaða sögu 

að segja og hafa fundið jákvæða fylgni á milli innfæringar og líkamskvíða (Lilja S. Jónsdóttir, 

2010; Clay, Vignoles & Dittmar, 2005) en ekki að um orsakasamband sé að ræða. 

 Margt kom í ljós í þessari rannsókn. Stúlkur hafa miklar áhyggjur af þyngd sinni, eins 

og búist var við, innfæring hefur áhrif á líkamskvíða, rúmlega helmingur stúlknanna upplifa 

mikinn líkamskvíða og helmingur innfærir mikið. Það gæti margt annað haft áhrif á 

líkamsímynd eins og jafningar, fjölskylda, eigin kröfur og fleira og það allt gæti spilast 

saman. En ekki verður þó tekið frá þessari rannsókn að innfæring hefur einhver áhrif og getur 

valdið líkamskvíða. Innfæring er til og þarf að rannsaka betur því það innfæring er 

óraunhæfur staðall fyrir líkama kvenna sem er ekki hægt að uppfylla og getur því valdið 

átröskunum (Bessenoff & Snow, 2006). 
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Staðalímyndir karla er líka til í samfélagi okkar. Hún segir karlmönnum að þeir þurfa 

að vera harðir, ekki sýna tilfinningu, ekki gráta eða sýna veikleika. Það er ekki karlmannlegt 

að ræða málin, segja hvað býr í hjartanu eða viðurkenna að þeim líði illa. Þegar karlar sýna 

veikleika eru þeir oft kallaðir kerlingar. En það virðist sem veikleiki, hvort sem það er 

líkamlegur eða andlegur, er einungis sem konur eiga að sýna og það þykir slæmt að vera 

kvenlegur karlmaður. Það er líka líkamleg staðalímynd sem segir að þeir þurfa að vera í flottu 

formi, helst með flottan brjóstkassa og stinna magavöðva. Í framhaldi við þessa rannsókn væri 

áhugavert að sjá hvernig staðalímyndir karla hafa áhrif á unga stráka. Athuga hvort ungir 

strákar tala um tilfinningar sínar við fjölskyldu eða vini og hvort þeir finni fyrir pressu um að 

vera í ákveðnu formi og líta á ákveðin hátt út.   
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Viðaukar 

Viðauki 1 - SATAQ 

 

Vinsamlegast lestu hvert atriði vandlega og merktu við það sem endurspeglar best hversu 

sammála eða ósammála þú ert staðhæfingunni.  

 

a) Konur sem sjást í sjónvarpsþáttum og myndum varpa fram því útliti sem ég set mér sem 

markmið.  

b) Ég trúi því að föt líta betur út á grönnum fyrirsætum.  

c) Tónlistarmyndbönd sem sýna grannar konur láta mig óska þess að ég væri grönn.  

d) Ég óska þess ekki að líta út eins og fyrirsætur í tímaritum.  

e) Ég á það til að bera saman líkama minn við fólk í tímaritum og í sjónvarpi.  

f) Í okkar samfélagi er feitt fólk ekki álitið óaðlaðandi.  

g) Ljósmyndir af grönnum konum láta mig óska þess að ég væri grönn.  

h) Að vera aðlaðandi er mjög mikilvægt ef þú vilt komast áfram í menningu okkar.  

i)Það er mikilvægt fyrir fólk að vinna vel að lögun/líkamsbyggingu sinni ef þeir vilja ná 

árangri í menningunni nú til dags.  

j) Flest fólk trúir því ekki að því grennri sem þú ert, því betur líturu út.  

k) Fólk trúir því að því grennri sem þú ert, því betur líturu út í fötum.  

l) Í samfélagi nútímans þá er ekki mikilvægt að vera alltaf aðlaðandi.  

m) Ég vildi óska að ég liti út eins og sundfatafyrirsæta.  

n) Ég les oft blöð eins og Harper‘s Bazaar, Vogue og Marie Claire og ber mig saman við 

fyrirsæturnar.  

o) Ég horfi á sjónvarpsþætti á borð við Gossip Girl, Pretty Little Liars, KUWTK o.fl. til að sjá 

hvað er flott og í tísku.  

p) Tónlistarmyndbönd endurspegla viðhorf í samfélaginu um hvað er töff og aðlaðandi. 
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Viðauki 2 - PASTAS 

 

Notaðu staðhæfingarnar hér fyrir neðan til þess að lýsa hversu kvíðin, stressuð eða 

taugaóstyrk þú ert á þessari stundu gagnvart líkama. Notaðu eftirfarandi kvarða til þess að 

svara: 0 táknar alls ekkert, 1 er smávegis, 2 er hóflega, 3 er mjög svo og 4 merkir ákaflega  

 

Á þessari stundu, er ég kvíðin, stressuð eða taugaóstyrk vegna: 

  

Þyngdar minnar 

ástarlífsins   

andlitsins    

hökunnar    

læranna    

hálsins     

starfsframans    

rassins     

vinanna     

persónuleikans    

mjaðmanna    

fjölskyldunnar    

magans    

tekjanna    

fótleggjanna    

gáfnafars    

peninga    

mittisins    

vöðvanna    

handleggjanna   

varanna    

brjóstanna    

hársins   


