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Úrdráttur 

Tilgangur rannsóknarinnar var að skoða líkamsímynd 15 ára unglinga á Íslandi og tengsl 

líkamsímyndar við sjónvarpsáhorf, internetnotkun, líkamsþyngdarstuðul og viðhorf til 

megrunar. Aðferð: Notast var við gögn úr alþjóðlegu rannsókninni „Heilsa og lífskjör 

skólanema“ sem var gerð árið 2013/2014. 3.617 unglinga í 10. bekk svöruðu listanum. Notast 

var við Pearson‘s r til að athuga tengsl milli breyta í rannsókninni. Niðurstöður: 56,1% 

nemenda voru sáttir með eigin líkamsímynd. Hlutfall stelpna var hærra (33,1%) en stráka 

(9,5%) þegar kom að óánægju með eigið útlit. 27,1% svarenda sögðust vera í megrun. 

Jákvæð, mjög veik fylgni var milli verri líkamsímyndar og meiri internetnotkunar (r= 0,14, 

p<0,001). Niðurstöðurnar gátu ekki álykta að sjónvarpsáhorf hafi áhrif á líkamsímynd (r= 

0,05, p<0,002). Jákvæð, meðal sterk fylgni kom fram milli verri líkamsímyndar og hærri 

líkamsþyngdarstuðuls stráka (r= 0,20, p<0,001), sama kom fram hjá stelpum (r= 0,23, 

p<0,001). Jákvæð, sterk tengsl voru milli verri líkamsímyndar og viðhorfa til megrunar (r = 

0,49 (p<0,001), á þá leið að þeir unglingar sem sögðust vera óánægðari með líkama sinn voru 

líklegri til að segjast vera í megrun. Umræða: Margir unglingar í 10. bekk á Íslandi eru sáttir 

við líkama sinn, þó var hægt að finna nokkuð stóran hóp með neikvæða líkamsímynd. Í 

þessari rannsókn komu fram tengsl milli neikvæðrar líkamsímyndar og meira sjónvarpsáhorf 

og internetnotkun, en þó voru tengslin veik. Sterk tengsl komu aftur á móti í ljós á milli verri 

líkamsímyndar og hærri líkamsþyngdarstuðuls og svo viðhorfi til megruna á þá vegu að þeir 

sem voru óánægðir með líkamsvöxt sinn voru í megrun eða vildu fara í hana. 
 

 Abstract 

The purpose of this study was to examine the body image of 15-year-old adolescents in 

Iceland and whether body image was related to TV viewing, internet use, body mass index 

(BMI), and their views on dieting. Methods: Data from the international study "Health 

Behaviour of schoolchildren" was used. 3.617 15 year old adolescents in Iceland answered the 

questionnaire in 2013/2014. This data was analysed using Pearson's r to determine correlation 

between variables in the study. Results: 56.1% were satisfied with their own body image. The 

proportion of girls was higher (33.1%) than boys (9.5%) when it came to dissatisfaction with 

their own appearance. 27.1% of the adolescents reported being on a diet. Very weak positive 

correlation was found between worse body image and longer internet use (r= 0.14, p<0.001). 

The results could not indicated that TV viewing affects body image (r= 0.05, p<0.001). 

Positive medium-strength correlation was found between worse body image and high BMI 

among boys (r= 0.20, p<0.001), the same was observed among girls (r= 0.23, p<0.001). 

Positive correlation was found between worse body image and views on dieting (r= 0.49, 

p<0.001), in the way that adolescents who said they were dissatisfied with their bodies were 

more likely to claim to be on a diet. Conclusions: Many 15 year old adolescents in Iceland are 

generally satisfied with their body image but there’s still a pretty big group that seems to have 

a negative body image. This research has established correlation between negative body 

image and longer TV viewing and internet use, even though the correlations were weak. A 

strong correlation was found between worse body image and high BMI, and also views on 

diet, in ways that who were unhappy with their own body figure were on a diet or wanted to 

diet. 
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Inngangur 

Líkamsímynd og virkni hennar  

Hugtakið líkamsímynd er komið frá austurríska taugasérfræðingnum og sálkönnuðinum Paul 

Schilder, eða úr bók hans The Image and Appearance of the Human body (1935) (Schilder, 

1950). Hann sagði að líkamsímynd væri huglæg mynd af eigin útliti, sem er tilkomin bæði af 

sjálfsathugun og viðbrögðum annarra. Líkamsímynd er þannig upplifun einstaklings af eigin 

líkama og útliti, hvort sem hún er góð eða slæm, ásamt túlkun hans á skoðun annarra á því 

hvernig þeir dæma líkama hans og útlit. Einnig felst í líkamsímyndinni afstaða til þess hvernig 

einstaklingur er þegar hann ber útlit sitt saman við útliti annarra (Schilder, 1950). 

Líkamsímynd er þannig margþætt hugtak sem felur í sér vitsmunalega-, tilfinningalega-, 

hegðunar- og skynjunarþætti (Farrell, Shafran og Lee, 2006). Líkamsímynd getur verið 

ánægjuleg eða ekki, en það fer allt eftir því hvernig einstaklingi líður í eigin líkama og hvort 

hann er sáttur við þyngd sína, lögun eða sértæk svæði á líkamanum (Cash, 2011).  

Rannsóknir beinast oft á tíðum frekar að líkamsóánægju fremur en ánægju. 

Rannsóknir Wertheim og Paxton (2011) reyndu að skilgreina líkamsóánægju, en til þess að 

teljast vera óánægður með líkama sinn þarf einstaklingurinn að vilja hafa önnur einkenni en 

líkami hans hefur. Mulasi-Pokriyal og Smith vildu vísa til þess að einstaklingur sem er 

óánægður með eigin líkama sjái afleita og ranga mynd af eigin líkama, þ.e.a.s. hann sér aðeins 

galla á líkama sínum (Mulasi-Pokhriyal og Smith, 2010). Einstaklingur sem sér aðeins slæma 

ímynd af líkama sínum, getur farið út í það að reyna að breyta líkama sínum. Af þeim sem 

upplifa neikvæða ímynd af líkama sínum og langar að breyta honum, getur slæm líkamsímynd 

í einstaka tilfellum leitt til átröskunar (Selwyn og Sky, 2011). 

Líkamsímynd er hluti af sjálfsmynd,- en sjálfsmynd þroskast á unglingsárunum á sama 

tíma og líkamsímyndin (Genazzani og Gambacciani, 2006). Sjálfsmynd er í hnotskurn stöðugt 

safn hugmynda sem einstaklingur hefur um hæfileika sína og eiginleika (Taylor, 2006). 

Sjálfsmynd og líkamsímynd getur auðveldlega breyst vegna áreitis frá umhverfinu, þ.e.a.s. 



8 

 

vegna hróss frá vini fyrir flott hár eða að vera strítt vegna klæðaburðar (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2001). Eitt af því sem mótar líkamsímynd er félagslegur 

samanburður eða hvernig einstaklingur skilgreinir sjálfan sig og aðgreinir sig frá öðrum 

(Jones og Buckingham, 2005).  

Þegar skoðað er líkamsímynd yfir ævina, viðist hún vera mismunandi eftir kyni. 

Óánægja með líkama er ríkjandi hjá konum á öllum aldri en slík óánægja er ekki eins algeng 

meðal karla (Tiggemann, 2004). Það kom fram í rannsókn Tiggemann sem skoðaði fjölmargar 

rannsóknir tengdar líkamsímynd kvenna að konur hafa meiri áhyggjur af þyngd sinni og 

líkamslögun en karlar. Líkamsímyndin versnar þegar kemur á unglingsaldurinn hjá stelpum, 

en eftir hann helst hún næstum stöðug (Tiggemann, 2004). Tiggemann skoðaði líka 

líkamsímynd karla yfir ævina en benti á að til væru mun færri rannsóknir á líkamsímynd 

karla. Rannsóknir á líkamsímynd unglingsstráka eru ekki sammála um hvernig líkamsímynd 

þeirra þróast á unglingsaldrinum. Sumar rannsóknir sýna fram á að líkamsóánægja eykst hjá 

strákum á árunum frá 8 til 17 ára aldurs (Schur, Sanders og Steiner 2000), á meðan aðrar sýna 

fram á að líkamsóánægja er stöðug frá 10 ára aldri til fullorðinsáranna (Garner, 2004). 

Rannsókn McCaba og Ricciardelli (2005) sýna einnig að það er hátt hlutfall drengja á 

aldrinum 8 til 12 ára sem vilja grennri líkama (McCaba og Ricciardelli, 2005). Sumir segja að 

óskir stráka í þá átt að fá flottari líkama minnki milli 12 til 15 ára og síðan kemst á jafnvægi 

eftir það (Herrero og Viña, 2005). Til að skýra þessar breytingar á líkamsímyndinni má vísa í 

að unglingsárin eru tími gífurlegra breytinga á útliti, unglingar fara í gegnum kynþroska og 

verða að venjast nýrri líkamslögun og stærð. Vegna þessara breytinga eru flestir unglingar 

mikið að hugsa um líkamsímynd (Hogan og Strasburger, 2008). Einnig hefur sjálfsvirðing 

unglinga oft verið tengd við skynjun þeirra á líkamsímynd (Ball, Bindler og Cowen, 2010). 

40-50% af ungum stelpum eru ekki ánægðar með eigin líkama og vilja vera grennri. Sú tala 

hækkar upp í 70% þegar kemur að unglingsárunum en aðeins 10% unglingsstelpna sem eru 
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undir kjörþyngd vilja helst verða þyngri (Cash og Smolake, 2011; Hogan og Strasburger, 

2008). Meðal 12 til 15 ára drengja hafa rannsóknir Ricciardelli leitt í ljós að u.þ.b. þriðjungur 

af drengjum eru ekki sáttir við líkama sig og vilja breyta honum (Ricciardelli, McCabe og 

Banfield, 2000). Ricciardelli hélt áfram með rannsóknir sínar á líkamsímynd. Kom fram í 

rannsókn hans og McCabe (2001) á unglingum á aldrinum 12 til 16 ára að næstum helmingur 

(46%) stelpna og rúmlega fjórðungur (26%) stráka eru óánægð með líkamslögun sína og 

stærð, en aðeins 12% stelpna og 17% drengja líkar vel við útlit sitt. Til að bera saman 

bandaríska unglinga og íslenska má skoða rannsókn Guðrúnar Ingólfsdóttur og fleiri, sem 

skoðuðu 16 til 19 ára íslenska unglinga. Í þeirri rannsókn kom fram að íslenskar 

unglingsstelpur eru mun líklegri til að hafa verri líkamsímynd og fara í megrun en 

unglingsstrákar. Kom fram að árið 2010 voru 44,8% stelpna í megrun en 17,1% stráka 

(Guðrún Ingólfsdóttir, Bryndís Björk Ásgeirsdóttir, Þrúður Gunnarsdóttir og Andri Steinþór 

Björnsson, 2014). Að auki má skoða rannsókn Bryndísar Bjarkar Ásgeirsdóttur og fleirum. Í 

þeirri rannsókn var líkamsímynd hjá 14 til 15 ára íslenskum unglingum yfir 13 ára tímabil (frá 

1997 til 2010) skoðuð. Kom fram þar, líkt og í rannsókn Guðrúnar og fleiri, að stelpur höfðu 

neikvæðari líkamsímynd en strákar. Hins vegar eftir 14 til 16 ára aldur varð líkamsímyndin 

betri hjá stelpunum. Vegna þessara jákvæðu breytinga á líkamsímynd hjá stelpunum eftir 

þennan aldur, varð bilið minna milli kynjanna á þessum aldri (Bryndís Björk Ásgeirsdóttir, 

Guðrún Ingólfsdóttir og Inga Dóra Sigfúsdóttir, 2012).  

Gögn margra rannsókna sem fjalla um líkamsímynd hafa sýnt að konur eru mun 

gagnrýnni á útlit sitt en karlar, en karlar eru mun líklegri til að dást að því sem þeir sjá í 

speglinum en konur (Davis, Stremikis, Squires og Schoen, 2014). Fram kom í rannsókn Davis 

o.fl. (2014), að allt að 8 af 10 konum eru óánægðar með spegilmynd sína og meira en 

helmingur sér brenglaða mynd af sjálfum sér. Þegar rannsakendur töluðu við karlkyns 

þátttakendur fundu þeir að þegar karlmenn líta í spegil eru þeir líklegri til að vera annaðhvort 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S174014451400045X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S174014451400045X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S174014451400045X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S174014451400045X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S174014451400045X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S174014451400045X
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ánægðir með það sem þeir sjá eða hlutlausir. Niðurstöður úr rannsókn Davis og félaga voru 

þær að karlar eru almennt ánægðari með líkamsímynd sína en konur. Jafnvel kom upp að 

karlmenn í rannsókn þeirra höfðu þá tilhneigingu til að ofmeta sig og sumir þeirra bókstaflega 

gátu ekki séð galla í útliti sínu (Davis, Stremikis, Squires og Schoen, 2014). Þessa mismunun 

er hægt að útskýra með vísun í rannsókn Knoesen og félaga, (2009) um að kynin eru upptekin 

af eigin líkamsímynd en þó á gjörólíka vegu. Karlar virðast sjá það sem er álitlegt við líkama 

þeirra en konurnar gallana sem standa í vegi fyrir að þær hafi fullkominn líkama.  

Flestar stelpur í vestrænum samfélögum, byrja mjög snemma í lífinu að hugsa um hár 

sitt, húð, þyngd og hvernig þær klæðast. Stelpur læra að þær fá lof fyrir líkama sinn og útlit ef 

þær líta vel út og þess vegna fylgjast þær með eigin þyngd og lögun til þess að verða ekki of 

þungar og missa ekki af þessu lofi (Dohnt og Tiggemann, 2005; McKinley, 2011). Meirihluti 

kvenna eyðir miklum tíma og peningum í að ná eftirsóknarverðri staðalfegurð því þeim er 

stöðugt sýnt hvernig þær eiga að vera í sjónvarpi, auglýsingum og tímaritum. Því er stöðugt 

haldið fram að flestar stelpur geti litið betur út (Tiggemann, 2011). Það er vel vitað að stelpur 

eru sennilegri en strákar til að verða óánægðar með líkama sinn og eins og áður kom fram 

hafa rannsóknir sýnt að kynin hafa ekki eins áhyggjur af líkamanum. Til þess að skoða þetta 

frekar hafa verið teknar saman rannsóknir yfir 10 ára tímabil, sem sýndu að strákar undir 18 

ára eru líka óánægðir með líkama sinn, þó svo að áhyggjurnar séu minni en talið er að stelpur 

hafi (Cohane og Pope, 2001). Stelpur langar til að verða grennri en stráka langar allajafnan að 

verða stærri (Cohane og Pope, 2001). Ekki var vitað hvað „stærri“ átti að þýða svo Carlson 

(2004) skoðaði það hjá 11 til 14 ára gömlum strákum. Niðurstaðan var að þeir voru óánægðir 

með líkamann ekki vegna þess að þeir vildu vera grannir, heldur vegna þess að þeir hafa ekki 

þann vöðvamassa sem þeir vilja. Þegar spurt var út í hvaðan þessar hugmyndir kæmu, sögðu 

þeir að það er það yfirleitt sú líkamsímynd sem samfélagið vill að þeir hafi (Carlson, 2004). 

Karlar eru stöðugt fyrir áreiti frá því hvað telst vera fullkomin líkamsímynd frá mörgum 
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auglýsendum sem túlka velgengni og hamingju í formi magurs og stælts líkama (Knoesen, 

Thai og Castle, 2009). Einnig kemur fram í rannsókn Olivardia (2001) að í huga marga 

karlmann eru það vöðvarnir sem skapa manninn. Þeir karlmenn sem eru óánægðir sem líkama 

sinn finnast þeir vera of litlir, veikburða og grannir en þessi óánægja er mögulega komin frá 

staðalímyndum í samfélaginu (Olivardia, 2001). 

Líkamsímynd er huglæg og getur breyst með tímanum vegna nýrra upplýsinga, 

aðstæðna eða tilfinningalegra þátta (Grogan, 2008). Feingold og Mazzella (1998) skoðuðu 

222 rannsóknir yfir 50 ára tímabil og komust að því að meðaltal líkamsóánægju kvenna 

virðist hækka með nýjum kynslóðum og þar að auki er að stækka hópur fólks sem fær 

átraskanir. Menning getur breytt upplýsingum og stöðlum um útlit og hefur þannig áhrif á 

þróun líkamsímyndar (Cash, 2011).  

Áhrif fjölmiðla á líkamsímynd  

Fjölmiðlar eru stór hluti í lífi fólks í mörgum menningarheimum en árið 2009 áttu 98,9% 

Bandaríska heimila sjónvarp (Faces og Places, 2009). Hafa því börn og unglingar mikinn 

aðgang að sjónvarpi og getur það haft áhrif á þau, hvort sem það er í hugsun, hegðun eða öðru 

(Pagani, Fitzpatrick, Barnett, og Dubow, 2010). Ímyndir sem sumir fjölmiðlar sýna eru oft 

óraunhæfar og geta endurspeglað óheilbrigða staðla fyrir fegurð sem getur haft mikil áhrif á 

hvernig fólk sér sig. Frá sjónarhóli fjölmiðla er stundum gert ráð fyrir að kona þurfi að vera 

grönn til að vera kölluð aðlaðandi. Myndir í auglýsingum og tónlist sýna yfirleitt svokallaða 

„staðlaða konu“ sem er hávaxin, hvít og grönn með nærri engar línur og ljóst hár (Dittmar og 

Howard, 2004). Þessi ímynd getur þrýst á konur að reyna að ná þessum stöðlum (Dittmar og 

Howard, 2004). Aðeins lítið brot af konum í vestræna heiminum nær að uppfylla þessi 

skilyrði sem fjölmiðlar nota til að skilgreina „fegurð“, en fjölmargar konur verða fyrir 

þrýstingi frá fjölmiðlum sem senda skilaboð um að kona sé ekki ásættanleg og aðlaðandi ef 

hún uppfyllir ekki þessi öfgafullu skilyrði sem fjölmiðlar hafa yfir fegruð (Dittmar og 
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Howard, 2004). Vísindamenn hafa komist að því að í Bandaríkjunum eru 76% kvenna sem 

starfa í sjónvarpi grennri en meðal þung Norður-Amerísk kona (Fouts og Burggraf, 2000), 

margar af fyrirsætunum sem sýndar eru í sjónvarpsauglýsingum og í öðrum vinsælum 

fjölmiðlum eru um það bil 20% undir kjörþyngd (Dittmar og Howard, 2004). Fjölmiðlar hafa 

tengt það að vera grönn við hamingju, vera eftirsóknarverð og njóta velgengni í lífinu 

(Tiggemann, 2002). Fram kemur í ýmsum fjölmiðlum hvernig á að öðlast grannan líkama svo 

sem með megrun, æfingum og lýtaaðgerðum og svo hvetja sumir fjölmiðlar konur til að trúa 

því að þær geti orðið og ættu að vera grannar (Cash og Smolak, 2011). Myndir sem fjölmiðlar 

sýna eru aðalþættirnir í að skapa og móta staðalútlit fyrir menningu. Þessar myndir, sem 

fjölmiðlar sýna almenningi, hafa áhrif á hugmyndir um sjálfið þegar flestir einstaklingar trúa 

að þetta sé menningarstaðallinn fyrir útlit. Þetta getur mótað skoðanir einstaklinga um að þetta 

sé staðalímyndin og þannig leitt til þess að fólk þróar með sér slæma líkamsímynd og jafnvel 

átröskun í framhaldinu (Thompson og Stice, 2001). Þessir staðlar eru áhrifamiklir og geta 

orsakað neikvæðar hugsanir hjá fólki um líkama sinn þar sem þeim finnst nánast ógerlegt að 

fullkomna þá (Swami, Taylor og Carvalho, 2010). Á undanförnum árum hefur meðaltals kona 

þyngst á sama tíma og það hefur orðið ríkjandi skoðun í samfélaginu að þær eigi að vera 

grennri. Þetta misræmi hefur gert það að verkum að enn erfiðara er nú fyrir flestar konur að 

vera í samræmi við hugsjónir nútímamenningar (Brown og Dittmar, 2005). Fjölmiðlar senda 

mikið af hugsanlega óheilbrigðum skilaboðum og fólk á öllum aldri er hvatt til að nota og 

taka reglulega þátt í þessu með fjölmiðlunum (Levine og Murnen, 2009).  

Sjónvarpsþættir eru einn þáttur í áhrifum fjölmiðla í gegnum sjónvarp og sem dæmi 

um sjónvarpsþætti sem hafa áhrif á líkamsímynd, má nefna þáttinn Dr. 90210 sem fjallar um 

lýtaaðgerðalækni og sjúklinga hans. Í rannsókn Ashikali, Dittmar og Ayers (2014) var skoðað 

hvort lýtaaðgerðarþættir hefðu áhrif á líkamsímynd 15 til 18 ára stelpna. Sýnt var í þáttunum 

hvað sjúklingarnir voru óánægðir með, hverju þeir breyttu og hvernig þeir litu út í enda 
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þáttarins. Kom í ljós að þessar tegundir af þáttum höfðu mikil áhrif á líkamsímynd þeirra 

unglingsstelpna sem tóku þátt, til hins verra, og vildu margar þeirra fara í lýtaaðgerðir eftir að 

hafa horft á þáttinn. Þar að auki hafa þættir og síður á borð við MTV og Youtube verið 

vinsælar hjá unglingum sem horfa á tónlistarmyndbönd. Í rannsókn Tiggemann og Slater, 

kom fram að aðeins það að horfa á mjóar konur í tónlistarmyndböndum er nóg til þess að hafa 

áhrif á samanburð og líkamsóánægju flestra stelpnanna en hún getur orðið verri þegar horft er 

lengur og sérstaklega þegar myndböndin beinast að útlit kvenna (Tiggemann og Slater, 2004). 

Eitt af því sem hefur áhrif á óánægju fólks er tíminn sem unglingar og fullorðnir eyða 

fyrir framan sjónvarpið, hvort sem þeir horfa á þætti, kvikmyndir, auglýsingar eða annað 

(Grabe, Ward og Hyde, 2008). Í rannsókn Levine og Murnen (2009) voru skoðaðar margar 

rannsóknir tengdar auglýsingum og áhrif þeirra á líkamsímynd. Þeir komust að því að 

langtímaáhrif auglýsinga höfðu mestu áhrifin á þær stelpur sem höfðu fyrir neikvæða 

líkamsímynd, fremur en þær stelpur sem voru ánægðar með líkama sinn (Levine og Murnen, 

2009). Fjölmiðlar geta haft áhrif á sem flestar stelpur og ungar konur því þær horfa á margar 

fagrar konur og með tímanum safnast þetta upp og getur þetta haft mikil áhrif á viðhorf þeirra 

til þeirra sjálfra (Hargreaves og Tiggemann, 2004). Þær auglýsingar sem fjölmiðlar birta eru 

með fyrirsætum og þær eru yfirleitt mjóar en komið hefur fram að konur hafi meiri áhyggjur 

af þyngd sinni ef þær vilja líkjast fyrirmyndum sínum í sjónvarpinu (Field o.fl, 2001). 

Óánægja stelpna stafar af því að þær bera sig saman við fyrirsætur sem koma fram í 

auglýsingunum. Þetta hefur áhrif á líkamsóánægju, megrunardýrkun (e. thin-ideal 

internationalization) og líkamsröskun (að vera uppteknir af því að þeir séu á einhvern hátt 

óaðlaðandi, ljótir eða hreinlega afmyndaðir) meðal kvenna (Levine og Murnen, 2009). Ekki 

nóg með það heldur veldur samanburður flestra kvenna við líkama, sem sýndir eru í 

fjölmiðlum, minna sjálfstrausti þeirra, auknum líkum á megrun og líkamsóánægju (van den 

Berg o.fl., 2007). Aðeins við að horfa á mjó módel, í auglýsingu í fimm mínútur getur það 
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haft þau áhrif á viðhorf kvenna, að líkamsímyndin verður neikvæðari, sérstaklega hjá ungum 

konum sem fylgjast mikið með fjölmiðlum og bera sig saman við það sem þær sjá 

(Yamamiya, Cash, Melnyk, Posacac og Posavac, 2005).  

Grabe, Ward og Hyde (2008) skoðaðu 77 rannsóknir á tengslum líkamsímyndar og 

sjónvarps, í öllum rannsóknunum fundust neikvæð áhrif sjónvarps á líkamsímynd. 

Höfundarnir ályktuðu sem svo að grönnu ímyndirnar sem margir fjölmiðlar sýna, geti hafa 

neikvæð áhrif á líkamsánægju, sérstaklega fyrir ákveðna einstaklinga, þ.e.a.s. þá sem eru 

þegar óánægðir með sinn eigin líkama. Einn mikilvægur þáttur, sem kom í ljós, voru tengsl 

milli varnarleysis einstaklings og aldurs þátttakandans. Til stuðnings þeirri tilgátu að 

unglingsstelpur væru varnarlausari en aðrir gagnvart fjölmiðlamyndum, fann Groesz o.fl. 

(2002) að einstaklingar sem eru viðkvæmastir fyrir fjölmiðlamyndunum og fengu verstu 

líkamsímyndina eftir að hafa skoðað þær, voru stelpur yngri en 19 ára sem komu mun verr út 

en eldri háskólanemar. Unglingarnir finna fyrir mestu áhrifunum. Flestar stelpur á aldrinum 

14 til 15 ára bera sig mikið saman við fyrirsætur í fjölmiðlum en það leiðir til líkamsáhyggja 

og löngunar til að verða grennri (Carey, Donaghue og Broderick, 2014). Það ýtir mjög undir 

neikvæða líkamsímynd og líkamsröskun hjá þó nokkrum börnum og ungum unglingum að 

vera mikið umkringdir fjölmiðlum (Tiggemann, 2006). Tiggemann (2006) hélt því fram að í 

byrjun unglingsára sé hættan ekki fjölmiðlar og heldur ekki hugsunin að grannt fólk sé 

fallegra (e. internalization of the slender beauty ideal). Heldur hvernig fyrirsætur eru settar 

fram, hvað þær standa fyrir og hversu sterkt sambandi það er við fegurð og að vera grönn. 

Slíkt dæmi um það er hamingjan sem fylgir fegurðinni. Börn og unglingar fylgjast með og 

reyna að líkjast fyrirsætum og frægu fólki sem sýnd eru í fjölmiðlum (Levine og Murnen, 

2009). Fjölmiðlar hafa öfug áhrif á drengi þegar þeir eru bornir saman við stelpur, flestir 

fjölmiðlar hvetja stelpur til að grenna sig en stráka til að auka líkamsstærð og vöxt 

(Ricciardelli, McCabe og Banfield, 2000).  
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Áhrif internetnotkunar á líkamsímynd  

Almenn netnotkun tekur sífellt meiri tíma í lífi barna eins og kom fram í rannsókn Roberts 

(2000) sem skoðaði netnotkun hvítra barna í Bandaríkjunum. Fram kom að börnin og 

unglingar, allt frá 8 til 18 ára, geta eytt allt að átta tímum á dag á internetinu. Tiggemann og 

Miller (2010) gerðu rannsókn á 156 áströlskum unglingsstelpum á aldrinum 13 til 18 ára þar 

sem þeir skoðuðu áhrif almennrar internetnotkunar á líkamsímynd stelpna. Stelpurnar sögðust 

eyða um það bil tveimur til þremur tímum á dag á internetinu. Þær hermdu að þær eyddu 

mestum tíma á internetinu í heimavinnu og í að nota samfélagssíður. Vinsælustu 

samfélagssíðurnar voru Facebook og Myspace en 64,3% þeirra notuðu Myspace og 41,8% 

notuðu Facebook. Notuðu þær síðurnar til að hafa samskipti við vini sína. 17,5% notuðu 

mikið leitarvélar (t.d. Google) þegar þær fóru á internetið. Af þeim síðum, sem 

unglingsstelpurnar sögðust verja mestum tíma á, var Google í fyrsta sæti með 58 mínútur á 

dag, næst eftir því var Myspace með meðaltalið 39 mínútur á dag, YouTube með 21 mín. á 

dag og Facebook með 17 mín. á dag.  

Flestir unglingar eru mikið á netinu og eyða umtalsverðum tíma á samskiptasíðum og 

eiga á hættu að verða háðir þeim (Meena, Mittal og Solanki, 2012). Sífellt fleiri bætast í hóp 

notenda samskiptasíðna. Þær eru notaðar daglega á heimilum og árið 2008 áttu yfir 700 

milljónir manna um allan heim sína eigin síðu á einhverjum samskiptavef eins og til dæmis 

MySpace, Twitter og Facebook (ComScore, 2008). Fer talan hækkandi með árunum eins og 

kom fram í rannsókn Tiggemann og Miller (2010). Flestar stelpur og strákar hafa aðgang að 

tölvum og interneti og eyða mörg þeirra reglulega töluverðum tíma inni á samskiptasíðum 

(Tiggemann og Miller, 2010). Árið 2010 eyddu stelpur á aldrinum 13 til 18 ára að minnsta 

kosti tveim tímum á dag á samskiptasíðum eins og Facbook, Twitter og MySpace, um 40% 

stelpna eiga Facebook síður og eyddu þar um 45 mínútum daglega (Tiggemann og Miller, 

2010). Á aðeins þremur árum hefur notkun internets aukist. Yfirgnæfandi meirihluti eða 
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rúmlega 95,5% stelpna á aldrinum 13 til 15 ára hafa aðgang að interneti á heimili sínu, 75% 

þeirra eiga Facebook síðu og eyða þar að meðaltali einum og hálfum klukkutíma á dag 

(Tiggemann og Slater, 2013). Þessar rannsóknir sýndu að internetnotkun er að aukast hjá 

unglingsstelpum og eyða þær miklum tíma inni á Facebook. 

Gerðar hafa verið rannsóknir til að finna af hverju ungt fólk notar Facebook og 

niðurstaðan er að það er þar inni til að fullnægja ákveðnum þörfum eins og félagslegum s.s. til 

að tala við einhvern vin eða til að vita hvað er að gerast í lífi annarra. Það er skemmtun að 

skoða Facebook, notandinn fær að vita hvar hann er félagslega staddur og fær ákveðnar 

upplýsingar sem hann fær ekki annars staðar (Park, Kee, og Valenzuela, 2009). Nadkarni og 

Hofmann (2012) vildu heldur meina að fólk, sem notar Facebook, vilji tilheyra einhverju og 

hafi þörf fyrir að auglýsa sjálft sig (e. self-presentation). Twitter er nokkuð líkt og Facebook 

nema að Twitter er meira í þá áttina að fá ókunnugt fólk sem er áhugasamt um sig, til að 

„fylgja sér“ (e. follow). Á báðum samskiptamiðlunum er hægt að sjá myndir og hægt er að 

skrifa „stöðu“ (e. status). Facebook notendur reyna að fá sem flesta til að „líka við“ (e. like) 

eða skrifa eitthvað við það sem hann deilir með öðrum, en Twitter notendur reyna að fá flesta 

til að „deila“ (e. share) tenglinum þeirra (Chen, 2011).  

Í skýrslu sem er gerð árlega til að skoða internetnotkun fólks í heiminum, kom í ljós að 

Facebook er ríkjandi samskiptasíða sem almenningur notar og yfir 71% af fullorðnum um 

heim allan eru notendur á Facebook, rúmlega 40% þeirra fara þangað mörgum sinnum á dag 

(Duggan og Smith, 2013). Árið 2014 sést að talan fer bara hækkandi. Rúmlega 864 miljónir 

nota Facebook daglega og eru notendur á öllum aldri, þó þarf notandinn að vera orðinn 

þrettán ára til þess að fá að stofna aðgang (Facebook Newsroom, 2014). Flestir sem nota 

síðuna eru á aldursbilinu 18 til 29 ára eða um 84%, svo lækkar talan eftir því sem fólk eldist. 

Konur eru meira á síðunni eða rúmlega 76% á móti 66% karla og nota konur Facebook meira 

sem samskiptamiðil en karlar (Duggan og Smith, 2013). Á Íslandi nota um 70% Íslendinga 
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Facebook eða um 218.880 manns (Checkfacebook, 2015). Á sama tíma er Twitter á uppleið 

þar sem yfir 40 milljónir eru notendur á heimsvísu og fer sú tala hækkandi (About Twitter, 

2015). Twitter er samskiptasíða sem leyfir notendum að senda og lesa stutta texta, allt að 140 

orð, sem kallast „tíst“. Í þessum tístum geta þeir komið þeim skilaboðum sem þeir vilja á 

framfæri. Notendur geta notað aðgang sinn í gengum síma líkt og Facebook. Öll tíst eru 

sýnileg en til að senda þau verður einstaklingur að vera skráður með sína eigin síðu. Notendur 

geta gert athugasemdir um tíst annarra og er hægt er að fylgja bæði tístum og athugasemdum 

notandans. Þar að auki er hægt að sjá hvaða notandi er vinsælastur (About Twitter, 2015). 

Twitter.com var stofnað 2006 og náði miklum vinsældum árið 2009 en þau eru enn að aukast 

(Gruzd, Wellman og Takhteyev, 2011). 

Samskiptasíður eins og Facebook og Twitter leyfa notendum að búa til síðu sem 

auglýsir þá sjálfa á góðan máta, sem nær bæði félagslegum tengslum og mikilvægum 

persónulegum eiginleikum eins og félagslegum hlutverkum, athafnasemi, áhugamálum og 

gildum (Toma og Hancock, 2011). Facebook hefur sína galla eins og sýnt var fram á, þær 

stelpur sem eyddu miklum tíma inni á samskiptasíðum eins Twitter og Facebook, voru með 

meiri löngun en aðrar til að verða grannar (Tiggemann og Miller, 2010). Að eyða meiri tíma 

inni á Facebook vekur ekki aðeins löngun til að vera grönn heldur virðist aukin notkun einnig 

frekar leiða til þess að notendur þrói með sér fitufordóma, verði óánægðir með eigin þyngd 

(Tiggemann og Miller, 2010), hafa líkamann undir ströngu eftirliti og að þeir geri eitthvað til 

að grenna sig (Tiggemann og Slater, 2013). Facebook notendur eru með mun verri 

líkamsímynd en þeir sem nota síðuna ekki (Tiggemann og Slater, 2013). Þessi neikvæðu áhrif 

er hægt að skýra með kenningu Festingers, kenningunni um félagslegan samanburð (e. social 

comparison theory). Samkvæmt henni hafa einstaklingar löngun til að meta árangur sinn í 

lífinu með því að bera sig saman við aðra (Festinger, 1954). Þegar konur bera sig saman við 

aðrar konur eiga þær til að gagnrýna sjálfar sig, þær bera eigin líkama og andlit saman við 
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líkama og andlit annarra kvenna og sjá að annaðhvort hafa þær svipaðan líkama eða hinar 

konurnar eru jafnvel flottari (Franzoi o.fl., 2012). Því verður líkamsímyndin verri vegna 

félagslegs samanburðar (Lee, 2014). Rannsakendur hafa skoðað þetta fyrirbæri í tengslum við 

Facebook og sýnt fram á að það eru myndirnar sem skapa neikvæðu tilfinningarnar en ekki 

tíminn sem notaður er á Facebook (Meier og Gray, 2014). Einstaklingur sem horfir á myndir 

af aðlaðandi vinum af sama kyni er líklegri til að hafa neikvæða líkamsímynd en sá sem 

skoðar myndir af vinum sem eru ekki eins aðlaðandi (Haferkamp og Krämer, 2011). 

Félagslegur samanburður af þessu tagi hefur sterk tengsl við fitufordóma, það að hlutgera 

sjálfan sig (e. self-objectification), vera óánægður með eigin þyngd og vilja vera grannur 

(Meier og Gray, 2014). Því meiri tími sem notendur eyða inni á síðunni við að bera sig saman 

við líkama vina sinna því meira leiðir það til neikvæðra tilfinninga (American Association for 

the Advancement of Science, 2014). Jafnvel að skoða síður annarra á Facebook og aðrar 

samskiptasíður í stuttan tíma getur haft þau áhrif að sjálfsálitið og aðrir þættir tengdir sjálfinu 

voru verri eftir að einstaklingurinn hafði borið sig saman við myndirnar (Vogel, Rose, Robert 

and Eckles, 2014).  

Á öllum samskiptasíðum er hægt að opna glugga þar sem hægt er að tala við vini eða 

hóp vina án þess að aðrir sjái. Í þessum samræðum geta vinir talað um hvað sem þeir vilja. Á 

þessum tíma á unglingsárunum hafa rannsóknir leitt í ljós að jafningjar geta breytt því hvernig 

einstaklingur hugsar um útlit. Jafningjaáhrif eru sérstaklega sterk milli 14 og 18 ára aldurs 

(Steinberg og Monahan, 2007). Twitter og Facebook eru byggð upp á samræðum og að fólk 

deili því sem það vill og vinir þeirra skilja eftir athugunarsemd, líkar við það sem þeir skrifa 

eða jafnvel dreifi því. Notandi sem fær ekki viðbrögð frá vinum eða fylgjendum er í meiri 

hættu en aðrir að finna fyrir neikvæðum tilfinningum gagnvart sjálfum sér (Chen, 2011). 

Viðkomandi á frekar á hættu að þróa með sér líkamsóánægju ef vinahópurinn er að ræða um 

líkamslögun, bera sig saman og birta slæmar athugunarsemdir um aðra (Shroff og Thompson, 
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2006). Sérstaklega á þetta við um stelpur sem elta viðhorf jafningja sinna sem hafa sjálfir 

líkamsóánægju en það getur leitt til að þær byrji sjálfar að finna fyrir líkamsóánægju (Dohnt 

og Tiggemann, 2006; Field o.fl., 2001). Jafningjar hafa mikil áhrif á líkamsímynd og löngun 

til megrunar hjá ungum stelpum (Dohnt og Tiggemann, 2006). Þegar skoðuð eru áhrif 

jafningja á bæði kynin er hægt að sjá að áhrif frá vinum hafa kynbundin áhrif, þau leiða til 

þess að stelpur hafa áhyggjur af þyngd og strákar af vöðvum (Helfert og Warschburger, 

2011). Ekki nóg með það heldur er neikvæð líkamsímynd mjög tengd því hvað unglingar 

halda að jafningjar þeirra hugsi um þá og að þeir vilji ekki vera vinir þeirra ef þeir standast 

ekki staðla þeirra af líkamsímynd (Michael o.fl., 2014).  

 

Áhrif líkamsþyngdarstuðuls á líkamsímynd 

Líkamsþyngdarstuðull (Body Mass Index – BMI) er tala sem er reiknuð út með formúlunni: 

þyngd(kg)/ hæð(m)
2
. Líkamsþyngdarstuðull er nokkuð áreiðanlegur mælikvarði til að gefa 

vísbendingar um líkamsþyngdarstöðu fólks. Gallinn við stuðulinn er sá að hann getur ekki 

greint á milli fitu og vöðva. Líkamsþyngdarstuðullinn gefur viðkomandi upplýsingar um hvort 

hann sé í undirþyngd (<18,5), kjörþyngd (18,5 til 24,9), yfirþyngd (25 til 29,9) eða offitu (30 

og hærra) (Prentice og Jebb, 2001). Rannsóknir Bully og Elosua (2011) á unglingum hafa 

endurtekið sýnt fram á að líkamsþyngdarstuðull er mikilvægur þegar kemur að 

líkamsóánægju. Hafa margar rannsóknir fjallað um líkamsímynd og samband hennar við 

líkamsþyngdarstuðul. Í rannsókn Yates o.fl. (2004) fundu þeir að hækkandi 

líkamsþyngdarstuðull hefur fylgni við verri líkamsímynd og sjálfsóánægju hjá ungum konum 

(Burger og Doiny, 2002). Sama kom fram í niðurstöðum í rannsókn Paxton og félaga en þar 

kom í ljós að þegar skoðuð var líkamsímynd hjá krökkum reyndist vera samhengi milli 

líkamsþyngdarstuðulsins og neikvæðrar líkamsánægju (Paxton, Eisenberg og Neumark-

Sztainer, 2006). 
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Blowers o.fl. (2003) komust að því að hjá eldri krökkum og unglingum í Ástralíu, sem 

voru í kjörþyngd samkvæmt líkamsþyngdarstuðli, var stuðullinn í sterkum tengslum við 

líkamsóánægju eins og hjá þeim í Bandaríkjunum. Rannsókn Wardle o.fl. (2006) sýnir 

alþjóðlegt samræmi í skynjun yfirþyngdar meðal menntaðs ungs fólks í öllum heimshlutum. 

Það hefur verið staðfest mynstur sem snýr að því að kvenmenn ofmeta þyngd sína þrátt fyrir 

að hafa lágan líkamsþyngdarstuðul og karlar vanmeta þyngd sína ef þeir hafa háan 

líkamsþyngdarstuðul (Wardle, Haase og Steptoe, 2006). Þrátt fyrir að kynin hafi svipaða 

dreifingu á þyngd í kringum áætlað norm eru marktækt fleiri stelpur óánægðar með líkama 

sinn en strákar (Grogan og Richards, 2002).  

Í rannsókn Calzo o.fl. (2012) var óánægja með þyngd skoðuð betur. Kom fram að 

hlutfallslega fleiri stelpur fyrir ofan 50 hundraðshlutamörkin fyrir líkamsþyngdarstuðulinn 

sögðust vera með líkamsóánægju en stelpur undir 50 hundraðshlutamörkunum. Á sama hátt 

voru strákar yfir 75 hundraðshlutamörkunum (nálgast yfirþyngd) mest óánægðir og þeir sem 

voru undir 10 hundraðshlutamörkunum (nálgast undirþyngd). Þátttakendur í yfirþyngd og 

offitu sýndu mestu þyngdaráhyggjurnar en meðal eldri unglinga (sérstaklega stelpna), þrátt 

fyrir að vera í heilbrigðari þyngd, upplifðu þátttakendur, sérstaklega stelpurnar, áhyggjur af 

eigin þyngd og líkamslögun (Calzo o.fl., 2012). Nokkuð líkar niðurstöður kom fram í 

rannsókn Dunkley og fleiri. Í rannsókninni var skoðuð líkamsímynd stelpna í tengslum við 

líkamsþyngdarstuðul. Rannsóknin var gerð í Ástralíu á 577 unglingsstelpum milli 13 og 17 

ára. Niðurstöður úr rannsókninni leiddi í ljós að líkamsóánægju væri ríkari meðal 

unglingsstelpna, sem eru í yfirstærð, miðað við jafningja þeirra sem mældust með lægri 

líkamsþyngdarstuðulinn. Þetta var skoðað betur meðal unglinga í rannsókn Bully og Elosua 

(2011). Kom fram að líkamsímynd flestra unglingsstelpna fer versnandi milli 10 til 15-16 ára 

aldurs, þar sem stelpur upplifa verstu óánægju með líkama sinn á ævinni. Hægt er að vísa til 

kynþroskaskeiðs sem þær ganga í gengum, á þessu tímabili þroskast þær og fá brjóst, mjaðmir 
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o.fl. Vegna þroskans þyngjast stelpurnar og geta þær orðið óánægðar vegna þess að þær 

fjarlægjast hugmyndir samfélagsins um staðalfegurð. Unglingsstrákarnir, sem tóku þátt í 

rannsókninni, sýndu hins vegar engar breytingar á líkamsímynd í gegnum unglingsaldurinn 

(Bully og Elosua, 2011). Til að bera erlenda unglinga saman við unglinga á Íslandi var notast 

við rannsókn Önnu Lilju Sigurvinsdóttur og félaga sem kom út árið 2012. Skoðaður var 

líkamsþyngdarstuðull og líkamsímynd íslenskra unglinga árið 2010. Tóku 11.432 unglingar 

þátt í rannsókninni á aldrinum 11, 13 og svo 15 ára. Kom fram að samkvæmt 

líkamsþyngdarstuðli voru 75,6% íslenskra unglinga í kjörþyngd en aftur á móti voru 15,9% í 

yfirþyngd, 4,6% of grannir og 3,9% með offitu. Niðurstöður leiddu í ljós að því hærri sem 

stuðullinn var, því óánægðari voru þau með líkamsímyndina. Stór hluti þátttakenda eða 67% 

var sáttur við líkamsímynd sína. Stelpur er óánægðari með eigið útlit en strákar og óánægjan 

vex með hækkandi aldri hjá báðum kynjum (Anna Lilja Sigurvinsdóttir, Ársæll Arnarsson og 

Þóroddur Bjarnason, 2012). Margar rannsóknir hafa fundið að líkamsóánægja sé í beinum 

tengslum við líkamsþyngdarstuðul hjá stelpum og strákum á nær hvaða aldri sem er. Þegar 

skoðuð er aðeins líkamsóánægju stelpna sést að hún er mun verri en hjá strákunum (Blowers 

o.fl., 2003). McCabe og Ricciardelli komu einnig með sömu niðurstöður að 

líkamsþyngdarstuðull stendur í nánu samhengi við líkamsímynd hjá stóru hlutfalli stelpna 

(McCabe og Ricciardelli, 2003). Stelpur virðast vera ósáttari við líkama sinn eftir því sem 

líkamsþyngdarstuðullinn er hærri (Barker, Robinson, Wilman og Barker, 2000). O‘Dea fann 

að fleiri karlar en konur voru yfir kjörþyngd en samt sem áður voru karlar sáttari við eigin 

líkamsþyngd en konur (O'Dea, 1999a). Er því hægt að vísa til vöðvaþyngdar þeirra fremur en 

fitu því karlmenn vilja frekar hafa háan líkamsþyngdarstuðul en kvenmenn. Jones og 

Crawford (2005) sýndu einnig fram á þetta með rannsókn sínum á strákum á aldrinum 8 til 11 

ára. Strákarnir höfðu þyngdaráhyggjur tengdar þrá um hærri líkamsþyngdarstuðul á móti 

löngun stelpna um minni líkamsþyngdarstuðul (Tremblay og Lariviere, 2009). Þegar Jones og 
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Crawford skoðuðu þetta betur kom í ljós að strákarnir vísuðu til vöðva en ekki fitu. Þessi þrá 

kemur frekar í ljós hjá strákum en stelpum, sérstaklega hjá flestum strákum sem voru með 

lágan líkamsþyngdarstuðul og voru eldri. Það er vegna þess að megnið af strákum þarf að 

hlusta á hvernig samfélagið ætlast til af þeim að þeir hafi vöðva (Jones og Crawford, 2005). 

Til að reyna að útskýra betur hvaðan þessi óánægja kemur kom fram í rannsókn 

Blowers o.fl. (2003) að sá sem er of þungur getur þurft að hlusta á fitufordóma samfélagsins. 

Vegna þeirra getur komið fyrir að þeir ofmeti gjarnan þyngd sína sem ýtir undir 

líkamsóánægju. Flestar stelpur með háan líkamsþyngdarstuðul þurfa að hlusta á fordóma 

samfélagsins og mun meira en þungir karlar. Getur það haft áhrif á að líkamsímynd þeirra 

versni (Eisenberg o.fl., 2005).  

Áhrif megrunar á líkamsímynd 

Megrun er skilgreind sem stjórn á fæðuinntöku, að borða hollt fæði og minna til að bæta 

líkamlegt ástand og þá einkum í þeim tilgangi að léttast, og hreyfa sig með það að markmiði 

að brenna fitu (Oxford Dictionary, 2015). Almennt er talið að neysla heilbrigðs matar (t.d. 

ávaxta og grænmetis, minni neyslu fitu og sykurs) hafi megrandi áhrif (de Oliveira, Sichieri 

og Mozzer, 2008), en margir einstaklingar halda að megrun felist alltaf í því að nota 

óheilbrigðar megrunaraðferðir svo sem að fasta, sleppa máltíðum og taka eina fæðusort alveg 

út (van Kooten, de Ridder, Vollebergh og van Dorsselaer, 2007). Fólk sem tekur það upp að 

fara megrun, er ekki alveg sátt við líkama sinn. Því eru flestir sem fara í megrun með slæma 

líkamsímynd (van Kooten o.fl., 2007). Fólk fer í megrun til að reyna að umbreyta 

líkamsímynd sinni í þá ímynd sem þau vilja fremur hafa. Þeir sem fara megrun fá mismunandi 

viðhorf frá fólki. Megrun meðal þeirra sem eru í kjörþyngd eða hjá of léttum einstaklingum er 

oftast talin neikvæð (Selwyn og Sky, 2011), en megrun hjá einstaklingum í yfirþyngd hefur 

verið litin jákvæðari augum (Gruber, Pope, Lalonde og Hudson, 2001). 
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Fram kom í rannsókn Howe, Hand og Manore (2014) að flestar ungar konur vildu 

léttast en karlar sveiflast hins vegar milli þess að vilja léttast eða þyngjast með að bæta á sig 

massa. Karlar og konur sem vildu léttast höfðu oft á tíðum neikvæða líkamsímynd, bæði 

kynin sáu sig sem of feit og bæði lýstu óánægju sinni með lögun eigin líkama. Konur sem 

hafa litla líkamsánægju eru líklegri en konur með mikla líkamsánægju til að fara í megrun. 

Hins vegar eru karlar með litla líkamsánægju líklegri en aðrir karlmenn til að fara í megrun 

(Neumark-Sztainer, 2006). Kruger og fleiri (2004) rannsökuðu tíðni megranna og hversu 

þungt fólk var þegar það byrjaði í megrun. Rannsókn þeirra leiddi í ljós að kynin er 

mismunandi þegar kemur að því hvenær þau fara í megrun. Tuttugu og fjögur prósent af 

körlum og 38% af konum voru að reyna að léttast þegar þau voru skoðuð. Næstum fjórðungur 

kvenna sem eru í kjörþyngd eru samt sem áður í megrun, á móti 6% karla. Þetta gefur til 

kynna að þær eru óánægðar með líkama sinn og fara í megrun til að breyta því sem þarf að 

breyta, sama hversu lítið það getur verið. Eftir því sem fólk verður feitara því meiri líkur er á 

því að þau eru óánægðari með líkama sinn og reyni að grenna sig. Konur eru næstum 

helmingi líklegri til að leggja á sig að fara í megrun, ef þær hafa aukakíló (28% karla og 49% 

kvenna). Þegar kynin þjást af offitu voru hlutfall þeirra mjög líkt, vildu helmingur karla og 

aðeins meira en helmingur kvenna breyta útliti sínu með megrun (Kruger, Galuska, Serdula 

og Jones, 2004). Þessar niðurstöður virðast sýna að það eru alltaf einhverjar líkur á að 

einstaklingur fari í megrun, hvort sem hann er í yfirþyngd eða ekki (Juarascio, 2011).  

Megrun er orðin mjög algeng hjá fólki á öllum aldri, jafnvel eru börn byrjuð að fara í 

megrun. Þetta kem fram hjá Thomas o.fl. árið 2000, að um helmingur af þátttakendum hans, á 

aldrinum 8 til 10 ára, hafa fara í megrun að minnsta kosti einu sinni. Enn fremur í rannsókn á 

470 áströlskum unglingum, á aldrinum 11 til 14 ára, greindu 13% stráka og 27% stelpna að 

þau voru að reyna að léttast (O‘Deal og Abraham, 2000). Kom fram í báðum þessum 

rannsóknum að börnin og unglingarnir sem fara megrunina gerðu það vegna ósættis við 
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líkama sinn. Megrunaraðferðir virðast ekki vera eins algengar á yngri árunum hjá þeim sem 

eru óánægðir með líkama sinn, en eftir því sem unglingar eldast því líklegri eru þeir til að 

reyna einhverja aðferð til að léttast (Mooney, Farley og Strugnell, 2010). Á unglingsárunum 

er megrun algengt fyrirbæri. Niðurstöður Szabo og Allwood (2004) gefa til kynna að á 

hverjum tíma séu á milli 30% og 60% af ungum stelpum í megrun og upp í 80% af stelpum á 

unglingsárunum. Niðurstöður Neumark-Sztainer og fleiri úr 10 ára langri rannsókn á 2.287 

unglingum á aldrinum 12 og 16 ára frá árunum 1999 til 2010 sýndu að 57,5% 16 ára 

unglingsstelpuna voru í megrun og 21,9% unglingsstráka, við upphaf rannsóknarinnar. Eftir 

10 ár sást að jafn margar stelpur halda áfram að vera í megrun en það verður svakaleg aukning 

hjá strákunum (upp í 34,5%). Hlutfall þeirra unglinga sem fara megrun er há, annaðhvort 

virðist hún standa í stað eða aukast eftir því sem þeir eldast. Það sem er áhyggjuvaldandi er að 

öfgakenndar þyngdarstjórnunaraðferðir virðast vera að aukast meðal unglinganna (Neumark-

Sztainer, Wall, Larson, Eisenberg og Loth, 2011).  

Megrunaraðferðir milli kynja er mismunandi. Konum hættir frekar en körlum til að 

tileinka sér hættulegar megrunaraðferðir. Meirihluti kvenna leitar sér mikilla upplýsinga þegar 

kemur að því að fara megrun. Matartengt atferli svo sem að kaupa í matinn, elda og borða er 

frekar tengt hátterni kvenna en karla (Gough, 2007). Konur leita eftir hollum uppskriftum sem 

innihalda lítið af hitaeiningum en mikið af góðum næringarefnum (Gough, 2007). Í ljósi þess 

að það er hefðbundið hlutverk kvenna að kaupa, undirbúa og bjóða fram mat kemur það ekki 

á óvart að karlmenn vita almennt mun minna um heilbrigðan matarstíl en konur, flestir þeirra 

borða meira af mat með miklum hitaeiningafjölda og minna af ávöxtum og grænmeti en konur 

(Baker og Wardle, 2003). Vegna þess að matur og heilsa almennt hefur verið tengd við 

kvenleika og þær hugmyndir um karlmennsku eru ríkjandi að þeir séu áhugalausir um hvað sé 

slæmt fyrir líkamann, leita þeir fremur til kvenna þegar kemur að aðstoð við mat og heilsu 

(Courtenay, 2000). Karlar eru almennt ekki eins vel lesnir og konur þegar kemur að því sem 
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hjálpar við megrun. Þeir vilja ekki kalla grennandi hegðun sína megrun því megrun er svo 

sterkt tengd við kvenleika. Margir karlmenn sögðu í rannsókn Gough: „Alvöru karlmenn fara 

ekki megrun“ (Gough, 2007). Þrátt fyrir þetta er vaxandi áhugi á að hvetja karla til að fara 

líkamsrækt og hollt mataræði (Grogan og Richards, 2002). Vegna þessara hugmynda um 

megrun nota kynin gjarnan ólíkar aðferðir við að reyna losa sig við aukakíló. Þegar karlar 

vilja stjórna þyngd sinni eru þeir líklegri til að nota æfingar og brennslu en hins vegar eru 

konur líklegri til að skera niður hitaeiningainntöku sína (Howe, Hand, og Manore, 2014). 

Stelpur sem taka þátt í þessum aðgerðum geta átt á hættu að þróa með sér átröskun, áhættan 

felst í að þær byrji að taka upp óhollar megrunarvenjur. Þrátt fyrir þessa áhættu eru 

megrunaraðferðir sem snúast að átröskunar einkennum mjög sjaldgæfar (Lowes and 

Tiggemann, 2003). Algengustu aðferðir til að léttast meðal fólks, eru aðferðir eins og að borða 

færri hitaeiningar (58% karla og 63% kvenna), borða minni fitu (karlar 49%, konur 56%), og 

æfa meira (karlar 54%, konur 52%) (Kruger, Galuska, Serdula og Jones, 2004). 

Ástæða þess að margir unglingar fara í megrun er til að stjórna þyngd sinni, yfirleitt er 

hún heilsusamleg. Önnur ástæða þess að unglingar taki upp á því að fara í megrun er vegna 

áhyggja þeirra á líkamslögun sinni og stærð, þau eru að fá mikinn þrýsting frá samfélaginu 

um að vera grennri. Þetta hefur áhrif á líkamsímynd þeirra til hins verra, að samfélagið sé 

hreinlegast að ætlast til að þau fari í megrun ef þau hafa auka fitu utan á sér (Field o.fl., 2003; 

Neumark-Sztainer, Wall, Story og Standish, 2012). Ekki nóg með það heldur eru einnig konur 

undir mikilli pressu, meira en karlar upplifa, frá samfélaginu um að vera í sérstakri lögun og 

stærð. Samfélagið ætlast hins vegar til þess af karlmönnum að þeir séu ekki aðeins í 

kjörþyngd heldur hafi þeir einnig vöðva. Þetta hefur áhrif á hvað strákar borða, þeir leitast 

eftir fæðuhópum sem hjálpa þeim að ná sér í vöðva en ekki mikla fitu. Þetta skoðuðu Smolak, 

Murnen og Thompson árið 2005. Vegna þessara staðalímynda sem samfélagið reynir að 

þröngva upp á fólk reynir það að grenna sig en sumir eiga í erfiðleikum með það og sveiflast í 
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þyngd. Í rannsókn Wheeler, Greiner og Boulton (2005) kom fram að fólk, sem á tilhneigingu 

til að flakka í þyngd vegna megrunar, hefur verri líkamsímynd en annað fólk. Ohring o.fl. 

(2002) fundu að það er algengt meðal bandarískra unglingsstelpna að hafa áhyggjur af þyngd 

sinni og hafa líkamsóánægju (Lowes og Tiggemann, 2003). Samkvæmt rannsókn á 

félagsmenningu er þrýstingur á konur að ná líkamsþyngd og stærð með notkun megrunar sem 

er óraunhæf og óheilbrigð (Petrie, Greenleaf, og Martin, 2010). Dunkley o.fl. (2001) benda á 

hversu margar stærri og venjulegar stelpur upplifa líkamsóánægju og eru í megrun þó ekki séu 

allar stærri stelpur óánægðar með líkama sinn eða taki þátt í óheilbrigðum aðgerðum til að 

grennast til að líkjast þeim staðalímyndum sem fjölmiðlar sýna. Sumar unglingsstelpur 

upplifa tímabundna líkamsóánægju en aðrar upplifa endurtekna eða viðvarandi óánægju með 

sinn eigin líkama (Ohring o.fl, 2002). Hins vegar sýndu niðurstöður Ohring o.fl. (2002) að 

unglingsstelpur með endurtekna líkamsóánægju séu líklegri en aðrar til að upplifa alvarlegan 

matarhegðunarvanda í byrjun fullorðinsáranna.  

Viðhorf karla og kvenna til líkamsþyngdar eru mjög ólík þar sem konur vilja oft á 

tíðum vera léttari en þær eru, en karlar vilja vera þyngri. Eins og kom fram að ofan hreyfa 

flestir karlmenn sig hins vegar meira en konur þrátt fyrir að meirihluti kvenna færi oftar í 

megrun (O'Dea, 1999a). Cheney (2011) fann að konur vilja líkamsþyngd sem er vel undir 

núverandi líkamsþyngd þeirra, jafnvel vilja þær hafa þyngd sína minni en sú sem karlmenn 

vilja láta þær vera í. Áhugavert er að bera þetta saman við þátttakendur sem tóku þátt í 

rannsókn O'Dea (1999a). Í þeirri rannsókn sögðu konur að almennt eigi allar konur að vera í 

grennri kantinum, en karlar sem tóku þátt í rannsókninni fannst almennt að konur mega vera 

með meira hold utan á sér. Mætti því segja að kvenmenn hafi önnur viðhorf, en karlar, þegar 

kemur að líkamsímynd kvenna (O'Dea,1999a). Brengluð líkamsímyndarskynjun á stóran þátt í 

að hvetja ungar konur til að fara í megrun (Gruber, Pope, Lalonde og Hudson, 2001). Þetta má 

rekja til félagsmenningar sem þrýstir á og hvetur til fitufordóma, megrunar og líkamsóánægju. 
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Í bók Cash og Smolak The body image (2011) segir að oft sé litið á megrun sem samþykkta 

leið til að ná fram æskilegri líkamslögun og þyngd en þetta er oft upphafið á átröskunum. 

Huang o.fl. (2007) gefa til kynna að þátttaka einstaklings í afbrigðilegri matarhegðun minnkar 

ef líkamsánægja viðkomandi verður meiri.  

Rannsóknartilgátan 

Markmið rannsóknarinnar var að fá mynd af líkamsímynd íslenskra ungmenna í 10. bekk á 

Íslandi. Tilgangurinn var jafnframt að skoða hvernig líkamsímynd tengist viðhorfum til 

megrunar, líkamsþyngdarstuðli, fjölmiðlanotkun og internetnotkun. Mikilvægt er að skoða 

þróun líkamsímyndar, vegna þess að neikvæð líkamsímynd getur leitt til alvarlegra vandamála 

eins og félagskvíða, truflanir á neyslu matar, lélegt sjálfsálit og átraskanir (Cash og Smolak, 

2011; Newman o.fl., 2006), ekki nóg með það heldur komust Newman o.fl. (2006) að því að 

léleg líkamsímynd getur jafnvel ýtt undir sálfræðileg einkenni eins og þunglyndi og kvíða. 

(Cash og Smolak, 2011). Eins og hefur komið fram, eru unglingsárin tími þegar miklar 

breytingar verða á útliti, sem getur haft áhrif á líkamsímynd (Hogan og Strasburger, 2008). 

Þess vegna er mikilvægt að fylgjast með líkamsímynd unglinga og áhrifaþáttum hennar. Hafa 

þessar rannsóknir sem hafa verið fjallað um, og fleiri, bent á alvarlegar afleiðingar sem geta 

komið fram við að hafa neikvæða líkamsímynd. Mikilvægt er því að skoða betur líkamsímynd 

unglinga á Íslandi og áhrifavalda hennar. Þetta hefur ekki verið skoðað eins vel og erlendar 

rannsóknir. Að auki eru erlendar rannsóknir að vísa til þess að líkamsímynd unglinga, víða 

um heiminn, er að versna og aðal áhrifavaldurinn eru staðalímyndir samfélagsins um fegurð 

(Cash og Smolak, 2011; Brown og Dittmar, 2005; Dohnt og Tiggemann, 2005; McKinley, 

2011). 

Í þessari rannsókn eru fjórir mögulegir áhrifavaldar á líkamsímynd skoðaðir. Í samræmi 

við fyrri rannsóknir voru tilgáturnar þær að líkamsímynd stæði í tenglum við þessa fjóra þætti. 

Tilgáturnar voru því þessar: 
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1. Jákvæð fylgni er milli fjölmiðla og internetnotkunar og líkamsímyndar ungmenna. 

2. Jákvæð fylgni er milli líkamsþyngdarstuðuls og líkamsímyndar ungmenna. 

3. Jákvæð fylgni er milli líkamsímyndar ungmenna og megrunar. 

Tilgátur rannsóknarinnar eru í samræmi við niðurstöður annarra rannsókna sem hafa 

sýnt að meðal unglinga á öðrum aldri og í öðrum löndum þá hefur sjónvarpsáhorf og 

netnotkun áhrif á líkamsímynd unglinga, og eins megrun og líkamsþyngdarstuðull. Með 

þessari rannsókn verður reynt að varpa ljósi á líkamsímynd unglinga á Íslandi og skoða hvort 

það eru einhver tengsl líkamsímyndar við sjónvarpsáhorf, tölvunotkun, megrunartilraunir og 

líkamsþyngdarstuðul, eins og fram hafa komið í öðrum rannsóknum.  
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Aðferð 

Þátttakendur 

Rannsóknin náði til allra íslenskra nemenda í 10. bekk veturinn 2013 til 2014 og svöruðu 

3617 nemendur. Strákar voru 1779 (49,4%) og stelpur 1720 (47,8%), 118 einstaklingar 

(3,3%) svöruðu ekki til um kyn. Langflestir þátttakenda áttu Ísland sem heimaland og voru 

þeir 3409 (94,2%), en flestir í minnihlutahópnum voru annaðhvort Danir (1,2%), Pólverjar 

(1,2%) eða Taílendingar (1,2%). 3% sögðust eiga fæðingarland annar staðar, 0,2% gáfu ekki 

upp svar. 

Framkvæmd 

Notast var við gögn úr alþjóðlegu rannsókninni „Heilsa og lífskjör skólanema“ (Behaviour in 

School-aged Children – HBSC) sem var gerð á árunum 2013 og 2014. Um er að ræða 

staðlaðan spurningalista sem notaður er í yfir 40 löndum, þ.e.a.s. löndum í Evrópu og Norður-

Ameríku. Spurningalistinn var lagður fyrir í öllum skólum á Íslandi, þar á meðal skólum sem 

höfðu aðeins einn nemanda í 10. bekk og upp í 109 nemendur. Aðeins var notast við gögn 

sem komu frá íslenskum skólum í þessari rannsókn. 

Mælitæki 

Allar spurningarnar sem þátttakendur áttu að svara voru krossaspurningar nema þegar spurt 

var um hæð og þyngd. Svör þátttakenda voru trúnaðarmál og enginn fékk að vita hver svaraði 

hvaða lista. Þess vegna var þátttakendum bannað að skrifa nafnið sitt á spurningalistann. 

Vegna þess að rannsóknin er alþjóðleg geta sumar spurningarnar átt illa við um íslenska 

unglinga eða þátttakandann persónulega. Kom fram að þeir voru ekki skyldugir til að taka þátt 

í rannsókninni. Ef þeir treystu sér ekki til að svara tiltekinni spurningu skyldu þeir sleppa 

henni.  
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Spurningalistinn innihélt yfir 112 spurningar og úr þeim lista voru teknar þær 

spurningar sem þurfti til að gera þessa rannsókn.  

Líkamsímynd 

Til að meta líkamsímynd þátttakanda var notast við eftirfarandi spurningu: „Hversu ánægð/ur 

eða óánægð/ur ertu með líkamsvöxt þinn?“ Svarmöguleikarnir við henni voru fimm: a) Mjög 

ánægð/ur, b) Frekar ánægð/ur, c) Hvorki ánægð/ur eða óánægð/ur, d) Frekar óánægð/ur, e) 

Mjög óánægð/ur.  

Þyngdarstaða og afstaða til megrunar 

Til að kanna huglægt mat þátttakenda á eigin þyngd og afstöðu þeirra til að fara í megrun var 

eftirfarandi spurning notuð; „Ert þú í megrun eða ert þú að reyna að létta þig á annan hátt?“ 

Svarmöguleikarnir eru fjórir: a) Nei, þyngd mín er í lagi, b) Nei, en ég þyrfti að léttast, c) Nei, 

vegna þess að ég þyrfti að þyngjast, d) Já, ég er að reyna að léttast. 

Til að fá fram BMI stuðul þátttakenda voru þátttakendur beðnir að skrá hæð sína og 

þyngd, með eftirfarandi spurningum. „Hversu þung(ur) ert þú án fata?“ Og „Hversu há(r) ert 

þú á sokkaleistunum?“ Út frá þeim upplýsingum var líkamsþyngdarstuðull hvers og eins 

reiknaður eftir formúlunni þyngd (kg)/(hæð(m)*hæð(m)). Þátttakendum voru skipt í tvo hópa 

eftir kyni og í fjóra hópa eftir líkamsþyngdarstuðli en þeir eru undirþyngd, kjörþyngd, 

yfirþyngd og offita. Stuðst var við skilgreiningu á líkamsþyngdarstuðli sem er stöðluð miðað 

við aldur og kyn (Cole, Bellizzi, Flegal og Dietz, 2000). 

 

Tafla 1.  

Aldursviðmið líkamsþyngdarstuðulsins hjá 15 ára unglingum 

 Efri mörk 

undirþyngdar 

Neðri mörk 

yfirþyngdar 

Neðri mörk 

offitu 

15 ára unglingar    
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Stelpur 16,7 24,4 29,4 

Strákar 16,8 23,9 28,9 

 

Þátttakendur sem voru þyngri en 160 kg og þeir sem voru undir 40 kg voru teknir út. 

Auk þess voru þeir sem voru lægri en 1,50 m á hæð teknir út sem og þátttakendur hærri en 

2,50 á hæð. Með þessu var reynt að skapa raunhæfan þyngdar- og hæðarramma fyrir þennan 

aldurshóp. Einnig voru teknir út þeir þátttakendur sem skiluðu ófullnægjandi svörum (óskýrt 

hvert svar þeirra var) og voru útlagar teknir eða þá þátttakendur sem skáru sig of mikið út úr 

hópnum (t.d. með líkamsþyngdarstuðull á við 60 (136 kg og 1,5 m)). 

Sjónvarps og tölvunotkun 

Meta þurfti hversu miklum tíma þátttakendur eyddu fyrir framan sjónvarp og einnig hversu 

miklum tíma þeir eyddu fyrir framan tölvuna. Notaðar voru spurningarnar „Hversu marga 

klukkutíma á dag af frítíma þínum horfir þú yfirleitt á sjónvarp, DVD eða myndbönd (t.d. 

Youtube)?“ og „Hversu marga tíma á dag af frítíma þínum notar þú tæki eins og tölvur, 

spjaldtölvur eða snjallsíma til annars, eins og t.d. að læra heima, senda tölvupóst, tísta, 

Facebook, spjalla eða vafra á netinu?“ Báðar spurningarnar voru tvískiptar, spurt var annars 

vegar um tíma á dag á virkum dögum og hins vegar um helgar. Svarmöguleikar voru sjö: a) 

Ekkert, b) Um hálftíma á dag, c) Um 1 tíma á dag, d) Um 2 tíma á dag, e) Um 3 tíma á dag, f) 

Um 4 tíma á dag, g) Um 5 tíma á dag, h) Um 6 tíma á dag, i) Um 7 tíma á dag eða meira. Til 

þess að vita meðaltíma á dag sem þátttakendurnir eyddu á internetinu og fyrir framan 

sjónvarpið var klukkustundunum breytt í mínútur og síðan voru mínúturnar lagðar saman til 

að sjá fjölda mínútna yfir vikuna og loks var deilt með sjö (dögum vikunnar) til að fá meðaltal 

á dag. Mínúturnar voru síðan flokkaðar í klukkustundir á dag, frá einum klukkutíma upp í sjö 

og meira á dag, líkt of breyturnar voru flokkaðar áður. 
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Tölfræðileg úrvinnsla 

Við tölfræðilega úrvinnslu var tölfræðiforritið Statistical Package for Social Science (SPSS), 

útgáfa 20, notað. Reiknað var með 95% öryggisbilum. Reiknuð var lýsandi tölfræði 

(descriptive statistics) fyrir frum- og fylgibreytur. Notast var við fylgnirit (Pearson‘r) til að 

skoða fylgni milli breyta (líkamsímynd, sjónvarpsnotkun, internetnotkun, megrun og 

líkamsþyngdarstuðull). 
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Niðurstöður 

Lýsandi tölfræði fyrir þátttakendur 

Kynjahlutfall var nokkuð jafnt en hlutfall drengja var 49,3% og hlutfall stúlkna var 47,4%. 

3,3% þátttakenda sagði ekki til um kyn. Tafla 2 sýnir lýsandi tölfræði fyrir þátttakendur. 

Þegar spurt var um hæð þátttakenda kom fram að þeir voru frá 1,50 sm til 200 sm og þyngdin 

á bilinu 40 til 150 kg. Út frá þessum upplýsingum var hægt að reikna út líkamsþyngdarstuðul 

hvers þátttakanda, var hann á bilinu 13,8 til 45,0 með meðaltal 21,4 og staðalfrávik 3,5.  

 

Tafla 2. 

Lýsandi tölfræði fyrir þátttakenda  

 Fjöldi (n) Hlutfall (%) 

Heildarfjöldi 3581 100 

Strákar 1775 49,3 

Stelpur 1706 47,4 

   

 Meðaltal Staðalfrávik 

Hæð 172,4 σ = 8,8 

Strákar 177,5 σ = 7,8 

Stelpur 167,2 σ = 6,2 

Þyngd 63,9 σ = 12,4 

Strákar 67,9 σ = 13,2 

Stelpur 59,8 σ = 10,2 

Líkamsþyngdarstuðull 21,4 σ = 3,5 

Strákar 21,5 σ = 3,6 

Stelpur 21,4 σ = 3,4 
 

Rannsóknin leiddi í ljós að 3,2% unglinga í 10. bekk voru í undirþyngd, 79,7% í 

kjörþyngd, 13,6% í yfirþyngd og 3,5% voru með offitu. Tafla 3 sýnir flokkaðan 

líkamsþyngdarstuðul þátttakanda, samkvæmt Cole o.fl. (2000). Kynjahlutfall var svipað innan 

hvers flokks. 
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Tafla 3. 

Þyngdarstaða unglinga samkvæmt flokkun Cole o.fl. (2000) 

 Fjöldi (n) Hlutfall (%) 

Undirþyngd 100 3,2 

Strákar 50 3,2 

Stelpur 50 3,3 

Kjörþyngd 2489 79,7 

Strákar 1228 77,5 

Stelpur 1261 81,9 

Yfirþyngd 425 13,6 

Strákar 243 15,3 

Stelpur 182 11,8 

Offita 110 3,5 

Strákar 63 4,0 

Stelpur 47 3,1 

 

 
 

Mynd 1. Dreifing líkamsþyngdarstuðuls unglinga 
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Á mynd 1 er hægt að sjá hvernig líkamsþyngdarstuðull unglinganna dreifðist. Þyngsti 

unglingurinn sagðist vera var 150 kg. og sá léttasti sagðist vera 40 kg. Meðal 

líkamsþyngdarstuðull var 21,4 og staðalfrávikið 3,5. 

98,9% (1756) stráka og 98,9% (1688) stelpna svöruðu spurningunni um ánægju með 

eigin líkamsvöxt. 18,8% unglinganna héldu því fram að þeir væru mjög ánægðir með 

líkamsvöxt sinn, 37,3% voru frekar ánægðir með hann, 21,4% töldu sig hvorki ánægða né 

óánægða með hann, 14,4% sögðust vera frekar óánægðir með hann og 5,9% hermdu að þeir 

væru mjög óánægðir með líkamsvöxt sinn, tafla 4 sýnir þetta. Þegar teknir er saman fyrstu 

tveir svarmöguleikarnir (mjög ánægð/ur og frekar ánægð/ur) er hægt að sjá að um 72,0% 

stráka og 41,1% stelpa eru ánægð með líkamsvöxt sinn. Meirihluti stelpna sem sagðist því 

vera annaðhvort óánægður með líkamsvöxt sinn eða hvorki ánægður né óánægður með hann. 

Tafla 4 sýnir hvernig þátttakendur flokkuðust eftir ánægju þeirra með eigin líkamsvöxt. 

 

Tafla 4.  

Dreifing þátttakanda sem svöruðu spurningunni um ánægju þeirra með líkamsvöxt sinn. 

 Fjöldi (n) Hlutfall (%) 

Mjög ánægð/ur 652 18,8 

Strákar 506 28,8 

Stelpur 146 8,6 

Frekar ánægð/ur 1308 37,3 

Strákar 759 43,2 

Stelpur 549 32,5 

Hvorki ánægð/ur eða 

óánægð/ur 
764 21,4 

Strákar 326 18,6 

Stelpur 438 25,9 

Frekar óánægð/ur 512 14,4 

Strákar 133 7,6 

Stelpur 379 22,5 

Mjög óánægð/ur 208 5,9 

Strákar 32 1,8 

Stelpur 176 10,4 
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98,9% (1755) af strákum og 99,3% (1694) af stelpum svöruðu spurningunni um 

afstöðu til megrunar. Af unglingunum sem tóku þátt sögðust 46,5% ekki vera í megrun því að 

þyngd þeirra væri í lagi, 14,4% héldu því fram að þeir væru ekki í megrun en sögðust þurfa að 

fara í megrun, 11,0% neituðu því að þeir væru í megrun vegna þess að þeir töldu að þeir 

þyrftu frekar að þyngja sig en 26,4% unglinganna sögðust vera í megrun. Stærri hluti (39,2%) 

stelpna hélt því fram að þær væru í megrun en aðeins 15,3% stráka sögðu það, einnig voru 

þær með nokkuð stóran hóp sem sagðist að þau þyrftu helst að fara í megrun, 18,1% stelpur 

töldu sig þurfa þess en 11,3% stráka. Tæpur helmingur unglinganna var sammála um að 

þyngd þeirra var í lagi, meirihluti þeirra sem sögðu það voru strákar. Fæstir unglinganna töldu 

sig þurfa að þyngja sig, strákar voru hlynntari því en stelpur. Tafla 5 sýnir þetta. 

 

Tafla 5 

Svör þátttakenda við spurningu um hvort þeir væru í megrun. 

 Fjöldi (n) Hlutfall (%) 

Nei, þyngd mín er í lagi 1626 46,5 

Strákar 971 55,3 

Stelpur 655 38,7 

Nei, en ég þarf að léttast 505 14,4 

Strákar 198 11,3 

Stelpur 307 18,1 

Nei, vegna þess að ég 

þyrfti að þyngjast 

385 11,0 

Strákar 317 18,1 

Stelpur 68 4,0 

Já, ég er að reyna að 

léttast 

933 26,4 

Strákar 269 15,3 

Stelpur 644 39,2 

 

93,7% (1664) af strákunum og 96,5% (1664) af stelpunum svöruðu spurningunni um 

internetnotkun. Internetnotkun kynjanna reyndist vera svipuð. Hjá báðum kynjum voru 

minnstu hóparnir þeir sem eyddu sjö tímum á dag á internetinu eða meira og þeir sem voru 
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ekkert á internetinu. Algengast var, hjá báðum kynjum, að eyða um klukkustund á dag fyrir 

framan tölvuna. Tafla 6 sýnir þetta betur. 

 

Tafla 6 

Internetnotkun þátttakenda. 

 Fjöldi (n) Hlutfall (%) 

Engin 96 2,7 

Strákar 71 4,3 

Stelpur 19 1,2 

Um 1 klukkutíma 1184 32,9 

Strákar 616 37,0 

Stelpur 544 33,0 

Um 2 klukkutíma 715 19,9 

Strákar 354 21,3 

Stelpur 343 20,8 

Um 3 klukkutíma 531 14,8 

Strákar 215 12,9 

Stelpur 305 18,5 

Um 4 klukkutíma 328 9,1 

Strákar 149 9,0 

Stelpur 173 10,5 

Um 5 klukkutíma 235 6,5 

Strákar 105 6,5 

Stelpur 127 7,7 

Um 6 klukkutíma 137 3,8 

Strákar 59 3,5 

Stelpur 74 4,5 

Um 7 klukkutíma eða 

meira 

167 4,6 

Strákar 95 5,7 

Stelpur 62 3,8 

 

94,3% (1674) af strákunum og 96,8% (1651) af stelpunum svöruðu spurningunni um 

áhorf þeirra á sjónvarp. Sjónvarpsáhorf kynjanna reyndist vera svipað. Hjá báðum kynjum 

voru minnstu hóparnir þeir sem eyddu sjö klukkutímum á dag eða meira í sjónvarpsáhorf og 

þeir sem horfðu ekkert á sjónvarpið. Algengast var, hjá báðum kynjum, að horfa á sjónvarpið 

í rúmlega einn klukkutíma á dag. Tafla 7 sýnir sjónvarpsáhorf þátttakenda í klukkutímum á 

dag. 
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Tafla 7 

Sjónvarpsáhorf þátttakenda 

 Fjöldi (n) Hlutfall (%) 

Ekkert 65 2,0 

Strákar 34 2,0 

Stelpur 31 1,9 

Um 1 klukkutíma 1144 34,4 

Strákar 573 34,2 

Stelpur 571 34,6 

Um 2 klukkutíma 835 25,1 

Strákar 390 23,3 

Stelpur 443 26,8 

Um 3 klukkutíma 630 18,9 

Strákar 315 18,8 

Stelpur 315 19,1 

Um 4 klukkutíma 332 10,0 

Strákar 175 10,5 

Stelpur 157 9,5 

Um 5 klukkutíma 175 5,2 

Strákar 91 5,4 

Stelpur 82 5,0 

Um 6 klukkutíma 93 2,8 

Strákar 57 3,4 

Stelpur 36 2,2 

Um 7 klukkutíma eða 

meira 

55 1,7 

Strákar 39 2,3 

Stelpur 16 1,0 

 

Tengsl á milli fjölmiðla og internetnotkunar og líkamsímyndar ungmenna 

Athugað var hvort tengsl væru á milli líkamsímyndar og sjónvarpsáhorfs. Pearson‘s r fylgni 

milli líkamsímyndar og sjónvarpsáhorfs var jákvæð r= 0,05 (p<0,002), fylgnin var mjög veik 

þrátt fyrir að vera marktæk. Því er ekki hægt að álykta að lengri sjónvarpsáhorf hafi áhrif á 

líkamsímynd til hið verra. 

Tafla 8 sýnir líkamsímynd þátttakenda eftir sjónvarpsáhorfi. Dreifing svara fyrir 

líkamsímynd virtist svipuð eftir því hversu mikið þátttakendur horfðu á sjónvarp. Algengast 

var að unglingarnir horfðu á sjónvarpið í einn til þrjá tíma á dag.  
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Tafla 8 

Líkamsímynd skoðuð út frá sjónvarpsáhorfi 

 Líkamsímynd 

  

Mjög 

ánægð/ur 

Frekar 

ánægð/ur 

Hvorki ánægð/ur 

eða óánægð/ur 

Frekar            

óánægð/ur 

Mjög         

óánægð/ur 

S
jó

n
v
ar

p
sá

h
o
rf

 

Ekkert 3,9% 1,3% 1,3% 1,4% 3,0% 

Um 1 klst. 37,1% 34,4% 35,0% 31,7% 28,2% 

Um 2 klst. 20,8% 26,3% 26,7% 25,3% 22,3% 

Um 3 klst. 20,3% 18,3% 16,8% 20,8% 22,3% 

Um 4 klst. 8,6% 11,1% 10,7% 9,6% 7,4% 

Um 5 klst. 4,9% 4,6% 5,2% 5,8% 9,4% 

Um 6 klst. 1,6% 2,6% 3,0% 4,0% 4,0% 

7 klst. + 2,8% 1,4% 1,3% 1,4% 3,5% 

 Samtals 100% 100% 100% 100% 100% 

 

Athugað var hvort það væru tengsl milli líkamsímyndar og internetnotkunar. Person‘s 

r fylgni milli líkamsímyndar og internetnotkun reyndist vera r= 0,14 (p<0,001) sem þýðir að 

það er smá jákvæð fylgni milli verri líkamsímyndar og meira internetnotkunar. 

Niðurstöðurnar vísa til þess að það séu lítil næstum engin tengsl milli líkamsímyndar og 

internetnotkunar.  

Tafla 9 sýnir líkamsímynd og internetnotkun. Þeir þátttakendur sem voru ánægðir með 

líkamsvöxt sinn eyddu minnstum tíma á internetinu á dag, algengast var að eyða í kringum 

einum klukkutíma á dag á internetinu. Eftir því sem þátttakendur voru ósáttari með líkama 

sinn, því mun meiri tíma vörðu þeir á internetinu. Algengast var hjá þeim unglingum sem 

voru hvorki ánægðir né óánægði með líkama sinn, að eyða í kringum einum eða þremur 

tímum á dag í internetnotkun. 86,2% þeirra sem voru frekar óánægði með líkama sinn, voru 

inni á internetinu á bilinu einn til fimm klukkutíma á dag. Flestir þeirra sem sögðust vera 
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mjög óánægðir með líkama sinn eyddu á milli einum tíma og upp í sjö tíma á dag á 

internetinu.  

 

Tafla 9 

Líkamsímynd skoðuð út frá internetnotkun  

Líkamsímynd 

    

Mjög 

ánægð/ur 

Frekar 

ánægð/ur 

Hvorki ánægð/ur 

eða óánægð/ur 

Frekar 

óánægð/ur 

Mjög 

óánægð/ur 

In
te

rn
et

n
o
tk

u
n

 

Ekkert 4,7% 2,4% 2,2% 1,4% 3,0% 

Um 1 klst. 41,2% 36,6% 32,5% 31,0% 24,0% 

Um 2 klst. 19,0% 22,5% 22,9% 17,1% 22,5% 

Um 3 klst. 15,3% 16,3% 14,7% 17,1% 12,5% 

Um 4 klst. 8,6% 8,3% 11,5% 10,9% 12,0% 

Um 5 klst. 5,0% 6,5% 6,3% 10,1% 10,0% 

Um 6 klst. 2,2% 3,4% 4,9% 6,0% 5,0% 

7 klst. + 4,1% 4,0% 4,9% 6,3% 11,0% 

  Samtals 100% 100% 100% 100% 100% 

 

 

Tengsl á milli líkamsþyngdarstuðuls og líkamsímyndar ungmenna 

Athugað var hvort það væru tengsl milli líkamsímyndar og líkamsþyngdarstuðuls. Vegna þess 

að líkamsþyngdarstuðullinn var flokkaður eftir kyni samkvæmt rannsóknum Cole og félögum 

(2000) þurftu rannsakendur að greina rannsóknargögnin eftir kyni. Skoðuð var líkamsímynd 

og líkamsþyngdarstuðull til að athuga fylgni milli þessara breyta hjá strákum. Person‘s r 

reyndist vera jákvæð r= 0,20 (p<0,001), sem þýðir að það er jákvæð miðlungs sterk fylgni 

milli verri líkamsímyndar og hærri líkamsþyngdarstuðuls hjá strákum.  

Sama var gert til að komast að tengslum milli líkamsþyngdarstuðuls stelpna og 

líkamsímyndar. Person‘s r fylgni reyndist vera jákvæð r= 0,23 (p<0,001), sem vísar til þess að 
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það eru væg tengsl milli óánægju stelpna með líkamsímynd og hærri líkamsþyngdarstuðuls 

þeirra. Tafla 10 sýnir tengsl útreiknaðs líkamsþyngdarstuðuls og afstöðu til líkamsímyndar.  

Langt um algengast (85,3%) fyrir þá sem voru í kjörþyngd var að þeir voru frekar 

ánægðir með eigin líkamsímynd. Stærsta hlutfall (4,0%) þeirra þátttakanda sem eru í 

undirþyngd voru mjög ánægðir með líkamsímynd sína. Unglingar sem voru í yfirþyngd voru 

líklegastir (22,4%) til að vera mjög óánægðir með líkama sinn, sama kom fram hjá þeim sem 

berjast við offitu, þar var algengast (8,8%) að þeir væru mjög óánægðir með líkama sinn. Í 

stuttu máli, því óánægðari sem unglingarnir eru með líkama sinn, þeim mun líklegra er að 

líkamsþyngdarstuðull þeirra sé hár. 

 

Tafla 10 

Líkamsímynd og útreiknaður líkamsþyngdarstuðuls 

Líkamsímynd 

    

Mjög 

ánægð/ur 

Frekar 

ánægð/ur 

Hvorki ánægð/ur 

eða óánægð/ur 

Frekar    

óánægð/ur 

Mjög     

óánægð/ur 

L
ík

am
sþ

y
n
g
d
ar

st
u
ð
u
ll

 Undirþyngd 4,0% 3,2% 3,4% 2,8% 1,2% 

Kjörþyngd 85,0% 85,3% 74,7% 69,8% 67,6% 

Yfirþyngd 9,7% 9,7% 17,4% 19,8% 22,4% 

Offita 1,3% 1,8% 4,5% 7,6% 8,8% 

Samtals 100% 100% 100% 100% 100% 

 

Tengsl milli líkamsímyndar og megrunar hjá ungmennum. 

Athugað var hvort að það væri fylgni milli líkamsímyndar og tilrauna til megrunar. Pearson‘s 

r sýndi jákvæða fylgni milli neikvæðrar líkamsímyndar og megrunar var til staðar, r = 0,49 

(p<0,001), sem þýðir að það er jákvæð fylgni milli verri líkamsímyndar og hynntun því að 

fara í megrun, en fylgnin var mjög sterk. 
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Í töflu 11 er borin saman líkamsímynd og afstaða unglinga til megrunar. Þeir unglingar 

sem eru mjög ánægðir með líkama sinn (80,9%) telja sig ekki þurfa að fara í megrun. 

Algengast (59,1%) var hjá þeim þátttakendum sem sögðust vera frekar ánægðir með líkama 

sinn, þeim þótti ekki þörf fyrir megrun. Unglingar sem voru hvorki ánægðir né óánægðir með 

líkama sinn, þeir dreifðust frá því að þurfa ekki að fara í megrun (33,2%) og þurfa þess 

(34,1%). Stærsta hlutfall (53,8%) þeirra sem voru frekar óánægðir með líkama sinn voru í 

megrun, auk þess var nokkuð stór hópur sem sagðist ekki vera í megrun en þurfa þess 

(25,3%). Langt um stærsti hópurinn hjá þeim sem voru mjög óánægðir með líkama sinn voru í 

megrun (76,4%). Í stuttu máli, þeir sem eru óánægðir með líkama sinn eru líklegri að vera að 

reyna að létta sig eða langa til þess.  

 

Tafla 11 

Líkamsímynd og afstaða til megrunar 

Líkamsímynd 

    

Mjög 

ánægð/ur 

Frekar 

ánægð/ur 

Hvorki ánægð/ur 

eða óánægð/ur 

Frekar     

óánægð/ur 

Mjög   

óánægð/ur 

A
fs

ta
ð
a 

ti
l 

m
eg

ru
n
ar

 Nei, þyngd mín er 

í lagi 

80,9% 59,1% 33,2% 11,6% 5,7% 

Nei, en ég þarf að 

léttast 

3,4% 11,9% 21,7% 25,3% 13,7% 

Nei, vegna þess 

að ég þyrfti að 

þyngjast 

10,0% 13,8% 10,9% 9,3% 4,2% 

Já, ég er að reyna 

að léttast 

5,7% 15,1% 34,1% 53,8% 76,4% 

  Samtals 100% 100% 100% 100% 100% 
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Umræður 

Meginmarkmið rannsóknarinnar var að skoða líkamsímynd unglinga í 10. bekk á Íslandi og 

hugsanleg tengsl hennar við internetnotkun, sjónvarpsáhorf, líkamsþyngdarstuðul og viðhorf 

til megrunar. Rannsakendur vonuðust eftir að hægt væri að hagnýta niðurstöður 

rannsóknarinnar til að skilja betur neikvæða líkamsímynd unglinga á Íslandi og hvaðan hún 

kemur, sem aftur á móti getur komið að gagni við hönnun á forvörnum og meðferðarúrræðum 

við að fyrirbyggja neikvæða líkamsímynd. Fyrri rannsóknir á sambandi líkamsímyndar við 

internetnotkun og sjónvarpsáhorf byggjast yfirleitt á erlendum gögnum. Það hafa komið fram 

íslenskar rannsóknir á sambandi líkamsímyndar og viðhorfs til megrunar og 

líkamsþyngdarstuðuls. Þrátt fyrir það var þessi rannsókn aðeins frábrugðnari en fyrri 

rannsóknir, vegna þess að rannsóknin skoðaði aðra spurningu, sem kom fram í HBSC 

skoðanakönnuninni, sem nær betur yfir hugtakið líkamsímynd en aðrar rannsóknirnar hafa 

notast við. Þar að auki hafa rannsóknir á unglingum á Íslandi ekki skoðað nýlega 

internetnotkun og sjónvarpsáhorf unglinga, eða tengsl þessara atriði við líkamsímynd. Hafa 

erlendar rannsóknir mikið verið að skoða það. Því var óvíst hvort yfirfæra mætti niðurstöður 

þeirra rannsókna á íslenska unglinga.  

Líkamsímynd unglinga á Íslandi 

Tæplega helmingur þátttakanda var sáttur við útlit sitt, er það í samræmi við erlendar 

rannsóknir (Dinç og Alisinonoğlu, 2010; Tiggemann, 2011). 56,1% sögðu vera annaðhvort 

frekar eða mjög ánægðir með líkama sinn. Hins vegar voru tæp 14,4% frekar óánægð með 

líkamsímynd sína og rúmlega 5,9% voru mjög ósátt við hana. Þegar athugaður var munur 

milli kynja á svörum um líkamsánægju, reyndist hlutfall stelpna vera stærra (32,9%) en stráka 

(9,4%) þegar kom að óánægju með líkama þeirra, stelpur voru mun sennilegri til að vera 

óánægðar með eigin líkamsímynd. Þessi óánægja verður til vegna misræmis milli hugmynda 

um eigin líkama og hugmynda um eftirsóttan líkama (Markey, 2010). Þessar niðurstöður eru í 
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samræmi við niðurstöður úr öðrum rannsóknum (Bryndís Björk Ásgeirsdóttir, Guðrún 

Ingólfsdóttir og Inga Dóra Sigfúsdóttir, 2012; Neighbors og Sobal, 2007; Tiggemann, 2011). Í 

rannsókninni kom í ljós að hlutfall stráka var mjög hátt (72,0%), hærra en stelpna (41,1%), 

þegar kom að ánægju með eigin líkama. Þessar niðurstöður eru einnig í samræmi við erlendar 

rannsóknir, sem hafa vísað til þess að strákar eru mun sennilegri til að vera ánægðari með 

líkama sinn en stelpur (Dinç og Alisinonoğlu, 2010). Talið er að útlitið skipti konur meira 

máli en karla þar sem konur eru taldar vera metnar úr frá útliti þeirra á meðan karlar eru 

metnir út fá velgengni þeirra í athöfnum fremur en útliti (Davis, Stremikis, Squires og Schoen, 

2014). 

Samband líkamsímyndar við sjónvarpsáhorf og internetnotkun 

Fjölmargar rannsóknir hafa gefið til kynna að samband sé á milli líkamsímyndar og 

sjónvarpsáhorfs (Carey, Donaghue og Broderick, 2014; Grabe, Ward og Hyde, 2008; 

Ricciardelli, McCabe og Banfield, 2000; Tiggemann, 2006). Að horfa mikið á sjónvarp sem 

miðlar fegurð hefur áhrif á líkamsímynd hjá báðum kynjum.  

Samkvæmt niðurstaðna úr þessari rannsókn virðast vera mjög veik tengsl milli 

líkamsímyndar og sjónvarpsáhorfs, vegna þess að fylgnin sé svo lítil er ekki hægt að álykta að 

lengri sjónvarpsáhorf hafi áhrif á versnandi líkamsímynd. Þetta er ekki í samræmi við aðrar 

erlendar rannsóknir sem hafa fundið að fjölmiðlar hafa áhrif á löngun áhorfenda til að verða 

grennri, (Van Vonderen og Kinnally, 2012). Fjölmiðlar geta haft mismikil áhrif á 

líkamsímynd (Kim og Lennon, 2007). Í vestrænum samfélögum hefur áherslan á grannt 

vaxtarlag aukist þar sem áhersla er lögð á að grannur vöxtur og velgengni sé eitt og hið sama. 

Óánægja unglinga með líkama sinn kemur til vegna þrár eftir að líkjast þeirri fullkomnu 

ímynd sem sjónvarpið sýnir. Vegna þess verða þeir unglingar, sem bera sig saman við þessar 

ímyndir í sjónvarpinu, frekar fyrir vonbrigðum og ósáttari við útlit sitt (Dinç og Alisinonoğlu, 

2010). Á sama hátt hafa margar rannsóknir bent á að fjölmiðlar hafa mikil áhrif á 
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líkamsímynd kvenna eins og í niðurstöðum úr rannsókn Grabe sem styðja þá hugmynd að 

útsending mynda sem fjölmiðlar sýna stuðlar að líkamsóánægju kvenna (Grabe, Ward og 

Hyde, 2008). Til stuðnings við okkar rannsókn þá fundu Kim og Lennon (2007) að 

tískutímarit hefðu sterkari áhrif en sjónvarpið. Jafnframt til stuðnings við okkar rannsókn hafa 

erlendar rannsóknir á líkamsímynd og tengsla hennar við fjölmiðla skoðað líkamsímynd 

þátttakenda strax eftir að hafa horft á fjölmiðilinn. Niðurstöður rannsóknarinnar gefa því í ljós 

að rannsóknartilgáta eitt er studd vegna marktækni, þrátt fyrir að tengslin eru mjög veik. 

Fylgni fannst milli líkamsímyndar og internetnotkunar, hún er lítil en nægileg til að 

taka mark á. Fjölmargar rannsóknir hafa vísað til þess að það eru tengsl milli líkamsímyndar 

og internetnotkunar í því samhengi að þátttakendur eru inni á samskiptasíðum eða skoða 

auglýsingar á internetinu (Dohnt og Tiggermann, 2006; Meier og Gray, 2014; Tiggemann og 

Miller, 2010; Tiggemann og Slater, 2013). Hafa rannsóknir á heildar internetnotkun og 

líkamsímynd verið fáar. Rannsókn Tiggemann og Miller er ein af þeim fáu. Rannsóknin sýndi 

svipaðar niðurstöður og þessi (Tiggemann og Miller, 2010), internetnotkun sýndi lítil til í 

meðallagi jákvæð tengsl við áhyggjur af líkamsímynd sinni (bæði hvað varðar líkamsóánægju 

og vilja til að verða grennri). Vegna þessara niðurstaðna úr þessari rannsókn er hægt að benda 

á að aðra rannsóknir sem hafa skoðaða líkamsímynd notenda, skoðuðu hana strax eftir að 

þátttakendur höfðu verið inni á samskiptasíðu (Meier og Gray, 2014; Tiggemann og Miller, 

2010; Tiggemann og Slater, 2013). Þátttakendur í þessari rannsókn fylltu út könnunina á 

skólatíma.  

Með þessari rannsókn hefur verið kynnt enn betur samband milli líkamsímyndar og 

internetnotkunar. Hún gefur til kynna að það getur ekki verið heildar internetnotkunin sem 

veldur líkamsóánægju. Samkvæmt öðrum rannsóknum á það fremur við samskiptasíður, 

auglýsingar á internetinu og síður á borð við YouTube. Niðurstöður rannsóknarinnar gefa því 

í ljós að rannsóknartilgáta eitt er studd, þó tengslin eru veik. 
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Samband líkamsímyndar og líkamsþyngdarstuðuls 

Rannsóknin bendir til að það sé fylgni milli líkamsímyndar og líkamsþyngdarstuðuls. 

Niðurstöður erlenda rannsókna styðja þessar niðurstöður þar sem hár líkamsþyngdarstuðull 

endurspeglar neikvæða líkamsímynd hjá ungu fólki (Bully og Elosua, 2011; Burger og Doiny, 

2002; Yates o.fl., 2004). Fundin var sterkari fylgni milli líkamsímyndar stelpna og 

líkamsþyngdarstuðuls en hjá strákum. Þó var mjög sterk fylgni einnig hjá þeim. Áhugavert er 

að sjá að hátt hlutfall þeirra sem eru með neikvæða líkamsímynd er í kjörþyngd, þetta kom 

fram hjá báðum kynjum. Rannsóknin leiddi í ljós að strákar er ósáttir við útlit sitt jafnvel þótt 

þeir séu í kjörþyngd. Hægt er að tengja þetta við rannsókn McCabe o.fl. (2010) þar sem 

strákar segjast fá sterkari skilaboð frá samfélaginu að safna vöðvum, þess vegna eru þeir 

ósáttir við að vera í kjörþyngd og vilja þyngja sig með vöðvamassa (McCabe, Ricciardelli og 

Holt, 2010). Strákar sem eru í kjörþyngd sjá sig annaðhvort sem of létta eða of þunga 

(Blashill og Wilhelm, 2014). Stelpur aftur á móti segjast fá skilaboð frá samfélaginu um að 

þær eigi frekar að léttast (McCabe, Ricciardelli og Holt, 2010), því er hægt að tengja það við 

að þær sem vildu vera léttri voru margar í kjörþyngd. Jafnvel kom fram að þeir þátttakendur 

(meiri hluti stelpur) sem voru í undirþyngd voru mjög ánægðir með líkamsímynd sína, hægt 

að tengja þetta við þær staðalímynda sem þeim er sýnt (Dittmar og  

Howard, 2004). Athyglisvert var að hlutfalladreifing milli kynjanna var sambærileg milli 

þyngdarflokkanna. Hægt er að vísa til kynþroskaskeiðsins. Líkamsþroski fylgir 

unglingsárunum sem er víðtækari en önnur reynsla á ævinni (fyrir utan bernsku árin). 

Líkamsbreytingar stelpna sem fylgja kynþroska ýta þeim í burtu frá því sem er talin vera 

menningarleg hugmynd um fegurð með töluverðri þyngdaraukningu (Bearman, Presnell, 

Martinez og Stice, 2006). Kynþroski getur verið áhættuþáttur fyrir líkamsímynd stráka líka, 

þeir eru að sækjast eftir vöðvamassa sem samfélagið er að krefja þá um (Ricciardelli og 

McCabe, 2003). Niðurstöður úr þessari rannsókn vísa til þess að það séu tengsl milli 



47 

 

líkamsímyndar og líkamsþyngdarstuðuls þannig að hár líkamsþyngdarstuðull standi í 

samhengi við lélega líkamsímynd hjá stúlkum en góða líkamsímynd hjá strákum. 

Rannsóknartilgáta tvö er studd, tengslin milli líkamsímyndar og líkamsþyngdarstuðuls eru 

miðlungs sterk.  

Samband líkamsímyndar og viðhorfs til megrunar 

Rannsóknin fann sterka fylgni milli líkamsímyndar og viðhorfs til megrunar. Sama kom fram 

í rannsókn Neumark-Sztainer o.fl. (2006), unglingar sem eru ekki ánægðir með líkama sinn 

eru líklegri til að fara megrun. Þó þau stundi megrun kemur ekki fram hvernig þau ná 

markmiði sínu, með mataræði, hreyfingu eða með notkun á óheilbrigðum aðgerðum. 

Jafnframt fannst munur milli kynja og notkunar megrunar, stelpur er mun líklegri til að stunda 

megrun en strákar. Kom fram að rúmlega 39% stelpna eru í megrun á móti um 15% stráka. 

Annars sögðust rúmlega 55% stráka vera ánægðir með líkama sinn og vildu ekki stunda 

megrun, á móti því sögðu um 39% stelpna það. Til að útskýra vilja stelpna til að fara í megrun 

er hægt að vísa í rannsókn þar sem kom í ljós að unglingsstelpur hafa meira eftirlit með 

líkama sínum, útlitskvíða og matarhegðun en strákar (Slater og Tiggemann, 2010). Vegna 

þessa eru þær líklegri til að stunda megrun til að breyta líkama sínum í það form sem þær 

sækjast eftir. Sömuleiðis kom fram að bæði strákar og stelpur stunda megrun en stelpur eru 

líklegri til að upplifa líkamsímyndina verr og vilja frekar fara í megrun (Slater og Tiggemann, 

2010). Í rannsókninni sögðust rúmlega 18% stráka, á móti 4% stelpna, vilja helst þyngjast en 

þar gætu þeir hins vegar verið að vísa til þess að þeir vilji fá stærri vöðva. Það sama kom fram 

í rannsókn Smolak (2004) að strákar sögðust vilja verða þyngri en voru að gefa merki um að 

þeir þrá meiri vöðvamassa. Aftur á móti eru þeir strákar sem vilja grennast mun líklegri til að 

nota megrun og hreyfingu til að breyta líkamsþyngd sinni (Smolak, 2004). Rannsóknir virðast 

gefa greinilega til kynna að líkamsóánægja og þyngdaráhyggjur eru forverar megrunar og 

annarra aðferða til að breyta líkamanum (Lowe o.fl., 2006; Markey og Markey 2005; 
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Tomiyama og Mann, 2008). Í mörgum rannsóknum er búið að skoða líkamsímynd barna og 

unglinga. Þær hafa verið nægilegar líkar í niðurstöðum til að hægt sé að hugsa um þær eins og 

staðreyndir. Þessi þróun er erfið af ýmsum ástæðum. Stelpur sem hafa áhyggjur af þyngd 

sinni eru líklegar til að fara í megrun sem aftur setur þær í þá áhættu að þróa með sér átröskun 

eða offitu. Niðurstöður rannsóknar okkar sýna að rannsóknartilgáta þrjú er studd tenglsin eru 

mjög sterk, megrun er mjög tengd neikvæðri líkamsímynd, þeir sem eru óánægðir með 

líkamsímynd sína eru hlynntari því að fara í megrun.  

Styrkleikar og takmarkanir 

Styrkleiki þessarar rannsóknar var að ná til nær allra unglinga í 10. bekk á Íslandi. Lýsti hún 

því mjög vel þýði fyrir 15 ára unglinga á Íslandi.  

Breyta hefði mátt spurningunni um internetnotkun. Í spurningunni var spurt um hversu 

mikill tími fór í að læra heima, senda tölvupóst, Facebook, tísta, spjalla eða vafra á netinu. Of 

mikið af hegðunum var sett saman. Þegar þátttakendur svöruðu voru rannsakendur ekki vissir 

hvort þeir eyddu miklum tíma sér til gamans á internetinu eða væru að læra. Betra hefði verið 

að taka út lærdóminn til að fá betri skilning á internetnotkun unglinga. 

Samantekt og lokaorð 

Markmið rannsóknarinnar var að athuga líkamsímynd unglinga á Íslandi og tengsl hennar við 

internetnotkun, sjónvarpsáhorf, líkamsþyngdarstuðul og viðhorf til megrunar. Niðurstöður 

rannsókna hafa sýnt að líkamsímynd tengist þessu öllu. Í rannsókninni kom fram mjög sterk 

tengsl væru á milli líkamsþyngdarstuðuls og svo viðhorfs til megrunar, en tengslin voru mjög 

veik þegar kom að internetnotkun og varla nein hjá sjónvarpsnotkun. Eru niðurstöður um 

unglinga á Íslandi í samhengi við niðurstöður um erlenda unglinga fyrir utan veiku tengslin 

milli líkamsímyndar og sjónvarpsáhorfs. Grunur er um að ástæður að áhrifin frá sjónvarpinu, í 

þessari rannsókn, séu svona veik er vegna þess að þau hafi meiri áhrif strax eftir að 

unglingarnir hafa horft á sjónvarpið. 
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Vandamálið við líkamsímynd er að hún er mynduð af mörgum þáttum, eins og hefur 

komið fram í þessari rannsókn. Það er ekkert eitt sem hefur áhrif á líkamsímynd einstaklings. 

Þetta eru margir þættir sem koma saman og valda breytingum. Eins og fram kom að ofan eru 

margir unglingar ósáttir við útlit sitt jafnvel þótt þeir séu í kjörþyngd. Þessi áhrif eru frá 

skilaboðum frá samfélaginu sem otað er að þeim úr öllum áttum (Carlson, 2004). Margir 

unglingar hafa áhyggjur af líkamslögun sinni og stærð vegna þrýstings frá samfélaginu um að 

þeir eigi vera grannir (Brown og Dittmar, 2005).  

Í framhaldi af þessari rannsókn væri hægt að skoða hvernig hægt væri að bæta 

líkamsímynd unglinga og hvernig samfélagið eða skilaboð þess til unglinga getur haft áhrif á 

þá. Gefa þarf þeim ákveðna kennslu í líkamsímynd og láta þá verða vara við hvernig 

samfélagið getur haft áhrif á andlega líðan þeirra og hvernig þau geta komið í veg fyrir það. 
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