
   

 

Hug-og félagsvísindasvið. 

Félagsvísindadeild 

Sálfræði, 2014 

 

 

 

 

 

Meðvirkni: 

Hvað er meðvirkni í raun og veru? 

 

 

 

 

 

Höfundur 

Sveinbjörn G. Kröyer Guðmundsson 

 

 

Lokaverkefni  við Hug- og félagsvísindadeild  



   

 

Hug-og félagsvísindadeild. 

Sálfræði 

Maí 2014 

 

 

 

 

Meðvirkni 

Hvað er meðvirkni í raun og veru? 

 

 

 

 

 

Höfundur: 

Sveinbjörn G. Kröyer Guðmundsson 

 

Leiðbeinandi: 

Kristín Elva Viðarsdóttir 

Lokaverkefni til 180 eininga B.A. –prófs við Hug- og félagsvísindadeild 



MEÐVIRKNI: HVAÐ ER MEÐVIRKNI Í RAUN OG VERU? ii   

 

 

Ég lýsi því hér með yfir að ég einn er höfundur þessa verkefnis og að það er ágóði eigin 

rannsókna 

 

 

_______________________________ 

Sveinbjörn G. Kröyer Guðmundsson 

 

 

 

 

 

 

 

 

Það staðfestist hér með að lokaverkefni þetta fullnægir að mínum dómi kröfum til B.A.- 

prófs við Hug- og félagsvísindadeild 

 

 

___________________________ 

Kristín Elva Viðarsdóttir 



MEÐVIRKNI: HVAÐ ER MEÐVIRKNI Í RAUN OG VERU? iii   

Útdráttur 

Meðvirkni kom fyrst til sögunnar á miðri nítjándu öld. Þá hét hún með-áfengissýki og 

náði yfir þau áhrif sem að alkar höfðu á maka sína. Fljótlega var tekið eftir að áhrifa áfengis 

gætti víðar. Þá kom nafnið para-alkóhólisti og tók til nánustu ættingja alkahólistans. 1978-

1980 kom svo nafnið meðvirkni. Til að byrja með var hún skilgreind sem fylgifiskur 

alkahólisma og tók til áhrifa sem að áfengisfíklar höfðu á fólk í umhverfi sínu. Meðvirkni 

hefur svo verið útskýrð á fleiri vegu. Hún er tilkomin vegna vanvirkrar fjölskyldu í æsku, 

vandamála í æsku, hún er sjúkdómur, lærð hegðun, persónuleika röskun eða fíkn. Hún kemur 

fram í lélegu sjálfsmati, afneitun tilfinninga, óhóflegri ábyrgðartilfinningu, vandamálum við 

að skilja mörk, lélegri tjáningar getu, áráttu, afneitun, þunglyndi, kvíða og stressi. Ekki upplifi 

allir öll einkennin né að einkennin komi eins fram. Gagnrýniraddir eru þó nokkrar. Aðallega 

að það sé of mikil munur á kynjum og menningu, of margar skilgreiningar, of mikið notað 

hugtak, ekki nægjanlega skýrar skilgreiningar og of mörg mælitæki. Ástæður þess að 

meðvirkni komi fram og hvernig eru ekki skýrar. Aðallega hafa verið þrjár hugmyndir 

nefndar sem skýring á því. Sú fyrsta er að umhverfið styðji meðvirkni, önnur er, að 

fjölskyldan sé ákveðið kerfi sem er sett saman úr einstaklingum sem hafa mismunandi hæfni. 

Ef þetta kerfi virkar ekki rétt virkar einstaklingurinn ekki rétt og það skapar meðvirkni. Þriðja 

ástæðan er, að allir hafa mismunandi vald, bæði styrk og gerð, en valdsmunur skýri 

meðvirkni. Baráttan við meðvirkni kemur í skrefum. Fyrsta skrefið er að viðurkenna vandann 

og vilja fá hjálp. Næsta skref er að vera tilbúinn og sækjast í fræðslu. Að lokum er fenginn 

skilningur í sinni meðvirkni til að velja bestu og áhrifaríkustu meðferðina. Aðallega er stuðst 

við 12 spora kerfið en þá kemur Al-Anon, Alateen og CoDA til greina, meðferðir á stofnun en 

þar er SÁÁ sem standa fremstir og svo ráðgjöf og viðtöl en þá hentar Lausnin best. 

Niðurstöður voru þær að flestar rannsóknir og greinarbendi til að meðvirkni kæmi vegna 

vandamála frá æsku og viðhaldið vegna fíkn tengdri umbun heilans. Allgengasta 

birtingarmynd hennar er lélegt sjálfsmat en þá skilgreinir einstaklingurinn sig út frá öðrum og 

það kemur fram sem óhófleg ábyrgð á öðrum. Einstaklingurinn skilur ekki hugtakið mörk, 

ásamt því að árátuhegðun og tilfinningaleg vandamál eykst. Mikil vinna er eftir til að klára að 

skilgreina hugtakið. Of margt er enn ekki víst og gagnrýni of mikil.  
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Abstract 

Codependency  came first to the scene in the middle of the nineteenth century. Then it was 

called co-alcoholic and covered the influence which alcoholics had on their spouses. Soon 

they noticed that influence of alcohol was bigger then that. Next it got the name para-

alcoholics and referred to the nearest relatives of the alcoholic. 1978-1980 it finally got the 

name codependency. To begin with it was defined as a company of alcoholism and it referred 

to the influence on the surrounding of the alcoholic. Codependence has been explained in 

other way’s. It is arising due to dysfunctional families in youth, problem in youth, it is a 

disease, learned behavior, personality disorder or addiction. Hún it is shown in poor self-

respect, denial of emotions, unhealthy responsibility, boundary problem, bad expression of 

emotions, compulsive behavior, denial, depression, anaxiety and stress. Not everyone 

experience all  the sympthoms or experience them the same way. Criticism are Mostly about 

the difference between the genders and culture, to many different definitions, to widely used, 

definitions are not clear enough and too many measurements. Reason for codependency to 

occur and how are not completely clear. There are three main ideas mentioned as an 

explanation. The first one is that the environment is supporting it, second is that the family 

has a special family system that are combined with smaller individual systems with different 

strenghts. If the system does not work correctly, the individual breakdown and codependency 

amurge. The third reason is that everyone has a different power, both in strength and type, but 

the power difference explain the codependency. The battle against codependency comes in 

steps. The first step is to accept the problem and wanna get better. Next step is to be ready and 

seek information. Finally after gather some intel on codependency to identify the best option 

and most effective treatment. Most common is the twelve-step system but then you have Al-

anon, Alateen and CoDA as an option. You choose SÁÁ for good treatment center and 

Lausnin got the best counseling and interview options. The conclusions are that most research 

and diagnostic do point to the direction that codependency start from a troubled youth and is 

maintained by addiction reward system of the brain. The most common manifest station of it 

is in low self-esteem but then the individual define himself through others and takes unhealthy 

responsibility in others.The individual does not understand the meaning of boundaries and 

compulsive behaviors and emotional proplems increased. A lot of work is still to be done to 

make this concept effective. There are too many uncertainties and to much critisims.  

  



MEÐVIRKNI: HVAÐ ER MEÐVIRKNI Í RAUN OG VERU? v   

Þakkarorð 

Ég vill þakka leiðbeinanda mínum, Kristínu Elvu Viðarsdóttir fyrir mikla þolinmæði og 

andlegan stuðning á meðan verkefninu stóð. Einnig vil ég þakka þeim fjölskyldu meðlimum 

og vinum sem lásu verkefnið yfir og gáfu mér uppbyggilega gagnrýni. Sérstaklega móðir 

minni, föður og unnustu fyrir gífurlega mikla vinnu við að leiðrétta stafsetningu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



MEÐVIRKNI: HVAÐ ER MEÐVIRKNI Í RAUN OG VERU? 1   

Efnisyfirlit 

Útdráttur .................................................................................................................................... iii 

Abstract ..................................................................................................................................... iv 

Þakkarorð ................................................................................................................................... v 

Efnisyfirlit .................................................................................................................................. 1 

Inngangur ................................................................................................................................... 3 

Saga hugtaksins meðvirkni? ................................................................................................... 4 

Skilgreiningar á helstu hugtökum. .......................................................................................... 6 

Vanvirk fjölskylda. ............................................................................................................. 6 

Skilgreining á fíkn. .............................................................................................................. 6 

Skilgreining á meðvirkni, hvað er meðvirkni? ........................................................................... 7 

Sem fylgifiskur fíknar. ............................................................................................................ 7 

Sem æskuvandamál eða vegna  vanvirkrar fjölskyldu. .......................................................... 7 

Sem Sjúkdómur ...................................................................................................................... 9 

Sem lærð hegðun .................................................................................................................. 10 

Sem persónuleikaröskun ....................................................................................................... 10 

Sem fíkn ................................................................................................................................ 11 

Meðvirkni og heilinn ............................................................................................................ 12 

Einkenni meðvirkni .................................................................................................................. 13 

Lélegt sjálfsálit, kúgun og niðurbrot sjálfsins. ..................................................................... 13 

Afneita tilfinningum ............................................................................................................. 14 

Óhófleg ábyrgð tekin á öðrum. ............................................................................................. 14 

Skilja ekki hvar mörk milli fólks liggja. ............................................................................... 15 

Léleg tjáning og samskipti. ................................................................................................... 15 

Áráttuhegðun/hugsun. ........................................................................................................... 15 

Afneitun ................................................................................................................................ 16 

Meðvirkni og aðrir sjúkdómar. ............................................................................................. 16 



MEÐVIRKNI: HVAÐ ER MEÐVIRKNI Í RAUN OG VERU? 2   

Gagnrýni á hugtakið meðvirkni ................................................................................................ 17 

Of margar skilgreiningar til. ................................................................................................. 17 

Of mikið notað. ..................................................................................................................... 17 

Skilgreiningar ekki skýrar. ................................................................................................... 17 

Of mörg mælitæki í boði. ..................................................................................................... 18 

Meðvirkni er í raun ýkt útgáfa af ákveðnum kvenmanns eiginleikum. ................................ 18 

Menningarmunur .................................................................................................................. 19 

Þróun meðvirkni í samböndum/fjölskyldum ............................................................................ 19 

Af hverju veðrur fólk meðvirkt? ........................................................................................... 20 

Að losna úr klóm meðvirkninnar. ......................................................................................... 22 

Hópar og samtök gegn meðvirkni ............................................................................................ 23 

Al‐Anon ................................................................................................................................ 23 

Alateen .................................................................................................................................. 23 

Coda ...................................................................................................................................... 24 

Lausnin ................................................................................................................................. 24 

Samtök áhugafólks um áfengis‐ og vímuefnavandann (SÁÁ) ............................................. 25 

Samantekt og umræður ............................................................................................................. 25 

Heimildaskrá ............................................................................................................................ 27 

 

  



MEÐVIRKNI: HVAÐ ER MEÐVIRKNI Í RAUN OG VERU? 3   

Inngangur 

Í gegnum tíðina hefur hugtakið meðvirkni (e. codependence) komið meira upp á 

sjónarsviðið.  Með vaxandi skilningi á hugtakinu og aukinni fræðslu til fagmanna, virðast 

fleiri einstaklingar vera greindir með einkenni og í raun það margir að ótrúlegt þykir. Sem 

dæmi um einstaklinga sem eru oft greindir með meðvirkni eru, fullorðin börn alkóhólista, fólk 

sem að hefur tengsl við einstaklinga sem eiga við tilfinningalega eða geðræna kvilla að etja, 

fólk sem kemur úr vanvirkum fjölskyldum og fíklar. Aðrir hópar sem fá minni umfjöllun er 

fólk sem er í mjög reglulegum samskiptum við legusjúklinga, foreldrar barna sem að eiga við 

hegðunarvandamál að stríða, fólk sem er tengt ábyrgðarlausum einstaklingum og fólk sem 

vinnur við að hjálpa eða veita öðrum meðferð. Fleiri einstaklingar komast að því að vandamál 

þeirra var tilkomið vegna meðvirkni og þeir náðu ekki að vinna úr upprunalega vandamálinu 

vegna meðvirkninnar (Beattie, 2006). Þrátt fyrir þessa staðreynd eru ekki nógu margir sem 

nota þetta hugtak rétt né skilja dýpt þess og umfang. Það skiptir máli fyrir þá sem eru 

meðvirkir að fólkið sem stendur þeim næst skilji þá og ástand þeirra betur. Að það viti hvað 

sé raunverulega að gerast í huga einstaklingsins, hvernig birtingarmyndin sé og mögulegar 

ástæður fyrir meðvirkni. Almenn vitneskja er ekki næg þegar kemur að henni og þarf það að 

breytast. Þó svo að hægt sé að finna bækur í flestum bókabúðum um ástandið og leiðir til að 

vinna úr því í formi einhverskonar sáluhjálparbóka, þá er ekki alltaf sem hægt er að stóla á 

þær. Það eru margar hugmyndir sem hafa komið fram um hvað meðvirkni sé. 

Skilgreiningarnar eru ekki bara margar, heldur vísa til mismunandi uppruna og ástæðna 

vandans. Til eru svipaðar skilgreiningar sem að segja að upprunalega sé meðvirkni sjúkdómur 

og skilgreiningar sem vísa í hana sem bjargráð vegna áfalls í æsku. Þetta veldur því að 

ákveðin áhætta skapast þegar verið er að greina meðvirkni, sérstaklega ef einstaklingurinn er 

að lesa sér til sjálfur um hana og greina sig sjálfur. Þetta leiðir af sér erfiðleika við að finna 

rétt meðferðarúræði eða til að greina hvaða meðferð hentar hverjum (Fuller og Warner, 2000). 

Sú staðreynd að svo lítil festa (sammæli) sé á milli þessara bóka gerir það hreint og beint 

hættulegt að óvanir einstaklingar séu að nota þessar bækur. Hvort sem það er til þess að finna 

útskýringar eða leita leiða til að fá hjálp. Það þarf því að fara að rannsaka meðvirkni á 

kerfisbundnari hátt til að byggja upp góða, almenna skilgreiningu sem hægt er að láta 

meirihluta fræðimanna og rannsakenda nota. Vísindamenn hafa jú mikla innsýn inn í hugtakið 

meðvirkni og það hefur verið skoðað í langan tíma. Það er þó að mestu leyti byggt á þeim 

rannsóknum og skoðunum sem að framkvæmdar voru á skaðsemi fíknar, þá helst 

áfengisfíknar og hvaða áhrif hún hefur á fjölskyldu fíkilsins. Þessar rannsóknir eru því að 
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miklu leyti miðaðar að einni skilgreiningu og einni nálgun á meðvirkni, sem fylgifiskur 

fíknar, en það er hægt að nota þessar rannsóknir til að skilja ákveðna hegðun meðvirks 

einstaklings. Svo sem ástæður þess að hann hjálpi fíklinum svo mikið að viðhalda fíkn sinni, 

styðji hegðun hans, reyni að stjórna fíklinum og vernda hann með því að ljúga fyrir hann, 

þrífa upp eftir hann og borga fyrir hann (Haaken, 1990). Vegna þessara rannsókna er til 

gífurlegt magn af efni um meðvirkni. Þetta efni er þó frekar óaðgengilegt og gamalt. Lítið er 

til af nýju efni í þessum málaflokk. Ekki er mikið lagt upp úr því að laga þessa þróun, sem er 

skrýtið, miða við það að meðvirkni er eitt af mest notuðu hugtökum meðferðarstofnana sem 

hjálpa fíklum og fjölskyldum þeirra, til að fjalla um reynslu fjölskyldna af áfengis- og 

efnamisnotkun (Marks, og fl. 2012). 

Hér verður hugtakið meðvirkni skoðað og farið yfir hvað vísindamenn hafa rannsakað 

og skrifað um í gegnum tíðina. Byrjað verður á því að fara yfir sögu meðvirkni og hugtök sem 

koma oft fram útskýrð. Svo sem hvað vanvirk fjölskylda er, hvað fíkn sé og annað slíkt. Í 

kjölfarið verður rætt um þær skilgreiningar og einkenni sem hefur einna mest verið fjallað um 

þegar kemur að meðvirkni. Eftir það verður farið yfir gagnrýni og greiningartæki sem hægt er 

að nota við að greina eða mæla meðvirkni. Hugmyndin er að skoða meðvirkni út frá sem 

flestum sjónarhornum í von um að geta útskýrt alla þætti meðvirkni. 

Saga hugtaksins meðvirkni? 

Áður en hugtakið meðvirkni kom fram á sjónarsviðið þá var búið að skoða áhrif 

áfengisfíknar á heilsu og líf maka alkahólista. Þessar athuganir byrjuðu í kringum árið 1940 

og þá gengu þessi einkenni undir öðru nafni en meðvirkni. Fyrsta nafnið sem þær fengu var 

vanvirkar konur (e. Dysfunctional woman). Það nafn entist ekki lengi lengi né náði mikilli 

útbreiðslu. Það var búið að skipta því út fyrri árið 1950 (Lisansky Gomberg, 1989). Annað 

nafnið sem þessum einkennum var gefið var „með-áfengissýki“ (e. co-alcoholic) (Beattie, 

2006; Clark og Stoffel, 1992; Morgan, 1991; SÁÁ, 2010). Oft var útskýringin á hegðun 

eiginkvenna áfengisfíkla sú að þær voru sjálfar annað hvort með truflaðar persónuleikaþarfir 

(e. disturbed personality needs) eða væru að reyna að fela eigin vandamál. Önnur vinsæl 

útskýring var að þær væru að þróa með sér bjargráð (e. coping skills) til að halda 

fjölskyldunni gangandi. Þeim var lýst sem þurfandi, sjálfsglöðum (e. self-righteous), að styðja 

fíkil í neyslu (e. enabling), stjórnsömum og í afneitun um vandamálið (Collins, 1993; Cullen 

og Carr, 1999). Þriðja útskýringin sem var notuð, á þessum tíma, til að útskýra hegðun þeirra 

var að mörgu leyti keimlík hugtakinu meðvirkni, allavega eins og sumir skilgreina það. En 

það var maður að nafni Horney (1950) (sjá í: Morgan, J. P., 1991) sem kom fram með 
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hugmyndina að makar alkóhólista hafi óeðlilega þörf fyrir líkamlega og andlega nálægð, 

mikla þörf fyrir að hjálpa og hugsa um aðra og vera elskaðir. Þörfin verður svo mikil að við 

byrjum að skilgreina okkur út frá henni, við verðum það örvæntingarfull í að nálgast þessa 

tilfinningu og ástina, að við hættum að taka mark á almennum mörkum, okkar tilfinningum og 

þörfum. Þessi hugmyndafræði Horney er í grunninn sama undirstaða og skilgreiningar 

fræðimanna seinni tíma á meðvirkni. Þessi hugmynd Horney náði þó ekki það langt á þessum 

tíma, enda oft þannig með góðar hugmyndir. Hugmyndafræðin á þessum tíma var orðin sú að 

einstaklingar sem bjuggu með, studdu hegðun alkans og minnkuðu líkur á því að hann gæti 

leitað sér hjálpar, væru með-áfengissjúkir. Hegðun og árátta með-áfengissjúkra gat jafnvel 

gengið svo langt að þeir, ómeðvitað skemmdu fyrir bataferli áfengisfíkilsins, þegar hann kom 

heim aftur eftir meðferð (Morgan, 1991). 

Í kjölfarið á skilgreiningunni á með-áfengissýkinni kom svo önnur skilgreining. Það 

var hugtakið para-Alkóhólisti (e. para-alcoholics). Það hugtak tók til barna áfengissjúklinga 

eða CoA‘s (e. children of Alcaholism). Var farið að fjalla um þau, þar sem að þau sýndu 

ákveðin með-áfengissýki einkenni. Kom í ljós með rannsóknum að þau voru að standa sig 

verr á prófum sem tengdust sjálfsálits og sjálfstæðis skölum. Þau virtust frekar vera með 

neikvæðar tilfinningar í sinn garð. Einnig kom í ljós að þetta á einnig við um frændur og 

barnabörn (Lisansky Gomberg, 1989). Allir sem að tengdust alkóhólistum virtust vera með 

þessi sömu einkenni. Auk þess sem talið var upp hér áðan, þá var líka ákveðin tenging á milli 

para-alkóhólista og annarra kvilla, eins og stress og þunglyndis. Þeir voru hræddari, ringlaðri 

og meira einmana en flest börn á þeirra aldri. Þeir báru greinileg merki afneitunar og neituðu 

að viðurkenna að eitthvað væri að þeirra fjölskyldum (Berkowitz og fl., 1988; Miller, 1987). 

Með tímanum þróaðist hugtakið og á árunum 1975 - 1980 var farið að fjalla um þetta sem 

sértækt vandamál og fékk þá nafnið meðvirkni (Clark, og Stoffel, 1992; Haaken, 1990). Til að 

byrja með var meðvirkni aðallega skoðuð út frá fjölskyldum og aðstandendum fíkla og þá var 

skilningurinn á meðvirkni sá að um væri að ræða sambandshegðun sem heftir persónulega 

virkni (Cowan og fl., 1995). Einn af þeim fyrstu til að skoða þetta hugtak eitthvað meira og 

byrja að nota það var Bowen árið 1978 (Clark, og Stoffel, 1992). Þar var byrjað að koma fram 

með hugmyndina að uppruni vandamálsins væri ekki tilkominn vegna samlifnaðar með 

fíklinum og fært yfir á vanvirku fjölskylduna. Vildi hann meina að þetta væri tilhneiging 

fólksins til að beygja frá eigin þörfum vegna þarfa fjölskyldunnar og þar með að þetta væri 

fjölskyldu vandamál (Clark og Stoffel, 1992; Haaken, 1990). Upp úr þessum vangaveltum 

Bowen var hætt að einblína svo mikið á maka áfengissjúklingsins. Í kringum 1985 var svo 
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farið að horfa til þeirrar hugmyndafræði að vandamálið gæti legið ennþá víðar og uppúr því 

var farið að skoða barnabörn fíkla, foreldra fíkla, einstaklinga sem eru/voru í sambandi við þá 

og jafnvel ólust upp við tilfinningalega vanvirkar aðstæður (e. dysfunctunal) (Collins, 1993). 

Skilgreiningar á helstu hugtökum. 

Vanvirk fjölskylda. 

Til eru margar skilgreiningar á því hvað vanvirk fjölskylda (e. dysfunctional family) er. 

Í upphafi náði hugtakið yfir fjölskyldur þar sem ákveðið mynstur af samskiptum áttu sér stað 

við alkóhólista. Með tímanum fór svo hugtakið að breytast og taka til fleiri þátta. Í kringum 

1990 náði það yfir alla þætti fjölskyldu kerfisins, sem byggjast á afneitun eða reglum sem er 

ætlað að brjóta niður einstaklinginn og auka skömm hans á sjálfum sér og fjölskyldu sinni. 

Þetta víða svið tekur til sjúkdóma, lélegra tilfinningasamskipta milli fjölskyldumeðlima, 

vanhæfni til að þróa með sér heilbrigða leið til að leysa ágreining og ítrekaðar tilraunir til að 

forðast árekstra (Haaken, 1990). Tíminn hélt áfram að breyta hugmyndafræðinni sem að fór 

að ná til fleiri þátta þó að í grunninn sé hún sú sama. Að búa við fjölskylduaðstæður þar sem 

þú finnur fyrir óöryggi, hræðslu, neikvæðri endurgjöf, óstöðugleika og hatri í þinn garð. Þar 

sem þú finnur fyrir skorti á ástúð, skilning, hrósi, stuðningi, jákvæðum tilfinningum og á 

möguleikum á að tjá tilfinningar þínar (Crothers og Warren, 1996). Í dag er sami grunnur sem 

við höfum fyrir skilgreiningu á  vanvirkri fjölskyldu. Það sem hefur bæst við skilgreininguna 

er aðallega, að meira en farið að horfa á áhrif þess að finna fyrir skömm í garð fjölskyldunnar 

vegna hegðunar eða vandamála innan hennar. Það býr til afneitun, afsakanir og flótta. 

Ástæður þessarar skammar í garð sinnar eigin fjölskyldu eru mismunandi en í flestum 

tilfellum er aðallega horft til fíknar (allra tegunda fíknar), misnotkunar (allar tegundir 

misnotkunar) eða langvarandi veikinda (Allar tegundir veikinda, líkamlegra sem og andlegra). 

Þetta getur leitt til skerts tilfinningaþroska og takmarkaðrar sjálfsvitundar (Íris Erlingsdóttir, 

2010) 

Skilgreining á fíkn. 

Fíkn eða áráttutengd hegðun kemur fram þegar einstaklingur tekur þátt „sjálfviljugur“, 

í athöfn þrátt fyrir að geta mögulega hlotið skaða af  (Wegscheider-Cruse og Cruse, 2012).Við 

verðum að taka þátt í athöfninni, hvað sem aðrir segja og hvað sem við erum að gera og við 

ljúgum til þess að auðvelda okkur að taka þátt i henni (Schaef, 1986). Við veljum að taka þátt 

í ferli, vegna galla í verðlaunakerfi líkamans, sem leiðir til sjúklegrar þrár í alsælu tilfinningu 

sem brautin getur veitt. Fíknin einkennist svo af vangetu okkar til að stöðva hegðun, stjórn 
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eða þrá, sem veldur minnkandi skilningi á alvarlegum vandamálum tengdri annarri hegðun, 

samskiptum og tilfinningalegum viðbrögðum (ASAM Board, 2011).  

Skilgreining á meðvirkni, hvað er meðvirkni? 

Lengi vel voru vísindamenn að búa til sínar eigin skilgreiningar á hvað meðvirkni sé í 

raun og veru eða koma með sína eigin útfærslu af almennum skilgreiningum (Hughes-

Hammer og fl., 1998). Mikið hefur verið rætt um hversu stórt vandamál það er að hafa svo 

margar skilgreiningar á uppruna meðvirkni. Það kemur í veg fyrir að finna rétta meðferð og 

minnkar líkur á að einstaklingur nái bata. Í grunninn er um sex hugmyndir að ræða og svo er 

nýlega komin ein ný hugmynd um orsakir meðvirkni.  

Sem fylgifiskur fíknar. 

Til að byrja með var meðvirkni skilgreind sem hliðarsjúkdómur áfengisfíknar og/eða 

almennrar fíknar. Enda var upprunalega merking orðsins „co-dependency“ meðfíkill og hefði 

strangt til tekið, átt að vera þýtt þannig yfir á íslensku í upphafi (SÁÁ., 2010). Þetta var 

fylgifiskur þess að búa með fíkli og kom fram vegna stressandi aðstæðna. (Hughes-Hammer 

og fl., 1998; Martsolf og fl., 2000). Meðvirkir einstaklingar lúta stjórn alkóhólistans, vernda 

hann og læra af honum. Fjölskyldan fer að snúast um fíkilinn og allir hlutar fjölskyldunnar 

fara að snúast um og breytast vegna ástandsins sem og fíknarinnar.  (Haaken, 1990; Prest og 

Protinsky, 1993). Upphaf meðvirkni má rekja til þess að eðlilegur einstaklingur lendir í 

sambúð með fíkli og þar af leiðir, allir sem að eru í kringum fíkil séu í raun, meðvirkir 

(Anderson, 1994; Haaken, 1990; SÁÁ., 2010). 

Sem æskuvandamál eða vegna  vanvirkrar fjölskyldu. 

Meðvirkni getur verið komin til vegna náins sambands við fíkil, alast upp með fíkli 

eða alast upp við vanvirkar og tilfinningalega þvingaðar aðstæður. (Cermak, 1986; Clark og 

Stoffel, 1992; Cowan og fl., 1995; Íris Erlingsdóttir, 2010; Morgan, 1991; Stafford, 2001; 

Whitefield, 1991). Í samantekt sem að Lindley og. fl. (1999) tóku saman var farið yfir margar 

af eldri rannsóknum sem að skoða möguleika á því að þróa með sér meðvirkni án þess að það 

komi við sögu fíkill. Þau skoðuðu rannsókn Sherman og fl. (1989) sem gagnrýndi mjög hart 

þá rosalegu tilhneigingu að tengja á milli meðvirkni og fíknar. Rannsóknir Cullen og Carr 

(1999) sem og rannsókn Crothers og Warren (1996) skoðuðu hvort að það væri samband á 

milli vanvirkrar fjölskyldu og meðvirkni. Niðurstöður þeirra úr þessum tveimur rannsóknum 

voru mjög í takt við hvora aðra. Kom í ljós að slæmt uppeldi, svo sem stjórnsemi, afneitun á 
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sérstöðu barnsins, afneitun tilfinninga, hömlur á tjáningu tilfinninga, meðvirkni foreldra, 

slæmir hagir fjölskyldunnar, áráttuhegðun foreldra og þvinganir foreldra var mikið algengara 

hjá þátttakendum sem voru meðvirkir. Voru þeirra niðurstöður að styðja hugmyndir um að 

vanvirk fjölskylda við uppvöxt auki líkur á meðvirkni þó svo að hún komi ekki fram fyrr en 

seinna. Aðrar hugmyndir sem að líta svipað á málið er sem dæmi skilgreining Whitefield 

(1991). Hugmyndir hennar voru þær að meðvirkni kæmi út frá vandamálum í æsku. Ekki 

endilega vanvirkri fjölskyldu, heldur væri einhver minning eða atburður frá æsku 

einstaklingsins (þessi minning eða atburður gat hafa komið út frá vanvirkri fjölskyldu), sem 

að hann hefur ekki náð að vinna úr. Þetta mikið magn af skemmandi skilaboðum hefur áhrif á 

barnið, dregur úr sjálfstrausti þess og það skammast sín svo fyrir sjálft sig að það fer að fela 

hið sanna sjálf og setur upp grímu (annað sjálf/persónuleika sem barnið býr til). Þetta leiðir af 

sér meðvirkni. Taldi Whitefield að þetta væri önnur, af tveimur leiðum til að verða meðvirkni 

að bráð. Hin leiðin er að flytja inn til einstaklings og/eða mynda samband við einhvern sem er 

vanvirkur eða á við fíknivandamál að stríða (Cermak, 1986; Whitefild, 1991). Þessi 

hugmyndafræði hefur fengið mikinn byr undir sína vængi þar sem að hinar ýmsu rannsóknir 

hafa stutt hana. Til dæmis sýndu rannsóknir Berkowitz og fl. (1988) og Miller (1987) fram á 

að meirihluti barna alkahólista höfðu líka átt erfiða æsku og var það oft jafn minnisstætt og 

fíknihegðun foreldranna sjálfra. Þegar var komið fram með skilgreiningu á fyrstu ráðstefnunni 

sem haldinn var í Bandaríkjunum um meðvirkni var notast við þessa nálgun. Hugmyndin var 

að búa til eina algilda skilgreiningu og niðurstaðan var eftirfarandi : 

„Mynstur sársaukafullra þarfa fyrir áráttuhegðun og samþykki annarra í leit að 

öryggi, sjálfsvirðingu og sínum persónueinkennum. Þessi hegðun er bein 

afleiðing þess að upplifa einhverskonar vanvirkni í fjölskyldu sinni yfir ævina“ 

(Clark og Stoffel, 1992). 

Fjöldinn allur af sérfræðingum hafa því farið þá leið að notast við þá nálgun, að 

meðvirkni komi frá barnsaldri. Til að mynda Subby (1984), en hann sagði að meðvirkni væri í 

raun ástand sem væri búið að þróast og mótast frá barnsaldri vegna mikils, síendurtekins og 

slæms ástands, eins og ofur reglum, mikilla hamlana eða almennt vanvirkri fjölskyldu. 

Whitfield (1991) vildi ganga svo langt að segja að við værum í raun alin upp við þessa 

meðvirknihegðun af foreldrum okkar og kennurum. Okkur eru kenndir ákveðnir eiginleikar 

hennar sem börn. Fuller og Warner (2000) ásamt Hughes-Hammer og fl. (1998) héldu því 

fram að hlutir eins og misþyrming barns (sama á hvaða stigi hún er), meðvirkni á heimilinu, 

miklar skammir eða ef barnið fær ekki að tjá sig, hugsa eða hegða sér sjálfstætt sé lykill að 
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meðvirkni. Að það séu miklar líkur á því þegar barnið elst upp að það geti þróað með sér 

mikla sjálfsgagnrýni, lágt sjálfsmat, skömm á sjálfu sér, niðurlægingu og jafnvel hati sjálft 

sig. Þessu er Íris Erlingsdóttir (2010) sammála en hún vill meina að þess konar uppeldi leiði 

til takmarkaðrar sjálfsvitundar, og skerts tilfinningaþroska. Þau læra að horfa á sig og 

skilgreina sig út frá öðrum. Venjulega þeim sem eiga við vandamál að stríða og jafnframt 

fórna þau eigin hagsmunum fyrir þann veika og þurfa að annast hann meira en góðu hófi 

gegnir. Mikil orka fer í þessa afneitun, feluleik og mikið álag myndast. Því lærist að hunsa 

eigin þarfir, tilfinningar og þróa með sér hegðunarmynstur sem á að forða þeim frá erfiðum 

tilfinningum og auðvelda afneitun (Íris Erlingsdóttir, 2010). Í barnæsku á vanvirku heimili 

taka allir að sér ákveðin fjölskylduhlutverk og þá sérstaklega barnið. Þau eru gerandinn, sá 

sem styður aðra með afskiptaleysi, týnda barnið, hetjan, lukkudýrið og því sem er kennt um. 

(e. the doer, the enabler, the lost child, the hero, the mascot, the scapegoat). Með þessu er 

höfð áhrif á skilning barnsins á sjálfsvirðingu og einkennum. Því byrjar barnið að þróa með 

sér mynstur meðvirkni þar sem þessi hegðun er studd og samþykkt af fjölskyldunni (Clark og 

Stoffel, 1992). Barnið lærir að hugsa um aðra en sjálft sig og að það fái ást, nærveru, virðingu 

og öryggi í gegnum það að hugsa um aðra. Barnið vex úr grasi án þess að það sé hirt um það 

eða mætt tilfinningalegum þörfum þess. Þörfum eins og minni áherslu á nauðsynjar fyrir sjálft 

sig, meiri athygli til úthverfra hluta fremur en innhverfra, lágt sjálfsmat, lélegur 

sjálfsskilningur, afneitun og áhersla á að stjórna umhverfinu og fólkinu í því (Clark og Stoffel, 

1992; Prest og Protinsky, 1993). 

Sem Sjúkdómur 

Einnig hafa komið fram hugmyndir að um sjúkdóm sé að ræða. Segja sumir að um sé 

að ræða undirliggjandi fíkn sem ýtir undir meðvirknihegðun þó svo að í grunninn sé 

meðvirkni sjúkdómur (Schaef, 1986). Margir hafa þó  haldið sig við þá skilgreiningu að þetta 

sé í raun sjúkdómur en sleppt þeim kafla sem segir að þetta sé skylt fíkn. Til að mynda kom 

fram sú skilgreining að meðvirkni væri sjúkdómur þar sem þú tapar sjálfstæði þínu. Að þetta 

væri mjög víðtækur sjúkdómur sem tæki til margra þátta. Að meðvirkt fólk væri svo heltekið 

að því hvað aðrir væru að gera í kringum það og reynir að stjórna þessum aðilum svo 

kröftuglega að það missir sjónar af því sem eru raunverulegar tilfinningar og hugsanir 

einstaklingsins sjálfs. Til að fylla inn í það holrúm sem þessi missir hefur á, þá reynir það að 

fá fyllingu með því að treysta alfarið á tilfinningalegan stuðning annarra og ítrekaðra tilrauna 

til að stjórna þeim. Það sækir í að vera samþykktur til þess að byggja upp okkar eigið 

sjálfsáliti. Grunn persónuleikaeinkenni meðvirkni sé að missa sjálfstæði, óhófleg þráhyggja í 
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að hugsa um aðra til að öðlast stjórn á eigin tilfinningum og vanmáttartilfinningu. (Lindley 

og. fl., 1999). Aðrir segja að meðvirkni sé sjúkdómur, varanlegur og síversnandi sem að endar 

á því að meðvirkir einstaklingar þurfa að hafa sjúkt fólk alltaf nálægt sér. Svo þeir geti verið 

hamingjusamari á óheilbrigðan hátt. (Beattie, 2006). 

Sem lærð hegðun 

Fjórða hugmyndin er í anda atferlissinna fremur en að meðvirkni sé tengd fíkn eða 

sjúkdómum. Þetta er lærð hegðun, sem lærist í gegnum lífið vegna utanaðkomandi aðstæðna. 

Því má segja að þetta sé líkara hugmyndum um vandamál frá æsku heldur en öðru. Til að 

mynda þá vildu Hughes-Hammer og fl., (1998) vitna í hugmyndir sem að komu fram á 

ráðstefnu árið 1990. Þar kom fram skilgreining á meðvirkni sem hljóðar svo: 

„ Meðvirkni kemur fram sem þörf fyrir fólk og hluti sem eru utan þess innra 

sjálfs sem að vanrækir og minnkar sjálfið og eigin hugmyndir um sjálfan sig. 

Hið falska sjálf er oft á tíðum tjáð í gegnum áráttuhegðun, fíkn, eða aðra kvilla 

sem eykur bælingu á hinu sanna sjálfi og eykur á sama tíma skömm okkar á 

sjálfum okkur“ (Hughes-Hammer og fl., 1998). 

Það þýðir að í raun sé meðvirkni kerfi sem fjölskyldur kenna næstu kynslóðum og erfist frá 

einni til hinnar næstu (Fuller og Warner, 2000). Fleiri hafa skilgreint meðvirkni sem lærða 

hegðun. Sem dæmi vildi Larsen (1987) meina að sumir lærðu þessa hegðun í æsku en aðrir 

síðar í lífinu. Flestir fóru að notast við þessa hegðun vegna aðstæðna sem að kröfðust að 

einstaklingurinn myndi vernda sjálfan sig og koma til móts við eigin þarfir. Við hegðuðum 

okkur, fundum til og hugsuðum í þessum stíl til að komast af andlega, tilfinningalega og 

stundum líkamlega. Í grunninn er þetta sjálfsvarnartæki. Það verndar okkur fyrir áföllum. 

(Beattie, 2006). Sum okkar læra það á fullorðinsárum en flest okkar byrja á ferð okkar til 

meðvirkni sem börn (Prest og Protinsky, 1993). Meðvirkni er lærð hegðun sem erfist á milli 

kynslóða og milli fjölskyldumeðlima. Svo sem getur fósturbarn lært af fósturföður/móður. 

(Íris Erlingsdóttir., 2010). 

Sem persónuleikaröskun 

Sumir líkja saman ástarfíkn og meðvirkni en meðvirkni er meira altækt mynstur af 

margvíslegri hegðun, líkt og í persónuleikaröskun, sem byggir á óhóflegri ábyrgðartilfinningu 

gegn öðrum (Haaken 1990). Meðvirkni er næst því að vera þarfar persónuleikaröskun (e. 

dependent personality disorder). Það er að segja að þetta er „fíkn“ persónuleikaröskun sem að 

tekur til fíkla. Sá sem hefur verið einna mesti og ötulasti fylgismaður þessarar 
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hugmyndarfræði er Cermak (1986). Hann reyndi að gera greiningarviðmið fyrir meðvirkni í 

anda DSM III og þá skilgreindi hann meðvirkni sem persónuleikaröskun. Þessi hugmynd var 

svo studd af rannsókn Berglund, 1999. Þar skoðaði hann möguleika á því að setja upp DSM 

viðmið fyrir meðvirkni í sama stíl og Cermak. Hans niðurstöður voru þær að með því að 

fækka stigum sem þurfti til að greinast þá væri hægt að notast við kerfi Cermak án vandamála. 

Galli hans í upphafi var sá að hann hafnaði of mörgum vegna of þröngra skilyrða. (Berglund, 

1999). Cermak gaf listann út með því hugarfari að greiningarviðmiðin væru að greinast í 

öllum liðum A-D og þremur í lið E. Berglund vildi hins vegar að það væru tveir liðir af A-D 

og 3 liði E.  

„Greiningarviðmið voru: 

A. Stöðugt skilgreina sjálfsálit okkar eftir getu okkar til að hafa áhrif á og/eða 

stjórnun tilfinningar, hegðun okkar og annarra. 

B. Brenglað mat á ábyrgð okkar við að mæta þörfum annarra svo við útilokum 

okkar eigin þarfir 

C. Kvíði og erfiðleikar í að skilja og setja mörk þegar kemur að nánd og 

aðskilnaði. 

D. Óheilbrigt samband við einstakling eða einstaklinga sem eiga við 

persónuleikaraskanir, efnisfíkn eða hvatvísisröskun að stríða. 

E. 1) aðhald í tilfinningum með eða án dramatískrar sprengingar, 2) 

þunglyndi; 3) stöðugt uppspenntur; 4) áráttuhegðun; 5) kvíði; 6) trúir og 

treystir á afneitun; 7) fíkniefna neysla; 8) endurtekið líkamlegt- eða 

kynferðislegt ofbeldi; 9) streitu tengd læknisfræðileg vandamál; 10) sterk 

tengsl við virkan efnisnotanda (vímuefni eða áfengi). Þarf að hafa verið til 

staðar í að minnsta kosti 2 ár án þess að leita sér hjálpar utanaðkomandi“ 

(Cermak, 1986). 

Cermak vildi meina að meðvirkni myndi flokkast sem blandaðir persónuleikakvillar án 

frekari skilgreiningar (e. Personality disorder not otherwise specified). (Loughead og fl., 

1998; Stafford, 2001). 

Sem fíkn 

Fjallað hefur verið um meðvirkni sem fíkn í fólk, hegðun eða hluti sem þú þarft, til 

þess að vinna upp á móti litlu sjálfsáliti meðvirkra einstaklinga. Meðal þeirra sem hafa komið 

fram með þessa hugmynd eru Minrith og Meier sem reka Minrith-Meier Clinic í 
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Bandaríkjunum (Hemfelt, 1989). Meðferðarstofnanir hafa verið duglegar að skilgreina 

meðvirkni sem fíkn en önnur meðferðarstofnun, Serene Center, (E.d.) vill meina að meðvirkni 

sé sama ferli og fíkn og því ekki frábrugðin annarri fíkn. Aðrir vitna nákvæmar í hugtakið og 

til að mynda hefur hún verið kölluð ástarfíkn. Ástarfíkilinn verður ofur heltekinn af sambandi 

milli tveggja manneskja en meðvirki einstaklingurinn sýnir sjúkdóm sinn í gegnum atferli að 

taka ábyrgð á tilfinningum og velferð annarra með óheilbrigðum samskiptahætti. Bæði byggt 

á fíkn líkaninu (Fuller og Warner, 2000; Haaken, 1990). Líka kallað sambandsfíkn vegna 

tilhneigingar til að stofna til  sambanda sem eru slæm og einhliða. Þar eru þau oft misnotuð 

andlega og líkamlega (Íris Erlingsdóttir., 2010). Aðrir hafa gegnið svo langt að segja að í raun 

sé meðvirkni algengasta fíknin af öllum og virkar þannig að við horfum eitthvert annað en á 

okkur sjálf til að fá sæluvímu. Víman myndast við að hjálpa og annast aðra og er í raun 

atferlisfíkn (Whitfield, 1991; Wegscheider-Cruse, og Cruse, 2012 ). Svo eru líka til kenningar 

sem að segja ekki beint hvaðan meðvirkni kemur en byggir á ákveðnum grunni, eins og 

Wegscheider – Cruse og Cruse, (2012). Þar er meðvirkni skilgreind sem óhófleg þörf og 

gagntekning á öðrum manneskjum eða hlutum. Að lokum er þörfin orðin að það sjúklegu 

ástandi að hún hefur áhrif á allt sem að meðvirki einstaklingurinn gerir. Þó svo að þessi 

skilgreining hafi ekki komið upprunalega frá fíkn kenningum þá er hún útskýrð á sama hátt og 

fíknin. 

Meðvirkni og heilinn 

Hugmyndir um meðvirkni og heilann eru frekar nýjar af nálinni og hafa þær þróast 

með meiri og betri skilning á heilanum. Virðast þær einna helst styðja hugmyndir fólks um 

það að meðvirkni sé fíkn. Til dæmis er vitað að heilinn hefur svokallað verðlaunakerfi (e. 

Pleasure pathway) og er það kerfið sem hefur áhrif á fíkn og vellíðan. Virkni brautarinnar 

magnast þegar við látum eftir fíkn okkar. Rannsóknir hafa líka verið að sýna fram á að ef  

látið er eftir meðvirkni og farið að hugsa um annað fólk, þá verður þessi braut virk. Þegar ekki 

er látið eftir meðvirkni eða fíkn í lengri tíma, leggst þessi braut í dvala, hún hverfur aldrei. Í 

gegnum þessar rannsóknir hefur komið í ljós að meðvirkni virkar eins og fíkn. Hún myndar 

þol, það er að segja, það þarf að auka tíðni hjálpar til annarra reglulega til að viðhalda góðu 

tilfinningunni. Það þarf alltaf lengri og tíðari tarnir til að finna fyrir sömu tilfinningu og hún 

endist styttra.  Þegar sá meðvirki hættir í meðvirkni sinni, þá hefur hann búið til með sér 

ákveðin fráhvörf eins og gerist í fíkn. Þetta getur verið aukinn kvíði, þrá, taugaveiklun, minni 

einbeiting sem og annað slíkt. Það er líka möguleiki á falli, líkt og hjá fíklum, að láta þá eftir 
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þörf sinni, eftir ákveðið hlé á þeirri hegðun. En þá byrjar verðlaunabrautin að vinna aftur og 

kemur úr dvala. (Wegscheider-Cruse og Cruse, 2012). 

 Einkenni meðvirkni  

Minniháttar meðvirkni snertir meðvirka einstaklinginn sjálfan en ekki endilega þá sem 

eru í kringum hann. Því er þetta frekar óróleiki heldur en fíkn, sjúkdómur, röskun eða 

veikindi. Þeir vita að eitthvað er ekki að virka rétt og þeir hafa nógu sterka sjálfsímynd til að 

gera eitthvað í því. Hins vegar er meiriháttar meðvirkni eitthvað sem er farið að hafa 

alvarlegar afleiðingar, ekki bara á einstaklinginn sjálfan heldur alla í kringum hann. Afneitun 

er orðið daglegt brauð sem og sífelldar tilraunir til að finna aðrar útskýringar á vandanum. Þar 

á meðal er að bæla tilfinningar sínar og lifa í sínum heimi sem er svolítið útaf fyrir sig 

(Haaken, 1990; Morgan, 1991). Þó skiptir ekki máli hvaðan meðvirkni sækir uppruna sinn. 

Það er nokkurn veginn vitað að meðvirkni hefur áhrif á hugrænt- tilfinninga- og 

hegðunarferlislegt ástand og verður þess valdandi að færni einstaklinga til að mynda/eiga í 

góðu sambandi við aðra er mjög ábótavant. (Íris Erlingsdóttir, 2010). Einnig hefur verið 

fjallað um þá hugmynd að meðvirkni kemur ekki eins fram hjá fólki vegna mismundandi 

aðstæðna þegar hún byrjar að láta á sér bera. (Dear og Roberts, 2005). Einkennalisti fyrir 

meðvirkni er mjög langur og er misjafnt hvaða þætti fólk tekur inn í myndina þegar fjallað er 

um meðvirkni. Flestir fjalla þó um svipaða hluti. Þeir hlutir sem að flestir minnast á eru: 

Lélegt sjálfsálit, kúgun og niðurbrot sjálfsins.  

Það er oft sagt að meðvirkir einstaklingar búi til sitt eigið sjálfsállit í gegnum aðra. Þá 

sérstaklega í gegnum áætlað mati annarra á þeim og samþykki (Collins, 1993; Cullen og Carr, 

1999; Martsolf og fl., 2000). Þeir fela hið sanna sjálf með grímu til að sýna ekki hið „ljóta“ 

sanna sjálf og nota meiri tíma í grímuna fremur en hið sanna sjálf (Subby, 1984; Wegscheider 

– Cruse og Cruse, 2012). Lágt sjálfsálit er sennilega það einkenni sem að flest tilfelli og 

skilgreiningar á meðvirkni fjalla um og er oft á tíðum aðal einkennið (Hughes-Hammer og fl., 

1998). Einstaklingar hugsa um sig sem fórnarlamb, rugla saman ást og samúð. Þeir dragast að 

fólki sem þarf samúð eða björgun, hræðsla við að vera skilinn eftir, ofur viðbrögð við 

breytingum, mikil þörf fyrir samþykki og viðurkenningu annarra, ótti við að reita fólk til reiði 

eða fá persónulega gagnrýni, (Clark og Stoffel, 1992; Íris Erlingsdóttir, 2010; SÁÁ, 2010; 

Sherman og fl. 1989). Meðvirkni þróar með sér lágt sjálfsmat vegna tilhneigingar á að meta 

sjálfan sig út frá hæfileikum til að hafa áhrif á aðra og stjórna hegðun annarra. (Cermak, 1986; 

Fuller og Warner, 2000). Meðvirkur einstaklingur stofnar samband og það verður uppspretta 
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hamingju, sjálfsvitundar og sjálfsmats. (Íris Erlingsdóttir, 2010). Þeir setja óraunhæfar kröfur 

á sjálfan sig sem þeir geta ekki staðið við (Collins, 1993: Cullen og Carr, 1999). Þeir bregðast 

sjálfum sér og gefast upp. Þannig þróar hann með sér vangetu til að eiga frumkvæðið og eða 

eiga í heilbrigðu sambandi (Larsen, 1987). Þeir þróa oft með sér hvatvísi og sjálfsskaðandi 

hegðun sem oft á tíðum vísar til jaðarpersónuleikaraskana (Morgan, 1991). Kúgun á sjálfum 

sér er oftar en ekki meðal þeirra einkenna sem koma upp (Hughes-Hammer og fl, 1998). 

Meðvirkni er lífsmynstur sem einkennist af því að bregðast of harkalega við því sem er að 

gerast fyrir utan mann sjálfan og vanrækja það sem er innan manns sjálfs (Serene Center, 

e.d.). Lágt sjálfsmat kemur fram sem: að kenna sjálfum sér um, óttast höfnun, taka hlutunum 

persónulega, hafna gullhömrum, neikvæðar hugsanir eða hræðsla við mistök. Skortur á trausti 

kemur fram sem dæmi: treysta sér ekki, tilfinningum sínum, ákvörðunum, öðru fólki og missa 

trúna á öðrum (Beattie, 2006). 

Afneita tilfinningum 

Byggja tilfinningar sínar á tilfinningum annarra og „frysta“ sínar eigin tilfinningar. 

(Collins, 1993: Cullen og Carr, 1999; Martsolf og fl., 2000; Wegscheider – Cruse og Cruse, 

2012). Sem dæmi um það er að hann gefur eftir og leyfir ósættanlegri hegðun annarra að 

ganga yfir sig (Collins, 1993; Cullen og Carr, 1999). Þeir upplifa eigin hugsanir og 

tilfinningar sem rangar og eiga oft erfitt með að bera kennsl á hvað séu raunverulega sínar 

hugsanir og tilfinningar. Taka þeir tilfinningum og skoðunum annarra alvarlegar en sínum 

eigin (Sherman og fl. 1989; Íris Erlingsdóttir, 2010; SÁÁ., 2010). Þeir eru líklegri til að bæla 

niður tilfinningar heldur en annað fólk. (Cermak, 1986; Fuller og Warner, 2000). Þegar svo 

mikið af tilfinningum er afneitað þá veit einstaklingurinn ekki hvernig honum á að líða og 

reynist erfitt að vera hann sjálfur og reynir því að finna vellíðan og skilning á umheiminum í 

gegnum aðra (Íris Erlingsdóttir., 2010). Það er reynt að skilja hverjar okkar eigin tilfinningar, 

hugsanir, ákvarðanir, val, reynsla, þarfir, ánægja og fl. í raun og veru er. Vanrækslan á okkur 

sjálfum tilfinningalega og okkar nauðsynjum. Stór partur af þessum afneitunum tilfinninga er 

bæling þeirra (sem dæmi: Ýta tilfinningum í burtu eða verða hrædd við þær), treysta ekki 

tilfinningum sínum, ákvörðunum, og bæla niður reiði og hræðslutilfinningar (Beattie, 2006). 

Óhófleg ábyrgð tekin á öðrum.  

Skilja ekki nægjanlega vel hugtakið „að sjá um þá sem manni þykir vænt um“, ganga 

of langt. Sú óeðlilega mikla athygli sem er sett á aðra og ofur ábyrgð leiðir til sársauka og 

vanvirkni meðvirks einstaklings (Collins, 1993: Cullen og Carr, 1999; Hughes-Hammer og 

fl., 1998; Íris Erlingsdóttir, 2010; SÁÁ., 2010; Stafford, 2001; Whitefild, 1989). Þeim finnst 
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eins og það sé þeirra skilda að reyna að hressa upp á fólk ef því líður illa (Morgan, 1991). 

Ofur hollusta til einstaklinga eða ofur þörf fyrir samband við einstaklinga (Íris Erlingsdóttir, 

2010; SÁÁ., 2010; Sherman og fl. 1989). Einblína fremur á aðra en sjálfan þig, skortur á 

opnum tilfinningum og tilraunir til þess að finna ákveðinn tilgang í gegnum samband við aðra. 

(Crothers og Warren, 1996). Þeim finnst þeir bera ábyrgð á hegðun fíkils. (Serene Center, 

e.d.). Þeir vanræktu sitt eigið sjálf og fóru að hugsa, eingöngu um þarfir annarra. Þeir missa 

þannig sjónar af því sem þeir sjálfir eru. Þeir gera það því að það veitir þeim stutta alsælu á 

meðan þeir eru að hjálpa öðrum (Whitfield, 1991). Þeim finnst þeir: vera píslarvottar, fórna 

hamingjunni, finna ekki fyrir sjálfssprottinni ánægju, hikandi í öllum ákvörðunum og 

tilfinningum. Þeir hlæja þegar þeim langar mest til að gráta, trúi öðrum, bera 

ábyrgðartilfinningu og sinni þráhyggju þó að það skaði meðvirka einstaklinginn sjálfan. Þeir 

eru áttavilltur og skammast sín fyrir sig og fjölskylduvandamálin (Beattie, 2006). 

Skilja ekki hvar mörk milli fólks liggja. 

Eiga erfitt með að skilja hvað þeir gera rangt þegar kemur að nánd eða aðskilnaði 

(Collins, 1993; Cullen og Carr, 1999; Hughes-Hammer og fl., 1998; Stafford, 2001; 

Wegscheider – Cruse og Cruse, 2012). Það getur verið að meðvirkar manneskjur séu að 

skemma þessi mörk, vísvitandi, til þess að ná „betra“ sambandi við þann einstakling. 

(Morgan, 1991). Vandamál með mörk er ekki bara á milli fólks heldur líka að geta ekki 

fundið takmörk sín eða leitað hjálpar (Clark og Stoffel, 1992). Óljós landamæri, sem dæmi 

hvernig það bitnar á þeim er að þeir halda áfram að leyfa öðrum að særa sig, segir þeim ekki 

hvað þeir mega og hvað ekki, reiðast á endanum og/eða verða óþolandi (Beattie, 2006). 

Léleg tjáning og samskipti.   

Kemur fram sem hamlanir einstaklingsins til að tjá sig opinberlega (Sherman og fl. 

1989: Íris Erlingsdóttir, 2010; SÁÁ, 2010; Collins, 1993: Cullen og Carr 1999). Skortur á að 

tjá tilfinningar og eigin tilgang er stjórnað af samskiptum við aðra (Fuller og Warner, 2000). 

Slæm tjáskipti eru sem dæmi að notast við ásakanir, hótanir, kúganir, betl og/eða mútur. 

Annað sem skiptir máli er að vita ekki hvað þeir meina, meina ekki það sem þeir segja, segja 

það sem þeir halda að aðrir vilji heyra, eða útmá nei úr orðaforða sínum (Beattie,  2006). 

Áráttuhegðun/hugsun.  

Reyna að gera það sem þeir halda að aðrir séu að gera eða myndu gera og óhófleg þörf 

á annað fólk er bara ein tegund áráttuhegðunar ( Collins, 1993: Cullen og  Carr,  1999). Aðrar 

tegundir eru til dæmis árátta til að stjórna öðrum (Martsolf og fl., 2000) eða sérstök árátta 
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fyrir smáatriðum (Stafford, 2001). Meðvirkur einstaklingur getur hreint og beint myndað 

þráhyggju fyrir því að stjórna hegðun, umhverfi og framkvæmdum annarrar manneskju en á 

sama tíma lætur hana hafa sífelld áhrif á sig. (Beattie, 1987; Hughes-Hammer og fl., 1998 

Morgan, 1991; Íris Erlingsdóttir, 2010; Hughes-Hammer og fl., 1998; Wegscheider – Cruse 

og Cruse, 2012). 

„Meðvirk er sú mannvera sem hefur látið hegðun annarrar manneskju hafa 

áhrif á sig og er jafnframt heltekin af því að stjórna hegðun hennar“  (Beattie, 

2006). 

Hann reynir að stjórna umhverfinu í kringum sig og jafnvel hagræða sannleikanum til 

þess að það gangi betur upp (Sherman og fl., 1989: Íris Erlingsdóttir, 2010; SÁÁ., 2010). Til 

að takast á við vandamál eins og öryggisleysi, litlum skilningi á sjálfum sér og lélegs 

sjálfsmats er reynt að nota áráttutengda hegðun (Serene Center, e.d.). Umönnunar árátta er, 

sem dæmi að finna til með öðrum, finna sig tilneyddan til að hjálpa, þykjast vita hvað 

einstaklingurinn þarf eða finna fyrir öryggi við það að gefa af sér. Þráhyggja er, sem dæmi: 

Kvíði vegna undarlegustu hluta, stöðugar áhyggjur, finna ekki nein svör eða velta fyrir sér 

hlutunum út í það óendanlega og hlutum sem skipta engu máli. Stjórnun er sem dæmi má 

nefna, upplifir oft atburði og fólk sem stjórnleysi, þykjast vita manna best hvað sé best og/eða 

notast við sektarkennd, bjargarleysi, kúgun, hótun, ráðgjöf, beina stjórnun eða stjórnsemi til 

þess að stjórna). (Beattie, 2006). 

Afneitun 

Getur orðið svo sterk að meðvirkur einstaklingur hendir í burtu öllum rökum (Collins, 

B. G., 1993: Cullen, J., & Carr, A. 1999; Morgan, J. P., 1991). Afneitun er eitt misskildasta 

hugtak meðvirkninnar. Í sjálfum sér er það ekki annað en náttúruleg viðbrögð sem vernda 

okkur frá raunverulegum aðstæðum sem eru of sársaukafullar fyrir okkur til að muna og eru 

því faldar aftast í djúpvitund okkar. Einstaklingur í afneitun sver fyrir það að vera meðvirkur, 

sér ekki vandamálið og getur því ekki tekist á við það. (Clark og Stoffel,1992). Afneitun er 

sem dæmi að hunsa vandamál, gera lítið úr alvarleika aðstæðna, telja sér trú um að það 

reddist, ljúga að sjálfum sér og standa hjá á meðan vandamálið vex (Beattie,, 2006). 

Meðvirkni og aðrir sjúkdómar. 

Meðvirkni getur haft í för með sér líkamleg og andleg vandamál eins og stress, 

þunglyndi, kvíða. Þessir kvillar geta bæði komið fram sem andlegir kvillar og líkamlegir. 

Stressi fylgir oft magaverkir, hausverkir og vandamál með hjarta og blóðþrýsting (Berkowitz 
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og fl., 1988; Miller 1987; Wegscheider – Cruse og Cruse, 2012). Þessar hugmyndir hafa svo 

verið sannaðar í rannsóknum þar sem skýrt samband á milli meðvirkni, þunglyndi, kvíða og 

stress tengdum líkamlegum einkennum  (Cullen og Carr, 1999; Martsolf og fl., 2000).  Auk 

þess má segja að það sé innan almennra skilgreininga margra kenninga á meðvirkni að það sé 

tekið til ákveðinna annarra kvilla. Svo sem persónuleikaraskana og annarra geðrænna 

einkenna (Beattie, 2006).  Aðrir kvillar sem að talið er að geti fylgt meðvirkni eru svo sem 

fíkn, átröskun, stresstengdir sjúkdómar, hausverkur og aumir vöðvar (Cermak, 1986; Clark og 

Stoffel, 1992;  Fuller og Warner, 2000; Stafford, 2001). Þetta er svo hægt að teygja ennþá 

lengra og skoða staðreyndir eins og þá að það séu meiri líkur á því að meðvirkir einstaklingar 

stundi óvarið kynlíf og því séu meiri líkur á kynsjúkdómum eins og HIV vegna sjúkdómsins. 

Þetta er hægt að sjá vegna áhættuhegðunar meðvirks fólks og þarfarinnar til að geðjast öðrum 

(Martsolf og fl., 2000). 

Gagnrýni á hugtakið meðvirkni 

Meðvirkni hefur lengi setið undir mikilli gagnrýni vegna ýmissa galla í fyrri 

rannsóknum og skilgreiningum. Þessir gallar eru frekar margir og mikil óánægja ríkir með 

vissa hluti innan skilgreiningarinnar á meðvirkni. Helstu og stærstu gagnrýniraddirnar eru að 

beina sjónum sínum að sömu þáttum og þeir helstu eru: 

Of margar skilgreiningar til.  

Það að hafa svo margar skilgreiningar grefur undan áreiðanleika og vinnu sem 

rannsakendur og meðferðarstofur vinna að (Prest og Protinsky, 1993). Þetta torveldar líka 

greiningu á meðvirkni og getur mögulega myndað ósamræmi á milli rannsókna (Morgan, 

1991; Haaken, 1990). Með því að hafa of margar skilgreiningar í gangi eru greiningar oft 

tvíræðar (Cullen og Carr, 1999; Fuller og Warner, 2000;  Haaken, 1990). 

Of mikið notað. 

Þegar hugtak kemur svo sterkt inn eins og meðvirkni gerði á sínum tíma, þá er alltaf 

hætta á að ofnota það. Því er of oft kastað fram burtséð frá einkennum, bara við það eitt að 

manneskjan er í sambandi við alkahólista (Clark og Stoffel, 1992). 

Skilgreiningar ekki skýrar. 

Það er oft gagnrýnt að það vanti fastari ramma utan um skilgreininguna á meðvirkni. 

Þær skilgreiningar sem eru til eru oft óskýrar, almennar og tvíræðar. Stundum eru flóknar 

læknisfræðilegar útskýringar og hugtök en annarstaðar almenn persónuleikaeinkenni. (Cullen 
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og Carr, 1999; Cowan og fl., 1995; Fuller og Warner, 2000; Haaken,, 1990). Einnig er hægt, 

sökum orðalags, að horfa fram hjá einkennum og eða taka með einkenni sem „virðast“ verið 

að tala um og setja inn í skilgreininguna á meðvirkni. Með því afbakast skilgreiningin og 

tekur til annað hvort of margra einkenna eða of fárra. Þannig gætum við annað hvort horft 

framhjá mikilvægum sjúkdómseinkennum eða ofgreint einkenni, sem hefur í för með sér að 

einstaklingurinn er ekki greindur rétt. (Anderson, 1994). 

Of mörg mælitæki í boði. 

Það eru til margar leiðir til að mæla meðvirkni og oft á tíðum virðist vera búið til nýtt 

mælitæki eða gamalt endurskilgreint, fyrir hverja rannsókn fyrir sig. Það leiðir af sér að hvert 

mælitæki er ekki nægjanlega úthugsað og reynt. Það vantar fleiri rannsökuð mælitæki sem 

hafa fengið nægjanlega reynd til að hægt sé að segja til um áreiðanleika og réttmæti 

(Anderson, 1994; Fuller og Warner, 2000). 

Meðvirkni er í raun ýkt útgáfa af ákveðnum kvenmanns eiginleikum. 

Konur bregðast örðuvísi við streitu og vandamálum en karlar samkvæmt rannsókn 

Fuller og Warner ( 2000). Þær eru líka oftar að annast annað fólk og sá persónueiginleiki sem 

kvenmenn hafa fram yfir karlmenn virðist oft tryggja þeim stimpilinn meðvirkar. Getur því 

verið að meðvirkni sé í raun byggð á greiningu á þessum persónueiginleika sem einkennir 

kvenmenn (Anderson, 1994; Fuller og Warner, 2000:)? Einnig hafa femínistar sagt að kalla 

konu fíkils veika þegar hún er að reyna að lifa af í slæmu sambandi er bara leið karla að kenna 

þolandanum um og koma sök karlsins yfir á konuna (Anderson, 1994; Collins, 1993: Cullen 

og Carr, 1999). Femínistar vilja meina að í raun sé meðvirkni ekki annað en lýsing á ýktum 

kvenlegum eiginleikum sem að konan er stolt af. Umheimurinn er búinn að segja henni að 

hún eigi að skilgreina sig út frá sínu sambandi og fjölskyldu en ekki sem einstaklingur. Því er 

samfélagið að segja konum að vera meðvirkar. Með því að setja hana í hlutverk þess sem hlúir 

að öðrum þá er búið að skilgreina hana sem meðvirka fyrir fram.  (Collins, 1993; Cowan og 

fl., 1995; Cullen og Carr, 1999). Þetta hefur komið fram oft í rannsóknum en þar hefur oftar 

en ekki mælst ákveðinn kynjamunur (Fuller og  Warner, 2000). Gamla kynjakerfið lifir að 

einhverju leiti þrátt fyrir þær breytingar sem hefur verið unnið í. Þessi munur á milli kynja er 

einnig oft ofur einfaldaður (svo sem hvað telur kona vera heilbrigt samband og hvað telur karl 

vera það) (Haaken, 1990) 
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Menningarmunur 

Eldri rannsóknir tóku ekki tillit til mismunandi menningar. (Anderson, 1994). Í 

rannsókn Inclan og Hernandez (1992) kom í ljós ákveðið vandamál þegar þeir voru að bera 

saman mexikanska einstaklinga og Evrópu/Ameríkubúa. Mældist mikill munur á milli þessara 

hópa og var talið að sá munur kæmi út frá hugmyndafræði mexikana um fjölskyldu og heiður. 

Mexikanar hafa líka annað siðferði en Evrópuþjóðir/Ameríkanar og þeir láta fjölskylduna 

ganga fyrir sínum eigin þörfum þar sem að þeir eru aldir þannig upp. Annað sem kom upp á 

yfirborðið var sú staðreynd að þessar fjölskyldur í Mexico voru oftar en ekki fátækari og 

stressaðri heldur en viðmiðunarhópurinn. Því mældist ennþá meiri meðvirkni þar en átti að 

gera. Því er mikilvægt að taka með í reikninginn hvaðan fólkið kemur því að það getur haft 

áhirf á hvernig það hugsar eða hegðar sér.. Þetta skapar skekkju í meðvirkni rannsóknum. 

(Inclan og Hernandez, 1992). 

Þróun meðvirkni í samböndum/fjölskyldum 

Meðvirkni þróast oft með svipuðum hætti í samböndum. Hún byrjar með því að veikur 

einstaklingur kemur inn í samband eða veikist í sambandinu (fíkn er hér flokkuð sem 

veikindi) (SÁÁ., 2010). Svo byrja aðrir í fjölskyldunni að takast á við veikindi 

einstaklingsins. Hvernig fólkið tekst á við þau er í grunninn nokkuð svipað. Það byrjar á 

afneitun. Á því stigi neitar fólk fyrir að það séu veikindi innan fjölskyldunnar og stundar 

frekar þann leik, að fela ástandið. Það er gert með því að réttlæta gerðir veika einstaklingsins, 

hylma yfir með honum og reyna að stjórna honum. Enn líður fólki vel og telur sig ráða við 

aðstæður. Næsta skref er svo stjórnunarstigið. Þar er byrjað að viðurkenna vandamálið innan 

fjölskyldunnar en það er ennþá reynt að fela það fyrir öðrum. Það eru allir fjölskyldumeðlimir 

að reyna að hjálpa og lækna veikindi einstaklingsins með því að stjórna líðan og hegðun hans. 

Þriðja skrefið er Einangrunar skrefið. Það byrjar þegar stjórnunaraðgerðir og tilraunir hafa 

brugðist og fjölskyldumeðlimum finnst þau vera misheppnuð. Fólk fer að forðast aðra og loka 

sig af. Þetta á við um að loka sig frá öðrum innan veggja heimilisins en líka utan þeirra. Fáir í 

heimsókn, áhugamál látin sitja á hakanum og samvera er vanrækt. Fólk hemur tilfinningar og 

bælir þær niður á meðan vaxandi vanlíðan og óhamingja ræður ríkjum innan veggja 

fjölskyldunnar. Síðasta stigið er svo Upplausn. Fjölskyldan leysist að vissu leyti upp og hættir 

að vera fjölskylda. Hver einstaklingur sem getur fer annað, börnin flytja út og allir reyna að 

stofna nýja fjölskyldu utan þeirrar gömlu. Maki sjúklings er farinn að vera meira úti og 



MEÐVIRKNI: HVAÐ ER MEÐVIRKNI Í RAUN OG VERU? 20   

jafnvel byrjaður að stofna nýtt líf. Einstaklingar aftengjast fíklinum tilfinningalega ótrúlega 

hratt og örugglega (SÁÁ., 2010). 

Af hverju veðrur fólk meðvirkt? 

Sumir segja að í raun sé samfélagið að styðja meðvirkni. Hún er studd á þann hátt að 

sumstaðar er meðvirkni ásættanleg hegðun og  jafnvel verðlaunuð. Sumar starfsgreinar 

krefjast þess að fólk hugsi um aðra að svo miklu leiti að það jaðrar við að vera  meðvirkt, t.d. 

er talið að það væri hægt að mæla meðvirkni hjá meirihluta hjúkrunarfólks. Það virðist vera 

stór hluti þeirra sem að leita sér hjálpar vegna meðvirkni en í raun sé það vinnan við að hjálpa 

öðrum sem veldur einkennum. Þetta getur verið útskýrt annaðhvort með því að það sé 

meðvirkt fólk sem sækist í vinnu við að hjálpa öðrum eða að vinnan geti gert fólk meðvirkt að 

einhverju leiti. (Clark og  Stoffel, 1992). Rannsókn (Clark og Stoffel,  1992) á hjúkrunarfólki 

hefur sýnt að það sé marktækur munur á milli hærri tíðni meðvirkni og að vinna í 

heilbrigðisgeiranum.  

Önnur hugmyndarfræði sem segir til um orsakir meðvirkni innan fjölskyldunnar á 

rætur sínar að rekja til hugmyndarfræði Murray Bowen‘s (1978) (sjá í Prest og Protinsky, 

1993). Bowen kom fram með kenninguna „kynslóða fjölskyldu kerfis kenningin“ (e.  

intergenerational family system theory )(eða FST). En hugmyndir FST byggja á því að 

samskiptaform sem við notum séu búið að vera að lærast og þróast á milli kynslóða og sé í 

raun mjög margslungin. Þessir hlutir vinna saman og ef einn hlutur breytist þá breytist allt 

fjölskyldukerfið. Því er það skylda hvers einstaklings innan kerfisins að halda hlutunum eins 

og þeir eiga að vera og þeir þekkja þá. Fjölskyldan hefur ákveðið tilfinningakerfi sem 

leiðbeinir einstaklingnum að eiga við lífið og jafna úr mismun milli fjölskyldu meðlima. Allir 

hafa sitt tilfinningakerfi og það er stór partur af persónuleika hans og einstakleika innan 

fjölskyldunnar. Þegar öll tilfinningakerfi innan fjölskyldunnar koma saman þá myndast 

ákveðin heild og ró sem einstaklingar leitast eftir. Annað kerfi sem skiptir máli í þessari 

kenningu er svo aðgreining sjálfsins eða samruni sjálfsins. Það segir til um getu okkar til að 

greina okkur frá öðrum. Þessi kerfi er það sem hjálpar okkur að skilgreina okkur frá öðrum í 

fjölskyldunni og hversu einstaklings eða fjölskyldu miðuð við erum. Það hjálpar okkur líka að 

skilja fjölskylduna og vita hvert okkar hlutverk innan hennar er. Út á við sækjast einstaklingar 

svo í annað fólk sem hefur svipuð tilfinningakerfi og svipaða aðgreiningu. Ef að 

tilfinningakerfið eða aðgreiningin klikkar leitum við eftir öryggi. Þar kemur til sögunnar kerfi 

sem FST kallaði þríhyrninginn. Hugmyndafræðin er sú að einstaklingurinn sé óstöðugur ef 

samspilið/sambandið sé á milli tveggja hluta/persóna. Því er stöðugt verið að reyna að skapa 
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ástand þar sem samspilið/sambandið er samansett úr þrem hlutum/persónum. Þessi þriðji 

hlutur/persóna getur verið eitthvað gott eins og áhugamál eða vinur en það getur líka verið 

eitthvað slæmt eins og vímuefni eða meðvirkni. Þessi þríhyrnings fjölskylda þarf ekki 

endilega að vera partur af kjarna- fjölskyldunni, heldur getur verið á milli einstaklinga/hluta 

sem við  tengjumst sterkum tilfinningaböndum. Að lokum þá hafa  einstaklingar eitthvað sem 

kallast persónulegt vald (e. Personal authority). Persónulegt vald er mynstur þeirra hæfileika 

sem við höfum til að skipuleggja hugsanir og skoðanir, ákveða hvort við eigum að tala eða 

ekki, búa til eigin dóma um hluti, taka ábyrgð á okkur, velja með fúsum og frjálsum vilja og 

að koma fram við fólk sem jafningja. Þarna er hugmyndum stjórnað, hugmyndum eins og að 

setja mörk eða taka eigin ákvarðanir. Þegar er fíkill í fjölskyldunni eða veikleiki þá nota 

einstaklingar þetta kerfi sitt, til þess að reyna að stjórna aðstæðum, sem á að vernda okkar 

tilfinningarkerfi. Því sé það þessi hæfileiki okkar að nota persónulegt vald, miða við okkar 

tilfinningarkerfi, sem að bugast vegna vanvirkni i fjölskyldunni og þannig byrjar meðvirkni. 

Meðvirknin verður þríhyrnings félagi í samskiptum milli einstaklings og fíkils. Meðvirknin 

verður það sem stuðst er við og það skemmir aðgreiningu okkar og samruni byrjar. (Prest og 

Protinsky, 1993). 

Næsta hugmyndarfræði er valdakerfis kenning Cowan og fl. (1995). Þetta er hugmynd 

sem var skoðuð fyrst árið 1980 af Falbo og Peplau. Hugmyndafræðin er sú að öll höfum við 

og beitum ólíku valdi. Það má skipta því upp í tvær víddir. Annars vegar er það beint/óbeint 

vald og hins vegar er það tvíhliða/ einhliða vald. Samkvæmt fyrri rannsóknum þá nota 

karlmenn tvíhliða og beint vald en konur notast við einhliða og óbeint vald. Samkvæmt 

kenningunni er sterkara eða stjórnunar valdið valdið tvíhliða og beint vald. Rannsóknir hafa 

líka tekið inní aðra hluti eins og peninga, aldur, menntun og útlit. Það er þó ekki gert í grunn 

kenningunni. Rannsókn Cowan og fl. (1995) leiddi í ljós að ekki var kynjamunur á tegund 

valds en það var kynjamunur á meðvirkniskölum. Það fannst einnig marktækur munur á því 

að taka ákvarðanir í sambandi og valds. Þeir sem voru meðvirkir skoruðu nær einhliða enda 

kúrfunar á skalanum einhliða/tvíhliða en þeir sem voru ekki meðvirkir. Þeir voru einnig nær 

óbeinu valdi heldur en beinu valdi. Þeir sem voru meðvirkir virtust líka vera með minni völd 

heldur en þeir sem voru ekki meðvirkir. Sömuleiðis virðist meiri meðvirkni vísa til þess að 

einstaklingurinn taki færri ákvarðanir innan sambandsins eða fjölskyldunnar (Cowan og fl., 

1995). 
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Að losna úr klóm meðvirkninnar. 

Til að eiga möguleika á að losna frá meðvirkni þá er mikilvægt að byrja á að 

viðurkenna hana. Það er fyrsta skrefið til betra lífs. Annað skrefið er að vilja breytast eða vera 

tilbúinn að breytast. Þegar þessi tvö skref eru tekin til fulls er hægt að byrja að ná bata. Þá er 

mikilvægt að leita sér aðstoðar og fræðslu. Meðvirkni er mjög erfið að berjast við einn og 

óstuddur. Þetta er erfitt ferli sem  tekur langan tíma. Fólk þarf að skilja hvað það er mikilvægt 

að breyta því (Beattie, 2006; Íris Erlingsdóttir, 2010; SÁÁ., 2010). Oft er gott að sitja 

fyrirlestra, hópfundi eða fara í viðtal til sérfræðinga og fá upplýsingar um meðvirkni þannig. 

Þetta getur oft verið mjög hjálplegt skref í að skilja vandann og um leið að skilja hvernig 

vandinn hefur áhrif á einstaklinginn og aðra í kringum hann (SÁÁ., 2010). Þetta tekur til fleiri 

einstaklinga en bara þess meðvirka og þarf öll fjölskyldan að takast á við hann saman. Næsta 

skref er að vera tilbúinn að taka breytingum og þroskast. Sérstaklega tilfinningalega. Það er 

svo misjafnt hvaða aðferðarfræði hentar hverjum og einum. (Íris Erlingsdóttir, 2010). 

Meðvirkni er það víðtæk  og hver einstaklingur þarf að takast á við hann á sinn hátt. 

Meðferðarformin eru því bæði víðtæk og misjöfn til að taka á öllum þáttum og þörfum 

einstaklingsins (SÁÁ., 2010). Sumir velja HAM (hugræna atferlismeðferð) og finnst hún skila 

miklu (Íris Erlingsdóttir, 2010). Aðrir velja að notast við tólf spora kerfið. Það er sérstaklega 

áhrifaríkt ef að einstaklingur er með minni háttar meðvirkni. Þá getur það jafnvel virkað eitt 

og sér. Þeir sem eru með meiri meðvirkni þurfa oftast meiri meðferð heldur en 12 spora 

kerfið. Þó veitir það mikinn stuðning og getur bæði hjálpað til við batann sem og haldið 

sjúkdómnum að einhverju leiti niðri á meðan. Sumir vilja meina að það skipti líka máli 

hvaðan meðvirknin kemur. Ef þú hefur lært hana á fullorðinsaldri þá er venjuleg Ham 

meðferð sú meðferð sem mælt er með en ef þú hefur haft hana frá barnsaldri er Ham 

venjulega ekki nóg og þarf að vinna úr meðvirkninni á annan hátt og takast á við stærri og 

víðtækari vanda. Svo sem að vinna með tilfinningavandamál og áfallastreitu (SÁÁ., 2010). 

Það er líka góð leið til að skilja og vera meðvitaður um hvaða áhrif sjúkdómurinn hefur í raun 

á einstaklinginn. Þar fær hann innsýn í eigin hegðun, tilfinningar, hugsunarhátt og viðhorf. 

Hann getur séð hversu skekkt lífið er og hve mikil áhrif meðvirknin hefur á það. Sá meðvirki 

þarf að læra að stoppa þessa hegðun og þá sérstaklega stjórnunaráráttuna og læra að ná 

jafnvægi, vellíðan út frá sjálfum sér, fást við það slæma á uppbyggilegan og sjálfmiðaðan hátt, 

stjórna tilfinningum, greina hvað við gerðum rangt og læra bjargráð til að forða okkur frá því 

að gera það sama aftur (SÁÁ., 2010). Hann þarf líka að þróa með sér fasta og jákvæða 

sjálfsímynd til að hafa andlega orku í baráttunni við allt annað. Þá getur hann unnið með það 
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sem skiptir máli, eins og samskiptareglur, stjórnunaráráttu sína og að skilja mörk  (Loughead 

og fl., 1998) 

Hópar og samtök gegn meðvirkni 

Þegar kemur að þeim tímapunkti að einstaklingur byrjar að vinna á sinni meðvirkni, þá 

eru til nokkrir hópar og félög sem hjálpa fólki við það. Þau koma að mismunandi þáttum 

hennar, og horfa mismunandi augum á hana. Á meðan sum félög stuðla eingöngu að fræðslu 

og gefa fólki möguleika á því að skilja meðvirkni. Þá eru aðrir sem að halda hópfundi og 

reyna að hjálpa fólki að halda meðvirkni niðri  hjá einstaklingnum. Sumir hleypa öllum inn 

sem vilja í meðferð sem byggir á 12 spora kerfinu. Aðrir notast við önnur meðferðarúræði, 

eins og Ham meðferðina. Þrátt fyrir að vera svo misjöfn þá er grunn hugmyndin sú sama. Að 

gefa fólki tækifæri til að losna undan viðjum meðvirkninnar, annaðhvort í gegnum samskipti 

við aðra einstaklinga í sömu sporum eða í gegnum meðferðir og fræðslu. 

Al‐Anon 

Al-Anon var stofnað árið 1951 sem stuðningskerfi fyrir konur áfengissjúklinga, lögnu 

áður en hugtakið meðvirkni varð til. Samtökin voru stofnað af konum sem áttu maka í 

AA  (Haaken, 1990). En áður en Al-Anon kom til sögunnar voru einu úrræði aðstandenda 

áfengissjúklinga að fá að fylgjast með á AA fundum en þar var ekki boðið upp á að þau gætu 

tekið þátt (SÁÁ, 2010). Þó skal tekið fram að Al-Anon er ekki tengt við meðvirkni sem slíka 

heldur er ætlað fyrir aðstandendur fíkni sjúkdómsins. Hvort sem þeir eru meðvirkir eða ekki. 

Þó má ekki líta fram hjá því að 12 skrefa kerfið, eins og Al-Anon er, virkar vel til að brjóta á 

bak aftur hugmyndir um afneitun og sætta sig við meðvirknina. (Haaken, 1990). Samtökin 

vinna þannig að það er settur upp fundur, þar sem ættingjar og vinir alkóhólista geta komið 

saman og stutt hvert annað. Um leið deilt vitneskju sinni og reynslu til að hjálpa fólki að leysa 

vandamál sem koma upp vegna fíkilsins. (Al-Anon, e.d. (b)). Í dag eru samtökin starfrækt í 

115 löndum. Hér á landi byrjuðu Al-Anon fundir árið 1972 og eru þeir ætlaðir fyrir alla, ekki 

bara maka alkahólista. Hjá Al-Anon er nafnleyndar gætt og það eru engar félagaskrár. Einnig 

má geta þess að 12 spora kerfið sem þeir nota er byggt á 12 spora kerfi AA samtakanna (Al-

Anon, e.d.; Al-anon, e.d.(b)). 

Alateen 

Alateen samtökin voru stofnuð árið 1957 í Bandaríkjunum af unglingsstrák og fimm 

vinum hans. Þeir voru synir alka í AA-samtökunum. Hann vildi fá sömu hjálp og því stofnaði 
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hann þessi samtök til að veita sjálfum sér þann möguleika. Strax tveimur árum seinna voru 

Alateen samtökin gerð alþjóðleg og búin var til meginstefna fyrir öll Alateen félögin sem voru 

sprotin upp. Árið 1973 var svo búið að gefa út reglubók Alateen enda óx það hratt. Í dag eru 

yfir tvö þúsund og sjö hundruð deildir skráðar um allan heim og er til að mynda ein deild 

starfrækt hér á landi og heldur fundi einu sinni í viku. Alateen er rekið sem hluti af 

fjölskyldudeild Al-Anon samtakanna (Alateen, e.d.). 

        Samtökin gefa sig út fyrir að vera fyrir unglinga á aldrinum 13-18 ára sem  hafa orðið 

fyrir áhrifum af drykkju annarra. Á fundum er megin markmiðið að hjálpa hver öðrum að 

deila reynslu sinni og þannig hjálpa öðrum og sjálfum sér í leiðinni. Hugmyndafræðin byggist 

á því að, þó svo að unglingarnir geti ekki breytt vandanum þá geta þeir dregið sig frá 

vandanum. Líkt og Al-Anon samtökin er algjör nafnleynd félagsmanna og það er unnið út frá 

tólfspora kerfinu til að þroska og styrkja þá sem þess þurfa (Alateen, e.d.). 

Coda  

CoDA (Co-dependents Anonymous) var stofnað árið 1986 og var það strax stofnað 

sem sjálfs-hjálpar hópur. Meðlimir segja frá eigin reynslu, styrk og vonum til að hjálpa sér og 

öðrum að finna frið og frelsi. Markmiðið er að verða betri partur af sambandi. Þessi hópur 

byggist á tólf spora kerfinu og að hjálpa fólki sem á við meðvirkni að stríða. Munurinn á 

CoDA og Al-Anon sem dæmi er sá að CoDA er ætlað fyrir meðvirka einstaklinga. Þrátt fyrir 

að gefa sig út sem baráttudeild fyrir meðvirka þá er sérstaða þeirra sennilega meiri sökum 

þess, að þeir líta á allar skilgreiningar fyrir meðvirkni gildar. Þeir gefa það út að þeir láti 

vísindamönunum eftir skilgreiningarnar og skipta sér ekki af því frekar. Þeir sjá bara um að 

hjálpa fólki hver svo sem útskýringin á meðvirkni er. Þessi félagsskapur er búinn að vera á 

Íslandi síðan 2003-2004 og það er fjöldinn allur af fundarstöðum um allt land. Þeirra helsti 

tilgangur er að hjálpa fólki að læra að þróa með sér heilbrigð sambönd. (CoDA, e.d.; 

Waterman, 2003) 

Lausnin  

Lausnin eru frekar nýleg samtök sem  eru baráttusamtök gegn meðvirkni.  Þau voru 

stofnuð árið 2009 af þremur ráðgjöfum sem  höfðu starfað saman að svipuðum málum áður. 

Grunn- hugmyndin er að veita ráðgjöf, fræðslu, viðtöl og stuðning til þeirra sem hans leita. 

Allir eru velkomnir sem að telja sig eiga í erfiðleikum með samskipti við aðra. Það er í boði 

fjölskylduhjálp, einstaklings og para viðtöl. Þeirra vinna er í anda tólf spora kerfanna og vinna 

þau oft í samfloti með þeim. Markmiðið er að veita meðvirkum einstaklingum stuðning og 
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fræðslu til að lifa eðlilegu og heilbrigðu líferni. Meðvirkni er eitt af stærstu vandamálum 21 

aldarinnar og er þessu félagi aðallega ætlað að berjast gegn því með fræðslu. Lausnin 

skipulegur mörg námskeið og ferðast um Ísland til að kynna meðvirkni fyrir fólki. Þeirra 

helsta leið til þess eru svokölluð örnámskeið. Þeir greina meðvirkni sem vandamál sem að 

hlýst af því að búa við langvarandi vanvirkar aðstæður og vilja meina að einkennin séu mörg 

og misjöfn. Hugmynd þeirra er ekki að lækna meðvirkni heldur að styðja og fræða. Stór þáttur 

af þeirra starfi fer í gegnum viðtöl og örnámskeið. Lausnin er staðsett í Reykjavík með lítið 

útibú á Akureyri (Lausnin, e.d.; Kjartan Pálmason, 2010). 

Samtök áhugafólks um áfengis‐ og vímuefnavandann (SÁÁ) 

SÁÁ var stofnað árið 1977 og var í upphafi farið eftir amerískri fyrirmynd í 

meðferðaraðferðum.  Síðan þá hefur SÁÁ verið aðal meðferðarúrræði sjúklinga sem eiga 

í  áfengis og vímuefnavanda. (Jakob Grétarsson, 2012).  SÁÁ skilgreinir meðvirkni út frá fíkn 

eða sem fylgifisk hennar. Það leiðir af sér að til þess að geta talist meðvirkur, samkvæmt 

þeirra skilgreiningu, þarftu að vera í nábýli eða sambýli við áfengisfíkil. Skilgreining SÁÁ 

nær til dæmis ekki utan um fólk sem býr með fólki sem á við hegðunarvanda að stríða. Þeirra 

sjónarmið er því að meðvirkur er í raun meðfíkill. Því má segja að þeir fari eftir frekar 

gömlum sjónarmiðum og miða alla meðferð út frá áfenginu en það skerðir möguleika á bata 

töluvert. (SÁÁ, 2010) 

Samantekt og umræður 

Nokkuð ljóst er að ekki eru allir sammála þegar kemur að meðvirkni og er frekar að 

það snúi í hina áttina. Hins vegar ef farið er yfir þessar hugmyndir allar þá eru nokkrir hlutir 

sem að mynda greinilegt mynstur eða koma oftar fram en aðrir. Þannig er hægt að mynda sér 

skoðun og jafnvel búa til skilgreiningu um meðvirkni. Flestar rannsóknir og greiningar á 

hugtakinu virðast vísa í það að meðvirkni lærist í gegnum samskipti og við vanvirkar 

aðstæður. Virðast börn vera sérstaklega viðkvæm fyrir þessu. Vanvirkar aðstæður geta 

myndast í barnæsku vegna áfalls sem að barnið lenti í eða vegna síendurtekinna atburða sem 

skaða barnið. Þessir atburðir tengjast í flestum tilfellum því hvernig reglur og andrúmsloft er í 

kringum barnið á meðan það elst upp. Barnið kúgað eða misnotað líkamlega, andlega, 

kynferðislega eða tilfinningalega. Þessar sömu aðstæður geta skapast seinna meir á lífsleiðinni 

þegar einstaklingur lendir í aðstæðum sem hann er ekki tilbúinn í. Því virðist vera nokkuð 

ljóst að meðvirkni er ákveðið bjargráð til að bregðast við slæmum aðstæðum, vanvirkum 

aðstæðum, tilfinningalega bældum aðstæðum og átroðningi inn í persónulegt líf 
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manneskjunnar. Þetta gerist oftar en ekki þegar einhver sem á við vandamál að stríða kemur 

inn í nær umhverfi þitt (fjölskyldu, samband eða jafnvel vinnustað). Þegar meðvirkni byrjar 

að myndast í gegnum einhverja af þessum aðstæðum, þá byrjar að myndast ákveðið 

verðlaunakerfi í heilanum eða verðlauna braut sem að gerir meðvirkni að hálfgerðri fíkn. 

Þessi fíkn braut heilans ef svo má kalla viðheldur meðvirkninni í gegnum sömu þætti og fíkn 

er viðhaldið. Í gegnum fráhvörf og „alsælu“ þegar einstaklingurinn framkvæmir eitthvað sem 

kveikir á brautinni. Þessi niðurstaða í rauninni er að sameina flestar skilgreiningar á 

fyrirbærinu en samt nokkuð niðurnjörvað. Miðað við þessa skilgreiningu er hægt að sjá að það 

er ekki bara til ein tegund af meðvirkni. Heldur er um nokkrar að ræða. Það sem ég á við er að 

a) áreitið sem veldur meðvirkni er misjafnt bæði að styrk og gerð, b) tímabilið sem að 

manneskjan verður meðvirk er mismunandi (fullorðinsárin, unglingsárin og barnæskan) og 

svo c) við erum misnæm fyrir fíkn áhrifum eins og alsælu, niðurtúrum, þoli og fíknibrautin 

virkar ekki eins á alla. Því er erfitt að útlista einkennin mjög náið en í grunninn er um að ræða 

lélegt sjálfsálit og afneitun. Það leiðir svo af sér einhverskonar tilfinningaleg vandamál, 

vandamál með að skilja mörk og skapar áráttuhegðun. Algengast af þessu er áráttuhegðunin. 

Útskýring á því er sú að, með litlu sjálfstrausti myndast vantraust á sjálfum sér og það verður 

svo flókið að skilja eigin tilfinningar og hugsanir. Því er auðveldara að leita annað. 

Einstaklingurinn vill heldur ekki vera hann sjálfur hvort sem er. Því fer hann að leita  að 

öðrum skilningi á sjálfum sér sem að honum líkar betur við og fer að sjá fram á sjálfsvirði 

með því að hugsa um aðra. Þessi hegðun veldur því að honum líður vel með sjálfan sig og því 

heldur það áfram. Ekki líður á löngu áður en ákveðin þolmyndun kemur til sögunnar 

(fíknibrautin þarf að dæla meiru til að fá sömu áhrif). Því er reynt að hjálpa og hugsa um aðra 

í meira mæli og það endar sem áráttuhegðun. Með þessari áráttu er svo stutt í gífurlega 

ábyrgðar tilfinningu á öðrum og stjórnun. 

Þegar er svo horft til meðferða möguleika er nokkuð ljóst að með skilgreiningu sem er 

svo víð, þá er þörf á að hafa mismunandi meðferðar möguleika og opnari en er í dag. Hér er 

verið að meina að of margar meðferðarúrlausnir í dag byggja á tólf spora kerfinu og horfa á 

meðvirkni sem fylgifisk áfengis og fíknar. Þessu er nauðsynlegt að breyta og byggja upp betri 

og sterkari meðferðarúrræði en eru til í dag. Á sama tíma þarf að rannsaka þetta hugtak mikið 

betur því að það vantar mikið upp á til að ná að festa skilgreininguna niður og jafnvel að búa 

til ennþá betri viðmiðunar skala heldur en eru til í dag og byggja þá á meiri reynslu, 

áreiðanleika og réttmæti. Meðvirkni er sjúkdómur 21 aldarinnar var sagt og við þurfum að 

vera viðbúin honum.  
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