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Útdráttur 

Líkamsímynd er lýst sem huglægu sjálfsmati sem unglingur myndar af sjálfum sér og er metin 
einnig af annarra manna áliti til að mynda heildræna mynd. Líkamlegar breytingar sem verða 
á unglingsárunum eru mjög áhrifaríkar og þar af leiðandi getur líkamsímyndin orðið 
annaðhvort neikvæð eða jákvæð. Áhrifaþættir eru margir á líkamsímynd og þess vegna hefur 
hún áhrif á t.d. aðra hluti í lífi unglings eins og vellíðan í skóla. Markmið þessarar rannsóknar 
var að skoða tengsl líkamsímyndar á líðan í skóla og hvort hugsanlegur munur væri á milli 
kynjanna. Notast var við gagnasafn úr alþjóðlegu rannsókninni „Health Behavior in School-
aged Children“ (HBSC) en sú rannsókn fjallar um lífskjör og heilsu skólabarna. Rannsóknin 
er lögð fram á fjögurra ára fresti. Í okkar rannsókn var notast við svör þátttakenda 10.bekkjar í 
grunnskólum landsins skólaárið 2013-2014. Þátttakendur voru alls 3.618 nemendur. 
Niðurstöður rannsóknarinnar voru þær, að ekki var marktækur munur á kynjunum þegar kom 
að áhrifum líkamsímyndar við líðan í skóla en marktækur munur fannst milli líkamsímyndar 
og skólalíðan.  
 Lykilorð: Líkamsímynd, líðan í skóla, unglingar, kynjamunur. 
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Abstract 
Body image is described as a subjective self as an adolescence picture of himself and is 
evaluated also by other people’s opinion to form a holistic picture. Physical changes in 
adolescence are very effective and consequently can become negative or positive body image. 
Determinants are many on body image and as it affect the other components in the lives of 
adolescents as school wellbeing. The aim of this study was to examine the relationship 
between body image and school wellbeing and whether there where difference between the 
sexes. The database was the international study of „Health Behavior in School-aged Children 
(HBSC). This study examines the living standard and health of school children and it is 
presented every fourth year. In this study we examined the response from student in the 10th 
grade in elementary schools during the school year 2013 – 2014. The numbers of participants 
were total of 3.617 students. Results of this study showed, that there was no significant 
difference in gender when it came to the effect of body image and school wellbeing, but 
significant difference was found between body image and school wellbeing.  
 Keywords: Body image, school wellbeing, adolescent, gender gap. 
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Líkamsímynd og líðan í skóla hjá unglingum í 10. bekk í íslenskum grunnskólum 
 
       Líkamsímynd hefur áhrif á vellíðan á mismunandi tímum einstaklings á lífsleiðinni en 

sterkustu áhrifin verða þó á unglingsárunum (Delfabbro, Winefield, Anderson, Hammarstrom 

og Winefield, 2011). Noddings (2003) talar um að lykillinn að velgengni í skóla sé að vera 

hamingjusamur og ef unglingar eru hamingjusamir í skóla þá læra þeir best. Nýtt hugtak í 

skólaumhverfinu er vellíðan í skóla og í dag hefur skólinn fleiri skyldum að gegna heldur en 

eingöngu að deila þekkingu. Vellíðan í skóla er forsenda fyrir þroskandi námi sem er framför 

frá fyrri viðhorfum um þarfir nemenda (Kuurme og Carlsson, 2010). 

Spurningakönnunin „Health Behavior in School-aged Children“ (HBSC) eða heilsa 

og lífskjör skólanema mælir meðal annars líkamsímynd og skólalíðan barna. Hún var fyrst 

notuð í rannsóknum árið 1983/84 í fimm löndum, Noregi, Finnlandi, Englandi, Danmörku og 

Austurríki en árið 2009 voru löndin orðin 43 talsins (Currie, Gabhainn og Godeau, 2009). Þó 

hóf Ísland ekki þátttöku fyrr en árið 1997 (Roberts o.fl., 2009). Aldurshópar þátttakenda eru 

11, 13 og 15 ára nemendur, eða upphaf unglingsáranna í flestum Evrópulöndum. Á þessu 

tímaskeiði er ungt fólk að takast á við líkamlegar og tilfinningalegar breytingar sem markar 

líf þeirra. Nálgunin með þessu mælitæki er sú að fá víðtækan skilning á því hvernig það er að 

vera unglingur, bæði í samfélaginu og í félagslega umhverfinu, en það er talið hafa mjög 

mikil áhrif á hegðun unglinga eða ungs fólks. Skilgreining góðrar heilsu er ekki einungis að 

vera laus við sjúkdóma og veikindi, heldur tengist hún einnig andlegri og líkamlegri líðan. 

Áhuginn lá í því að skilja hvernig hegðun tengist heilsu almennt. Heilsutengdar venjur og 

sálfélagslegar hliðar heilsu voru helsti mælikvarðinn á breyturnar og spágildin er að finna í 

persónulegu- og umhverfisþáttum lífsstílsins. Upphaflega hugmyndafræðin er höfð að 

leiðarljósi enn þann dag í dag, þótt hún sé ávallt í endurskoðun hverju sinni. HBSC leggur 

áherslu á breytur sem auka skilning á því hvernig einstaklingurinn athafnar sig í samfélaginu. 

Heildarmyndin er síðan skoðuð út frá því og greint frá samhenginu þar á milli. Greiningin 

miðar að því að skilja samband stærri þátta sem og að lýsa og skilja ferlið, en jafnframt er 

haft í huga að einstaklingarnir breytast með tímanum, þ.e. eftir menningu, landi, félagslegri- 

og efnahagslegri stöðu og öðrum þjóðfélags- eða staðbundnum kringumstæðum. Aukin 

áhersla hefur verið á ósanngirni og félagslega áhrifaþætti á heilsu, sem og mikla og lýsandi 

vinnu í kringum samanburð á milli landa og þær stefnur sem eru í hverju landi fyrir sig. 

Nálgun er háð lífsstíl og félagslegu umhverfi hverju sinni, eins viðurkenning á nýjum ógnum 

og áskorunum á heilsu unglinga (Currie o.fl., 2009). 
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Líkamsímynd 

Hugtakið líkamsímynd (e. body-image) var búið til af austurríska taugasérfræðingnum 

og sálfræðingnum Paul Schilder og má finna í bók hans „The Image and Appearance of the 

Human body“ (1935). Samfélagið hefur alltaf lagt mikið virði í fegurð mannslíkamans en 

einstaklingar leggja mismunandi skilning á þeirra eigin líkama og þeirra viðhorf passar 

hugsanlega ekki við samfélagsstuðulinn og væntingar. Hugtakið líkamsímynd vísar til þess að 

einstaklingurinn skynjar staðreyndir sem  lúta að líkama sínum. Þessi skynjun getur annað 

hvort leitt til ánægju eða óánægju og samanstendur af tveimur þáttum. Líkamsskynjun 

myndar fyrsta þáttinn sem felur í sér huglæga þekkingu á hans eigin líkamlegu eiginleikum.  

Eðli og nákvæmni af einni skynjun á raunverulegum og fullkomnum líkamlegum eiginleika 

einstaklings ákvarðar þær aðferðir til þess að fylla skarðið. (Tiwari og Kumar, 2015). 

Líkamsímynd er huglægt mat hvers og eins sem myndast úr mismunandi þáttum (Steese, 

Dollette, Phillips, Hossfeld, Matthews og Taormina, 2006). Mikilvægur hlekkur í þróun 

sjálfsvitundar er líkamsímyndin og það álit sem einstaklingur hefur um sjálfan sig, sem hefur 

tengingu við sína eigin skoðun á líkama sínum. Hæð, þyngd, þéttleiki, augnlitur, húðlitur og 

almenn hlutföll líkamans tengjast þeirra eigin persónulegu sátt (Asci, Gokmen, Tiryaki og 

Asçi, 1997). Líkamsímynd má túlka sem margvíðu sjálfstæðu viðhorfi til eigin líkama, 

sérstaklega útlitslega séð (Cash og Pruzinsky, 1990). Þannig að líkamsímynd vísar til þess 

hvernig einstaklingur hugsar, líður og hegðar sér með tilliti til eigin líkamlegra eiginleika 

(Muth og Cash, 1997). Líkamsímynd hefur einnig verið gerð sem mikilvægur hluti af 

sjálfsvirðingu og geðheilsu yfir æviskeiðið (Rosenblum og Michael, 1999). Sálfræðileg 

uppbygging á líkamsímynd er vitsmunalegi, viðhorfslegi og tilfinningalegi hlutinn ásamt 

hreyfiskyni og skynjunar inntakinu (Muth og Cash, 1997). Líkamsímynd er ekki eign 

einstaklingsins og er ekki eingöngu tilfinningaleg gæði. Skilningur á líkamsímynd krefst 

skilnings á því hvernig einstaklingur metur sjálfan sig á meðan hann fer í gegnum 

óhjákvæmilegar líkamlegar breytingar á æviskeiðinu. Einnig krefst það, miðað við ótal þætti 

sem stuðla að líkamsímynd, samverkandi og langtíma afleiðingar á líkamsímynd. 

Unglingsárin koma með sérstaklega mikilvæg dæmi um þroska líkamsímyndar og sýna 

mikilvægi samtímarannsóknir á líkamsímynd. Líkamlegar breytingar sem fylgja 

unglingsárunum eru mun víðtækari en reynslan á öðrum tíma í lífinu, fyrir utan bernskuárin 

(Markey, 2010).  

Dohnt og Tiggemann (2006) tala um að líkamleg frávik (e. bodily deviations) sé 

líkamsbygging sem er frávik frá því sem er menningarlegt viðmið hverju sinni og geti stuðlað 
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að neikvæðri sjálfsímynd hjá unglingum. Unglingar í yfirstærð eða of feitir, flokkast í að vera 

með líkamlegt frávik og við það geta þeir mætt mótlæti í samfélaginu. Slík reynsla getur haft 

neikvæðar afleiðingar fyrir sjálfsímyndina. Í neðangreindri rannsókn er kannað hvernig 

líkamleg frávik geta haft áhrif á líkamsímynd íslenskra unglinga. Úrtakið var 3.898 unglingar 

í íslenskum skólum og svarhlutfallið var 92%. Þátttakendur voru í 9. og 10. bekk eða 14-16 

ára. Gagnagrunnurinn sem þessi rannsókn notaðist við bjó til tvær útgáfur af spurningalista  

þ.e.a.s., A og B, sem notaðir voru við gagnasöfnuninni. Notaðar voru sömu grunn 

spurningarnar í báðum tilfellum, en útgáfa A innihélt spurningar um líkamsímynd, hæð og 

þyngd og útgáfa B innihélt viðameira spurningar varðandi afbrotahneigð. Þessi rannsókn 

notaðist eingöngu við gögn úr útgáfu A. Þátttakendur voru beðnir um að leggja mat á sinn 

eigin líkama, eða hvort þeir væru hávaxnir, lágvaxnir, léttir, þungir, of feitir eða of léttir og 

hvort þeir miðuðu sig við líkamsbyggingu jafnaldra sinna sem voru jafnvel öðruvísi í 

líkamsvexti. Einnig voru þeir beðnir um að svara því hvort það væri munur á áhrifum eftir 

kyni. Ástæðan fyrir því að notuð voru mörg mismunandi hugtök af líkamlegum frávikum var 

sú, að leitast var við að fá þátttakendur til að tengja við aðra möguleika. Tilhneigingin er sú, 

að tengja líkamlega frávikið eingöngu við yfirþyngd og offitu. Rannsóknin leiddi í ljós að 

stúlkur höfðu töluvert slakari líkamsímynd en strákar. Niðurstaðan var sú, að eldri 

þátttakendur höfðu neikvæðari líkamsímynd heldur en yngri unglingar, sem er í samræmi við 

aðrar rannsóknir. Þátttakendur sem voru í ofþyngd sýndu slakari líkamsímynd hjá báðum 

kynjum. Tengsl voru á milli þess að vera lágvaxinn strákur og á neikvæða líkamsímynd sem 

var athyglisverð niðurstaða. Ein af skýringunum sem rannsakendur gáfu sér var sú, að það gat 

hugsanlega verið út af hefðbundnu félagslegu viðmiði á æskilegri hæð karla. Viðhorfið 

gagnvart hæð var að þátttakendum fannst, að hávaxinn karlmaður tengdist karlmennsku. 

Niðurstöður sýndu hins vegar jákvæð tengsl hjá of léttum stúlkum og góðri líkamsímynd. 

Líkamleg frávik geta haft jákvæð áhrif eins og sést á þeirri útkomu, að hávaxnir þátttakendur 

höfðu jákvæðari sjálfsímynd heldur en jafnaldrar þeirra sem voru lægri í vexti. Félagslegt 

umhverfi og líkamlegt heilsufar getur haft áhrif á líkamsímynd og því er mikilvægt að kanna 

áhrifaþætti eins og skóla, bekk, foreldra, menntun og búsetu (Vilhjalmsson, Kristjansson og 

Ward, 2011). Líklegt er að þessar jákvæðu breytingar í samskiptamynstri og tilfinningalegum 

stuðningi meðal unglinga á Íslandi, kunni  að hafa stuðlað að þróun jákvæðari líkamsímynd 

unglinga sem kemur fram í þessari rannsókn (Thorlindsson, Karlsson og Sigfusdottir, 1994). 

        Leon Festinger setti fram félagslegu samanburðarkenninguna (e. social comparison 

theory) árið 1954. Rannsóknir hafa sýnt fram á að félagslegur samanburður stuðlar að 
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óánægju með líkama sinn meðal unglingsstúlkna. Félagslegur samanburður fer þannig fram 

að einstaklingurinn fylgist vel með þeim sem eru í kringum sig, velur sér síðan þann sem 

viðkomandi ætlar að bera sig saman við og ákveður síðan í kjölfarið hvernig samanburðinum 

sé/verði háttað. Hvað varðar líkamsímynd og þyngdarstjórnun, þá eru sterk rök fyrir því að 

félagslegur samanburður stjórni þyngd stúlkna. Félagslegur samanburður gefur þeim einnig 

drifkraft til þess að ná sínum samanburðarmarkmiðum. Stúlkur safna að sér upplýsingum um 

jafningjana og út frá þeim dæma þær sjálfa sig til að ákvarða sína þyngd. Stúlkum finnst þær 

oft dæmdar eftir líkamlegum útlitseinkennum og því fylgir þrýstingur að samræmast útliti 

jafningja sinna. Félagslega samanburðarkenningin bendir á það, að þær samræmi sig við 

hegðun, líkamsþyngd og framkomu við þann aðila sem þær eru að miða sig við. Samanburður 

á sér oft stað í skólanum og þar getur verið vegið að líkamsímyndinni. Því getur 

skólaumhverfið spilað stóran þátt í að móta unglinga og þeirra skoðanir (Mueller, Pearson, 

Muller, Frank og Turner, 2010). 

Langtímarannsókn til 13 ára, 1997 - 2010 var gerð til að meta þróun líkamsímyndar 

íslenskra unglinga. Á þessum 13 árum tók líkamsímynd meðal unglingsstúlkna verulegum 

framförum en var frekar stöðug hjá strákum. Hins vegar var leitt líkum að því, að það að vera 

stelpa og eldri, myndi auka líkurnar á slakari líkamsímynd. Þrátt fyrir aukna tíðni offitu 

unglinga þá eru íslenskar stúlkur mun jákvæðari (Asgeirsdottir, Ingolfsdottir og Sigfusdottir, 

2012). Rannsóknir hafa staðfest að hár líkamsþyngdarstuðull hefur í gegnum tíðina verið 

nefndur einn sá stærsti áhrifaþáttur á neikvæða líkamsímynd hjá unglingum (Clark og 

Tiggermann, 2008). Átraskanir reynast vera sjaldgæfari í öðrum menningarsamfélögum þar 

sem sá þrýstingur á að allir eigi að vera grannir er ekki við líði (Botta, 1999). Þó hafa aðrar 

rannsóknir sýnt fram á annað og hefur þetta vakið upp umræður um, af hverju unglingar séu 

þrátt fyrir þyngdaraukningu með jákvæða líkamsímynd (Cash, Morrow, Hrabosky og Perry, 

2004). Ein ástæða þess er aukinn fjölbreytileiki í líkamsstærðum og gerðum. Þar af leiðandi 

ná fjölmiðar að draga upp þessa einsleitu glansmynd, en þó er það ekki að hafa jafn neikvæð 

áhrif á líðan unglinga eins og haldið er fram (Clay, Vignoles og Dittmar, 2005).  

 

Jákvæð líkamsímynd 

Líkamsánægja felst í öðru sem vísar til þess að hve miklu leyti einstaklingur er 

ánægður með núverandi eiginleika líkama síns. Stig líkamsánægju ákvarðar magn 

sjálfstrausts, líkamsvirðingar og líkamsóánægju (Tiwari og Kumar, 2015). Eigindleg 

rannsókn var gerð á jákvæðri líkamsímynd þar sem hún var skoðuð frá sjónarhóli 14 ára 
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unglinga. Úrtak rannsóknarinnar voru unglingar með jákvæða líkamsímynd, sem hafa þróað 

jákvæða líkamsímynd þrátt fyrir ströng útlitsviðmið í hinum vestræna heimi. Niðurstöður 

leiddu í ljós að unglingar með jákvæða líkamsímynd voru mjög gagnrýnir á þær 

staðalímyndir sem voru við líði á líðandi stundu. Þeir lýstu þessum staðalímyndum sem 

óeðlilegum og óraunhæfum kröfum. Þeir gagnrýndu fjölmiðla fyrir að birta eingöngu þessa 

óraunhæfu staðalímynd og að þeir gerðu það af ásettu ráði. Unglingarnir skilgreindu fegurð í 

víðari og sveigjanlegri samhengi. Þeir lögðu áherslu á mikilvægi þess að líta út eins og maður 

sjálfur vill og persónuleikinn vægi þyngra en útlitsþátturinn. Markmiðið var að kanna hvernig 

þessi hópur hugsaði og einnig að reyna að kortleggja það sem fær þá til að tileinka sér þessa 

jákvæðu sálfræði. Þessar niðurstöður kunna að vera gagnlegar til að finna lausnir fyrir þá sem 

eiga í hættu á að kljást við neikvæða líkamsímynd eins og að kenna þeim fjölmiðlalæsi svo 

dæmi séu tekin (Holmqvist og Frisén, 2012). Búin var til meðferð sem átti að styrkja 

líkamsímynd 194 unglingsstúlkna í grunnskólum í Ástralíu og var kölluð „glöð að vera ég“. 

Þetta var inngrip sem átti að koma í veg fyrir eða draga úr óánægju með líkamsímynd 

stúlkna, því tölur sýndu að 70% voru óánægðar með líkamsímynd sína í skólanum. Miklar 

breytingar eiga sér oft stað á unglingsárunum og stúlkur eignast oft nýja vini. Í kjölfarið verða 

áherslubreytingar og ný markmið sem þær kljást við.  Hugsunin að hafa íhlutunina í 

skólaumhverfinu í kringum jafningjana var sú, að það geti jafnvel orðið til þess að stúlkurnar 

eigi auðveldara með að tileinka sér ný jákvæð viðhorf til eigin líkamsímyndar. Í skólanum gat 

líka skapast vettvangur fyrir umræður á milli stúlkna og við það gat orðið viðhorfsbreyting. 

Niðurstöður sýndu jákvæð áhrif eftir meðferð en ekki var hægt að sjá framför á þeim hlutum 

sem íhlutunin var að einblína á, eins og líkamsímynd eða samanburð. Meðferðin sýndi 

framfarir hjá stúlkunum með auknu sjálfsáliti og betri matarvenjum. Þátttakendur voru heilt á 

litið ánægðir með meðferðina og sýnir þessi rannsókn fram á mikilvægi meðferðarvinnu í 

skólum (Richardson og Paxton, 2010). 

Asci og félagar (1997) komust að þeirri niðurstöðu að unglingar séu líklegri til að vera 

með jákvæða líkamsímynd með því að stunda íþróttir og þar af leiðandi líður þeim betur í 

skólanum. Það helst því allt í hendur að með því að vera líkamlega hraustur fá þeir aukið 

sjálfstraust til að takast betur á við allt sem viðkemur skólanum.  

Önnur rannsókn var gerð sem kannaði eingöngu áhrif íþróttaiðkunar á líkamsímynd 

hjá stúlkum og í ljós kom að það var til hagsbóta. Stúlkur sem vilja styrkja líkamsímynd sína 

eiga að taka virkan þátt í hreyfingu í skólanum og getur það líka hjálpað þeim að þróa með 

sér sterkari sjálfsímynd. Því miður hefur það verið þannig í gegnum tíðina að þeim er ætlað 
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að vera sætar og prúðar. Þegar stúlkurnar finna fyrir meira öruggi með líkamsímynd sína og 

verða líkamlega sterkari, þá fer þeim sjálfkrafa að líða vel og verða tilbúnar til að takast á við 

hvað sem er án þess að efast um getu sína (Greenleaf, Boyer og Petrie, 2009). 

Neikvæð líkamsímynd 

Það hefur sýnt sig að unglingar sem eru óánægðir með líkamsímynd sína eru yfirleitt 

ósáttir við aðra þætti í þeirra lífi (Steese, Dollette, Phillips, Hossfeld, Matthews og Taormina, 

2006). Ljóst er að sum börn hafa mjög miklar áhyggjur af því hvernig þau líta út í augum 

annarra til að fá þeirra samþykki. Þau eru sorgmædd og skammast sín sum hver fyrir útlit sitt. 

Sum reyna að borða sem minnst og hreyfa sig sem oftast til að breyta líkama sínum og sumar 

af þessum tilraunum geta haft áhrif á heilsuna (Smolak, 2004). Á tímabilinu frá barnæsku til 

unglingsára getur neikvæð líkamsímynd aukist og því eru unglingsárin mikilvægur tími í 

þróun líkamsímyndar (Asgeirsdottir, Ingolfsdottir og Sigfusdottir, 2012). Reynt hefur verið 

að rannsaka þá áhrifaþætti sem geta orsakað lélega líkamsímynd hjá unglingum. Niðurstöður 

hafa stuðst við þá fullyrðingu að félagslegir- og menningarlegir áhrifaþættir ýta undir þann 

þrýsting að vera grannur, þó svo að einstaklingurinn sé að fitna í meira mæli (Stice og 

Whitenton, 2002). Unglingar með neikvæða líkamsímynd eru líklegri til að þjást af 

þunglyndi, kvíða og það getur jafnvel gengið svo langt að fram komi sjálfsvígshugsanir. 

Rannsóknir hafa leitt í ljós að þriðjungur þeirra unglinga sem liggja inn á geðdeild hafa 

neikvæða líkamsímynd („Mental health“, 2006). Þessir unglingar eru alvarlega veikir og í 

sumum tilfellum getur neikvæð líkamsímynd, eins og þyngd, verið rót vandans. Sterk tengsl 

eru við neikvæðri líkamsímynd og langvarandi vanlíðan sem getur leitt til alvarlegs 

þunglyndis. Sýnt hefur verið að sú orsök geti yfirsést í klínískri vinnu og af öðrum sem koma 

að málefnum unglingsins (Rosenström o.fl., 2013). Ástæðan getur verið sú að unglingur á 

erfitt með að tjá sig um þetta, að því að það getur verið viðkvæmt að viðurkenna hversu 

óánægður þau eru með sig sjálf  („Mental health“, 2006). Strákar upplifa líka áhyggjur af 

líkamsímynd sinni og sýna áhættuhegðun til að verða eins fullkomnir líkamlega séð. Þeir 

vilja vera vöðvastæltir og til þess nota sumir, sem eru með neikvæða líkamsímynd, ólögleg 

lyf eins og stera. Sumir þróa með sér fíkn í að vera stöðugt í stífum æfingum og mynda 

öfgakennt viðhorf gagnvart líkamsímynd. Það getur farið í skapið á þeim og þeir orðið 

skapstyggir ef þeir eru ekki eins vöðvastæltir eins og t.d. hinir sem þeir sjá í fjölmiðlum. 

Nálgunin var ólík sem notuð var á sitthvort kynið með neikvæða líkamsímynd. Strákum var 

hjálpað með að styrkja sjálfstraustið og samskipti við jafningja. Hjá stúlkum var reynt að 

vinna bug á þessari hugsun að vilja alltaf vera grennri (McCabe, Ricciardelli og Karantzas, 
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2010). Fjölmiðlar hafa í gegnum tíðina haft neikvæð áhrif á líkamsímynd unglinga. Þessi 

samanburður sem unglingar gera við fólk sem er grannt og fullkomið í sjónvarpinu verður oft 

til þess að þeir upplifa sig óánægða með líkama sinn. Það leiðir síðan oft til þess að þau vilja 

breyta sér og fara að tileinka sér óæskilega hegðun til að ná markmiði sínu. Talið er að ein af 

hverjum hundrað konum sé með lystarstol og þrjár af hverjum hundrað séu með lotugræðgi 

(Botta, 1999).  
 

Kynþroski 
        Unglingar ganga í gegnum miklar líkamlegar breytingar á frekar stuttum tíma, frá því 

að vera barn yfir í ungling. Þessar umbreytingar auka athygli og áherslur á eigin líkama og 

eins finna þau að hann sé metinn af öðrum en einstaklingnum sjálfum. Líkamsímynd nær 

ekki aðeins til andlegrar líðan eða til fagurfræðilegra þátta eins og hvernig líkaminn lítur út. 

Hann vísar til hagnýtra þátta líkamans eða með öðrum orðum hvað líkaminn getur gert. 

Skynjun á eigin líkama getur haft áhrif á hversu vel líkaminn getur virkað sem hjálpartæki, 

þar á meðal líkamleg hæfni og geta (Abbot og Barber, 2010). Unglingsárin eru tími mikilla 

breytinga og þar byrja unglingar að taka sín fyrstu skref í átt að veruleika fullorðinna. Ný 

sambönd byrja að myndast og rómantík fer að gera vart við sig. Þörf verður fyrir aukið 

sjálfstæði en allt þetta getur verið mjög streituvaldandi tímabil hjá unglingum og algengara er 

að stúlkur verði fyrir heilsubresti (Johnson, Crosnoe og Thaden, 2006).   

Huglægt mat á hvað sé eftirsótt líkamsímynd og hvað sé aðlaðandi útlitslega séð helst 

tiltölulega stöðugt í gegnum lífið nema á unglingsárunum. Neikvæð breyting fer að gera vart 

við sig um 15-18 ára aldurinn eða á kynþroskaaldrinum en þá eiga unglingar það til að rugla 

t.d. breikkun á mjöðmum við óhóflega þyngdaraukningu (Delfabbro, Winefield, Anderson, 

Hammarstrom og Winefield, 2011). Kynþroskaskeiðinu getur fylgt mikil streita hjá 

unglingum og er einnig tími umbreytinga. Viðsnúningurinn sem verður hjá kynjunum á 

líkamsímynd, þegar stúlkur draga sig til hlés og strákar verða öruggari með sig, er einnig 

talinn stafa af kynþroska. Stúlkur hafa tilhneigingu til að líða verr á kynþroskatímabilinu og 

verða meðvitaðar um sjálfið sem orsakar oft óánægju með líkamsímyndina (Johnson, 

Crosnoe og Thaden, 2006). Líkamlegar breytingar hjá stúlkum sem fylgja kynþroskanum 

færa þær oft frá menningarlegum viðmiðum fegurðar með verulegri þyngdaraukningu 

(Markey, 2010). Sjálfsvitund á það til að trufla unglinga í að finnast þeir vera félagslega 

samþykkt sem er þeim mjög mikilvægt. Samkvæmt þessu ættu eldri unglingar að eiga 

erfiðara uppdráttar að tilheyra og vera samþykktir af samfélaginu. Eldri stúlkur eru í enn 
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meiri hættu á að upplifa sig óöruggar um að vera samþykktar (Johnson, Crosnoe og Thaden, 

2006).  

 

Kynjamunur 
Smolak (2004) bendir á að á unglingsárunum er strákum meira umhugað um sína 

líkamsstærð og vöðvastyrk, sem veldur því að þeir upplifa líkamsóánægju sem er sambærilegt 

við líkamsóánægju stúlkna. Abbot og Barbar (2020) framkvæmdu rannsókn á unglingum í 8. 

og 10. bekk í gagnfræðaskólum í Ástralíu og rannsóknarefnið var líkamleg geta og útlit 

unglinga. Niðurstöður þessarar rannsóknar varpa ljósi á ólík snið líkamsímyndar meðal 

unglingsstráka og stelpna sem styðjast við þau gögn sem fyrir eru varðandi  líkamsímynd 

drengja. Lagt er til að mælieiningin leggi fyrst og fremst áherslu á útlit líkamans og líti 

framhjá líkamlegri getu hans. Þessi rannsókn sýndi fram á það að þegar virknin er sett inn í 

mælingarnar á líkamsímyndinni, þá er líkaminn metinn af meiru en útliti hjá bæði strákum og 

stúlkum. Með því að rannsaka líkamsímynd, bæði sem líkamleg geta og útlit, gerði 

rannsakendum kleift, að skýra hið flókna eðli líkamsímyndar hjá unglingum. Þegar 

samanburður á kyni var gerður, kom hefðbundinn kynjamunur fram, stúlkur voru mun 

meðvitaðri um útlit sitt og óánægðari en strákar. Þennan mun var ekki hægt að útskýra með 

mismunandi líkamsstuðli eða tíma kynþroskaskeiðs. Þessar niðurstöður komu ekki á óvart, 

miðað við þá staðreynd að stúlkur í vestrænum samfélögum eru félagslega mótaðar til þess að 

meta útlit sitt frekar en líkamlega getu (Fredrickson og Roberts, 1997). Strákar sem voru í 

eðlilegri þyngd greindu frá betri líkamlegri getu og þar af leiðandi voru þeir ánægðari með 

líkamsímynd sína og virkni. Strákar sem flokkuðust sem offitusjúklingar greindu frá slæmri 

líkamlegri getu og reyndust vera óánægðir með líkamsímynd sína og voru með lakari 

líkamsstarfsemi fyrir vikið. Tímasetning á kynþroskanum hafði einnig áhrif á líkamsánægju. 

Þeir strákar sem voru í kynþroskanum á meðan jafnaldrar þeirra sem ekki voru í 

kynþroskanum, töldu sig hafa betri heilsuhegðun og meiri líkamsánægju en strákar sem tóku 

kynþroskann út síðar. Strákar sem þroskuðust fyrr voru einnig hærri í líkamsánægju en þeir 

jafnaldrar sem tóku kynþroskann út síðar. Niðurstöður þessarar rannsóknar (Abbot og Barber, 

2010) styðja þau viðhorf á karlkyns líkamsímynd að strákar gera ekki verulegan greinarmun á 

útliti og líkamlegri getu. Útlitið var með jákvæða fylgni við líkamlegu getuna og líkamlega 

getan var með jákvæða fylgni við útlit. Í ljós kom að eldri stúlkur leggja meira upp úr útliti 

heldur en yngri stúlkur. Yngri stúlkur lögðu meiri áherslu á líkamlega getu heldur en útlit, 

þær lögðu meira á sig og voru mun ánægðari með sína líkamlegu getu heldur en eldri stúlkur. 



LÍKAMSÍMYND	
  OG	
  LÍÐAN	
  Í	
  SKÓLA	
  

	
  

14	
  

Stúlkur sem flokkuðust sem of léttar í þyngd voru mun ánægðari með útlit sitt heldur en 

stúlkur í öðrum þyngdarflokkum. Stúlkur í eðlilegri þyngd skýrðu frá meiri ánægju en stúlkur 

í yfirvigt, en þær aftur á móti voru mun ánægðari með útlit sitt en stúlkur í offitu. Ánægja 

mældist há á líkamstarfsemi í flokknum of létt og í eðlilegri þyngd, en ánægjan var lág hjá 

stúlkum sem þroskuðust fyrr samanborið við þær sem þroskast um leið og/eða seinna en 

jafnaldrar þeirra (Abbot og Barber, 2010). 

Rosenblum og Lewis (1999) gerðu langtímarannsókn sem byrjaði árið 1974 og stóð 

yfir í 18 ár. Gögnum var safnað saman þegar þátttakendur voru 13, 15 og 18 ára. Niðurstöður 

sýndu meðal annars að yfir sama tímabil á unglingsárunum versnar líkamsímynd stelpna 

frekar en hjá strákum en þar batnar hún. Með rannsókninni var hægt að sjá á hvaða aldri 

þessar breytingar á líkamsímynd voru að byrja. Sömu niðurstöður fengust í annarri 

langtímarannsókn sem gerð var í Norður-Ameríku að ánægja með líkamsímynd minnkar eftir 

því sem unglingar eldast. Í þessari rannsókn var þó undantekning hjá elstu unglingsstúlkum 

sem voru komnar í framhaldsskóla en þar batnaði almenn ánægja lítillega. Talað hefur verið 

um að ástæður fyrir þessari framförum séu oft miklar umbreytingar í lífi þeirra.  Má þar nefna 

flutninga til nýrra heimkynna og setu í nýjum skóla. Við slíkar breytingar öðlast stúlkur 

einnig meiri styrk til að sjá fleiri eigin kosti. Hjá strákum kom í ljós að ánægja með 

líkamsímynd var tengd við þyngdarstuðulinn (Eisenberg, Neumark-Sztainer og Paxton, 

2006). Niðurstöður þeirra Rosenblum og Lewis (1999) voru þær að viðhorf unglinga til 

líkama sinna breytist á aldrinum 13 og 15 ára. Engu að síður þó að það sé ekki mikill 

kynjamunur fyrr en í kringum 15 ára aldurinn, þá eru vísbendingar um að 13 ára unglingar 

séu óánægðir með líkamsbyggingu sína, 16% stúlkur á móti 0% stráka. Það sem var 

athyglisvert í þessari rannsókn var að þessi breyting á sér stað hjá stúlkum og að munurinn sé 

áhrifameiri á milli kynja þegar unglingar eru 15 ára en ekki 13 ára að aldri. Augljóslega kom 

fram að aukin óánægja með líkamsvöxt væri vegna áhrifa af kynþroska. Fleiri stúlkur voru 

ánægðar með mjaðmirnar á sér, læri, mitti og þyngd eftir því sem þær urðu eldri. Stúlkur, 15 

ára, fundu fyrir mikilli líkamlegri breytingu og hafa haft tíma til að bregðast við þeim 

breytingum á líkama sínum og félagslegri líðan. Það getur verið að fyrstu líkamlegu 

breytingarnar í kynþroskanum séu ekki að hafa mikil áhrif, heldur að líkamsímyndin breytist 

síðar, þegar líkami unglingsins hefur náð lögun sinni. Þetta gæti útskýrt hvers vegna 

líkamsímynd stúlkna er ekki frábrugðin líkamsímynd stráka á 13. ári, en minnkar verulega 

þegar þau ná 15 ára aldri. Einnig kom fram að aukning á hæð og vöðvamassa sem strákar 

upplifa í kynþroska getur tengst betri líkamsímynd. Aðferðafræðin til að meta líkamsímynd í 
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þessari rannsókn horfði á þá líkamsparta sem þátttakendur voru óánægðir með, byggt á þeirri 

rökhugsun að mikil óánægja með einn eða fleiri líkamshluta gæti verið mikilvægt fyrir þróun 

einstaklingsins þó að þeir væru ánægðir með aðra líkamshluta. Reyndar greindu 

þátttakendurnir mjög sjaldan frá óánægju með útlit sitt, þrátt fyrir verulega óánægju með aðra 

líkamsparta (Rosenblaum og Lewis, 1999). Árið 2006 var unnið úr gögnum frá HBSC 

könnun sem var gerð árið 1997-98. Þar kom fram að skynjuð neikvæð heilsa eykst með 

aldrinum og að stúlkur væru mun neikvæðari gagnvart heilsu en strákar. Í þessum gögnum 

greindu unglingar frá því að heilsa þeirri væri mjög eða frekar góð. Útskýring á kynjamuni 

var sú að muninn mætti rekja til áhyggjur á líkamlegu útliti og einnig út frá tíma 

kynþroskans. Fleiri stúlkur en strákar voru orðin kynþroska en eftir kynþroska hafa stúlkur 

tilhneigingu til að þyngjast og gæti það hafið aukið misræmi á milli líkamsbyggingar og 

fyrirmyndar. En öfugt við stúlkurnar þá fá strákar aukinn vöðvamassa. Líkamsímynd er 

nauðsynlegt markmið íhlutunar til að bæta andlega vanlíðan á unglingsárum. Stór hluti 

unglinga greinir frá líkamsóánægju, stúlkur greina þó meira frá áhyggjum um útlit og þyngd 

heldur en strákar (Meland, Haugland og Breidablik, 2007). Stúlkur eru líklegri en strákar til 

að telja sig vera „of feitar“ og eldri nemendur eru ólíklegri til að telja líkama sinn mátulegan 

(e. about right) (Fenton, Brooks, Spencer og Morgan, 2010). Stúlkur eru með lakari 

líkamsímynd en strákar á öllum aldri en eftir því sem þau verða eldri batnar líkamsímyndin, 

meira hjá stúlkum en strákum (Friestad og Rise, 2004). 

Í rannsókn Eisenberg, Neumark-Sztainer og Paxton (2006) var marktækur munur  á 

hversu ánægðir strákar voru með líkamsímynd sína eftir þjóðerni og kynþáttum en hins vegar 

var ekki marktækur munur á kynþætti og þjóðerni hjá stúlkum. Haustið 2008 og vorið 2009 

var gerð rannsókn í Suð-Austur Bandaríkjunum þar sem 13 ára nemendur voru skoðaðir. 

Hlutfall kynþáttar skiptist þannig að 59,8% voru hvítir, 26,5% blökkumenn, 3,9% Asíubúar, 

1,5% af spænskum ættum, 1,1% innfæddir  og 7,2% sem aðrir. Niðurstöður sýndu mjög 

mikinn mun á skólaánægju á milli kynþáttar á rannsóknartímabilinu, á milli hvítra og 

blökkumanna. Mikinn mun var einnig að finna á milli kynja, stúlkur voru með hærri 

skólaánægju en strákar (Jiang, Huebner og Siddall, 2013). 

Þótt margt hafi verið skoðað um algengi lélegra líkamsímyndar vantar þó upp á að 

skilgreina betur tengsl á milli líkamsímyndar og andlegrar líðan. Þrír þættir hafa verið 

tilgreindir, það er skólaumhverfi, persónuleiki og stuðningsnet unglinga. Varðandi 

skólaumhverfið hafa rannsóknir sýnt að stúlkur í kynjablönduðum skólum eru líklegri til að 

vera neikvæðari út í sjálfan sig heldur en þær stúlkur sem eru eingöngu í stúlknaskóla. 
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Athyglin verður oft á strákana í skólanum og draga þær sig því til hlés. Samkvæmt þessu 

hentar stúlknaskóli lítillega betur til að styrkja líkamsímyndina hjá stúlkum en ekki virðist 

samt vera munur á því hvaða tegund af skóla það er. Þessi sterku tengsl, sem eru á milli 

líkamsímyndar og sjálfsálits hjá stúlkum, stjórnast hins vegar ekki af því í hvernig tegund af 

skóla þær eru í. Hins vegar, stúlkur sem voru óánægðar með líkamsímynd sína en leið vel 

andlega voru meira úthverfar og áttu fleiri nána vini, eins fengu þær mikinn stuðning frá 

fjölskyldu sinni, sem var talinn stærsti áhrifaþátturinn. Þær stúlkur sem voru óánægðar með 

líkamsímynd sína og höfðu lítið stuðningsnet áttu í hættu á að þróa með sér kvíða. Stúlkur 

voru minna líklegri en strákar til að tjá ánægju sína með útlit sitt og almennt óánægðari með 

þyngd sína og líkama. Verri líkamsímynd reyndist spá fyrir lakari andlega líðan og stúlkur fá 

meira af neikvæðum athugasemdum um útlitið sitt. Unglingar sem flokkast undir að vera 

óaðlaðandi hafa neikvæðari sýn á sjálfa sig, það var talin hugsanleg ástæða fyrir því að þau fá 

minna af félagslegri styrkingu og þau eiga það til að verða einangruð og meira til baka í 

samfélaginu. Þar af leiðandi draga þau sig úr félagslegum samskiptum og þessi neikvæða 

lífsreynsla heldur áfram sem ýtir undir meiri sjálfsvitund (Delfabbro, Winefield, Anderson, 

Hammarstrom og Winefield, 2011). 

HBSC rannsókn var gerð árið 2006 á 4.877 portúgölskum nemendum þar sem 

meðalaldurinn í úrtakinu var 14 ára. Tilgangurinn var kanna áhrif á þeirra eigin sjálfsmati á 

líkamsímynd og líðan þeirra þar sem ekki var einblínt ekki á líkamsþyngdarstuðulinn, þó svo 

að fræðin sýni að unglingar noti þyngd sína til að ákvarða hvernig líðan þeirra er. Reyndin er 

samt sú að það eru margir áhrifaþættir á líðan unglings. Spurningar sem voru lagðar fyrir 

þátttakendur lögðu áherslu á þeirra eigið sjálfsmat á líkama, útlit, líðan óháð ástæðum eða 

orsökum. Munur var á milli kynja og aldurshópa á þeirra eigin sjálfsmati á líkamsímynd sem 

síðan tengist líðan þeirra eftir því hvort hún var jákvæð eða neikvæð. Strákar mældust með 

betri líkamsímynd og þar af leiðandi aukna vellíðan. Í því samhengi var rétt um 39% stúlkna 

sem skynjuðu sig í ofþyngd á móti 26% strákum. Margar ástæður hafa verið nefndar til að 

skýra þennan mun á kynjum, meðal annars að skilaboð úr umhverfinu hafa neikvæðari áhrif á 

stúlkur ásamt þrýsting sem þær verða fyrir frá vinum, skóla, fjölmiðlum og fjölskyldu. Svo 

virðist sem athugasemdir í garð unglinga fari verr í stúlkur. Feitir unglingar verða einnig fyrir 

meira aðkasti heldur en þeir sem grannir eru. Mesti kynjamunurinn mældist hjá 15 ára 

aldurshópnum. Helstu spár um vellíðan var útlit og jákvæð eða neikvæð líkamsímynd. Sýnt 

hefur verið fram á að léleg líkamsímynd og löngun til að breyta sér er algengari meðal 

stúlkna. Ásamt því að sjálfsmat þeirra á eigin líkamsímynd er langt frá þeim viðmiðum sem 
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þær vilja vera eða þessi fullkomni líkami. Þær upplifa sig stærri og verra útlítandi heldur en 

strákar. Ályktað var að hugsanlega væru stúlkur viðkvæmari fyrir utanaðkomandi þrýstingi að 

vera með líkama eins og hefðbundna staðalímynd er í hverju samfélagi. Þörfin til að breyta 

einhverju í líkamsímyndinni er til að líkjast staðalímyndinni sem er í vestræna samfélaginu. 

Einnig var talið að munurinn getur einnig tengst þeirri staðreynd að matið sem stúlkur og 

strákar gera á sína líkamsímynd og útlit er byggt á mismundandi breytum. Þeir þátttakendur 

sem voru ánægðir með líkamsímynd sína skoruðu hærri stig bæði í tilfinningalega og 

vitsmunalega hlutanum. Það hefur komið fram að óánægja með líkamsímynd bæði hjá 

strákum og stúlkum leiði til þunglyndiseinkenna, vanlíðan og tilfinningalegs óstöðugleika. 

Þessi rannsókn sýnir mikilvægi líkamsímyndar fyrir velgengni unglinga og einnig aðlögun  

aðstæðna eftir kyni og aldri. Þau þurfa að geta tileinkað sér sjálfsskoðun og umhyggju fyrir 

sínum eigin líkama (Borges, de Matos og Diniz, 2013). 
 

Þróun líkamsímyndar 

        Í rannsókn sem Cash og félagar (2004) gerðu yfir 19 ára tímabil var tilgangurinn að 

kanna líkamsímynd og bera saman við aðrar rannsóknir. Í ljós kom að í kringum árið 1990 

var marktækur árangur á bættri ánægju á líkamsímynd þrátt fyrir aukningu á þyngd, þá 

sérstaklega hjá stúlkum. Ýmsar vangaveltur hafa verið uppi vegna bættrar líkamsímyndunar 

hjá stúlkum þrátt fyrir að þær séu að fitna. Lítið er til af rannsóknum sem sýna möguleg orsök 

en ein útskýring gæti verið að þessi þrýstingur að ná að vinna sér inn einhver afrek og 

metnaður til að hugsa lengra heldur en um útlit sitt. Stúlkur eru farnar að vera jafnari strákum, 

þær fá sömu tækifæri og þeir. Dregið hefur úr því að stúlkur fái eingöngu umbun fyrir útlit og  

verulega hefur dregist úr því sem konur eyddu í útlit sitt (Cash, Morrow, Hrabosky og Perry, 

2004). Hugsanleg skýring gæti einnig verið nærumhverfið sem unglingurinn býr í og má 

nefna í því samhengi mikilvægi samskipta við foreldra og kennara. Mikilvægir þættir í að 

viðhalda jákvæðri líkamsímynd unglinga var gott aðgengi að góðri föðurímynd og fyrirmynd 

sem temur sér sjálfur heilbrigt líferni, hefur jákvæð áhrif í að styrkja sína eigin líkamsímynd. 

Unglingar með góða líkamsímynd upplifa að kennara líkar vel við sig og hefur áhuga á sér 

sem einstaklingi, því er kennarinn í þeirri aðstöðu að geta styrkt líkamsímynd nemanda 

(Fenton, Brooks, Spencer og Morgan, 2010). Ein af umfangsmestu rannsóknum til þessa var 

allsherjargreining (e. meta analysis) sem Feingold og Mazzella (1998) framkvæmdu til að 

samþætta 222 rannsóknir frá síðustu 50 árum um líkamsímynd, útlit, sjálfsímynd og líkamlegt 

hreysti. Niðurstöður sýndu verulega hækkun á fjölda stúlkna með lélega líkamsímynd sem 

talið er að orsaki einnig hækkun á tíðni átraskana. Strákar voru ánægðari með líkamsímynd 
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sína en stúlkur og töldu sig vera meira aðlaðandi í útliti en stúlkur gerðu. Martækur munur 

var á milli kynja með líkamsímynd en þó var hann minni á fullorðinsárunum heldur en á 

unglingsárunum. Meiri breytileiki var í gögnum um líkamsímynd hjá fullorðnum konum en 

eftir sem þær urðu eldri varð sú þróun stöðugri. 

Storvoll, Strandbu og Wichstrøm (2005) skoðuðu breytingar á líkamsímynd unglinga 

í Noregi á árunum 1992 og 2002. Mun var að finna á milli ára hvað varðaði líkamsímynd hjá 

báðum kynjum og einnig hvað varðaði líkamsparta, þ.e.a.s. líkamsímynd var lakari 2002 en 

1992. Marktækur munur var hjá strákum hvað varðaði líkamsímyndina en þegar kom að 

líkamspörtum var ekki marktækur munur. Fleiri unglingar voru bæði ánægðari og/eða 

óánægðir með útlit sitt seinna árið en það fyrra og sama má segja um jákvæða og neikvæða 

líkamsímynd. Hins vegar voru þrefalt fleiri þátttakendur, af báðum kynjum, sem voru mjög 

óánægðir með andlit sitt árið 2002 heldur en 1992. Árið 2002 voru tvöfalt fleiri strákar 

óánægðir með lægri búkinn, vöðvamassa og hæð. Þegar kom að þyngd og hæð hjá stúlkunum 

var það svipað á milli ára. Fleiri strákar en stúlkur voru með jákvæða líkamsímynd bæði 

rannsóknarárin. Storvoll, Strandbu og Wichstrøm komust að því að þessar niðurstöður sýndu 

klofningu í líkamsímynd unglinga, samhliða auknu hlutfalli unglinga með mjög neikvæða 

líkamsímynd og jákvæða líkamsímynd. Stúlkur voru í meiri óvissu hvað varðaði 

líkamsímynd sína heldur en strákar á þessum tíma.  

Í þversniðsrannsókn sem Brook og Tepper (1997) gerðu voru matarvenjur skoðaðar 

að teknu tilliti til líkamsímyndar hjá 141 14-18ára unglingum, ásamt því að skoða þekkingu 

þeirra á næringarfræði. Viðhorf þeirra varðandi yfirþyngd, offitu og megrun var einnig 

könnuð. Af þeim 44% sem svöruðu huglægu mati þ.e., að þau væru of feit, voru aðeins 10% 

af þeim í raun í ofþyngd. Rétt um helmingur þátttakenda eða 48% sögðust vera í megrun, 

stúlkur voru þó þrisvar sinnum líklegri en strákar. Að auki voru 55% sem lýstu því að þau 

vildu vera grennri en þau voru, en stúlkur voru fjórum sinnum líklegri en strákar. Úrtakið 

sýndi ófullnægjandi þekkingu á næringarfræði en þau sem voru í íþróttum sýndu meira 

fullnægjandi matarvenjur og aga. Í ljós kom að þeirra vitneskja kom að mestu leyti frá 

fjölmiðlum og  niðurstaðan var að þau þyrftu að fá betri fræðslu í skólanum. Mikilvægt væri 

að hafa þetta í námskránni til að koma í veg fyrir slæmar heilsuvenjur. Miklir fordómar voru 

fyrir offitu og þarf að uppræta það viðhorf sem á rætur að rekja til fjölmiðla. Unglingar í 

yfirþyngd geta þróað með sér sektarkennd og kvíða yfir því að vera feit sem getur haft þær 

afleiðingar að þau dragi sig í hlé, verði ekki félagslega virk og taki ekki þátt í líkamlegum 
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atferlum. Lögð var áhersla á mikilvægi jafnvægis í næringu og afleiðingar öfgakenndrar 

megrunarhegðunar. 

Líðan í skóla 

 Daglega spyrja foreldrar og forráðamenn börnin sín hvernig börnunum líki skólinn 

sinn, en sú spurning hefur þó farið framhjá athygli og kerfisbundnum rannsóknum hjá 

félagsvísindamönnum. Talið er að ánægjuleg reynsla af skólanum sé æskilegri en óánægja. 

Ánægja nemandans hefur verið meðhöndluð sem breyta meðal félagsvísindamanna, sem er 

mikilvægt vegna áhrifa hennar. Jákvæð viðhorf til skóla er talin vera mikilvæg, ekki aðeins 

vegna tengsla þeirra við akademískan árangur (Epstein og McPartland, 1976). Skólar eru 

mikilvægir í samhengi við þroska barna því að sá tími sem börnin verja þar hefur áhrif á 

reynslu þeirra og sjálfsmynd þeirra og möguleikann á því að hafa áhrif á feril þeirra (Baker, 

Dilly, Aupperlee og Pati, 2003). Fram hefur komið að félagsleg- og efnahagsleg staða og að 

nemendur sem hafa ekki enskumælandi bakgrunn, sé ekki að hafa mikil áhrif á það hvernig 

þau líta á skólalífið. Félagsleg- og efnahagsleg staða fjölskyldu hefur verið tengd við þátttöku 

í menntun, en áhrifastærð þeirra er mun minni en hefur verið ályktað. Eftir því sem sú staða 

er hærri því meiri líkur á því að einstaklingur haldist í skólanum (Ainley, Foreman og Sheret, 

1991). 

Skólatengsl ná yfir nokkra þætti tengsla nemenda í skólanum. The Social 

Development Research Group skilgreinir skólatengslamyndun sem tengingu og 

skuldbindingu. Tenging táknar tilfinningaleg tengsl við skólann, en skuldbinding 

endurspeglar fjárfestingu í hópnum (Libbey, 2004). Á síðustu árum hafa félagssálfræðingar 

kafað meira í aðra þætti sem eru lykilatriði í velgengi í skóla heldur en aðeins bóknámsafrek. 

Þeir hafa fundið út að grundvallaratriði er að unglingar nái að aðlagast og tengjast traustum 

böndum í sínum skóla  svo þeim farnist vel (Johnson, Crosnoe og Thaden, 2006). Ýmsar 

skilgreiningar hafa verið uppi við á gæði í skólastarfi nemenda. Hægt er að segja að þetta sé 

jákvæð eða neikvæð reynsla hvers og eins nemanda. Þetta tengist einnig tilfinningalegu og 

huglægu mati á skólareynslu og líðan. Niðurstöður hafa sýnt að bjargráð í skóla, vinátta og 

þátttaka í skólastarfi hafa útskýrt um 46% af breytileika í gæðum skólastarfs hjá nemendum. 

Þátttaka nemenda í skólastarfi stuðlar um 44% af breytileika á milli bjargráða í skóla og gæða 

í skólastarfi hjá nemendum. Einnig hefur komið í ljós að 67% breytileiki er á milli vináttu og 

gæða í skólastarfi hjá nemendum. Að vera samþykktur meðal jafningja skiptir mjög miklu 

máli fyrir aðlögunarhæfni og félagslega stöðu hjá unglingum (Thien og  Razak, 2013). 
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 Áhugaverð rannsókn var gerð til að kanna samband milli hæðar nemenda og 

sjálfsmati þeirra á líðan í skóla. Tengsl voru á milli hæðar þeirra og líðan, en einnig virtist 

þroski þeirra hafa áhrif. Við það að hækka um 10 sentímetra jókst ánægjan um 9,8% í 

skólanum. Svör nemanda gáfu til kynna að 14,7% liði ekki vel í skóla, 8,4% voru óánægð og 

6,3% voru mjög óánægð. Hlutfall þeirra sem voru ánægð í skólanum voru 44% og 10,9% 

sögðust vera mjög ánægð. Aðrir nemendur voru hvorki ánægð né óánægð í skólanum. Deilt 

hefur verið um hvort þessar niðurstöður voru ekki eingöngu að mæla lífsánægju frekar heldur 

en skólalíðan. Talið er að persónuleikaeinkenni, félagslegt umhverfi og jafningjar hafi áhrif á 

bæði lífsánægju og skólalíðan, en einnig er það mikilvægi skólans fyrir heildar lífsánægju. 

Góð fylgni var á milli skólalíðan nemanda og mat kennara/foreldra á lífsánægju en minni 

fylgni var á milli skólalíðan nemanda við heilsufar og hugarfar. Mælingarnar gefa til kynna 

að þetta tengist meira tilfinningum gagnvart skóla heldur en sjálfsáliti nemendanna (Mora, 

2013). Skólaánægja hjá framhaldsskólanemum mælist hærri hjá yngri nemendum en hjá þeim 

eldri og stúlkur greina frá hærri skólaánægju en strákar. Hins vegar eru ástæður þess frekar 

óljósar. Munurinn gæti legið í því að stúlkur hafi hærri væntingar til þess að njóta þess að 

vera í skóla og reynsluna sem þar er að finna á meðan væntingar strákanna eru annars staðar, 

sem dæmi íþróttir eða tæknilegar afþreyingar. Í Bandarískum grunn- og gagnfræðaskólum er 

fagfólk að meirihluta konur sem mögulega gæti haft áhrif á að stúlkur greina skólaumhverfið 

mun betur en strákar sem leiðir til meiri ánægju (DeSantis King, Huebner, Suldo og Valois, 

2006).  

Ánægja í skóla 

Ánægja í skóla hefur verið skilgreind sem jákvætt mat nemenda á sinni skólareynslu 

sinni, í heild (Huebner, 1994). Á árum áður bentu vísindamenn á að skólaánægja fyrir 

unglinga væri svipuð og starfsánægja fyrir fullorðna að mörgu leyti (Epstein og McPartland, 

1976). Mælieiningin ánægja nemanda í skóla var aðallega búin til fyrir evrópsku 

skólakönnunina, heilsa og lífskjör skólabarna og sem innihélt skóla andrúmsloftið (Samdal, 

Nuthbeam og Kannas, 1998). Þessi mælieining var notuð til að skilja andrúmsloftið í 

skólanum og það sem hefur mestu áhrifin í tengslum við ánægju í skólanum. Þrjú atriði í 

mælingunni voru eftirfarandi, hvernig líkar nemandanum í skólanum, skólinn er ágætis staður 

til að vera á og að fara í skólann er leiðinlegt. Margir þættir hafa verið skoðaðir varðandi 

ánægju nemanda í skóla, en öryggi, sanngjörn meðferð, stuðningur kennara og nemenda voru 

sterkustu þættirnir (Libbey, 2004). 
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Skólaánægja er stór þáttur í lífi barns og börn eiga rétt á því að líða vel gagnvart 

sjálfum sér og í þeim stofnunum sem þau nema. Starfsmenn skólanna eiga að vera 

umhyggjusamir og styðja þau í því umhverfi sem börnin virða og njóta. Ennfremur er 

skólaánægjan mikilvæg því hún hefur áhrif á andlega líðan, skólaþátttöku, hlutfall fjarveru, 

brottfall og hegðunarvandamál (Ainley, Foreman og Sheret, 1991). Því er mikilvægt að skilja 

hvernig börn meta skólann sinn og vita hvaða þættir það eru sem tengjast skólaánægju. Þótt 

námsárangur ráðist af mörgum þáttum þá er það einnig mikilvægur mælikvarði hvað 

nemendur hafa lært og náð valdi á. Fyrir nemandann sjálfan er raunverulegur árangur þeirra 

helsta uppsprettan af endurgjöf til að meta þekkingu og færni þeirra. Jákvæð reynsla af 

afrekum þeirra sjálfra er ánægjuleg og má búast því að það stuðli að skólaánægju. Góður 

árangur í skóla getur leitt til skólaánægju sem getur leitt til tilfinningalegrar ánægju námslega 

(Verkuyten og Thijs, 2002). Mikilvægt er að einstaklingur líði vel í sínu nærumhverfi því 

flestir einstaklingar verja stórum tíma inn á einhvers konar stofnun eins og skóla. 

Vitundarvakning hefur orðið í skólasamfélaginu um að skóli gegni viðamiklu hlutverki í 

lífsgæðum unglinga. Nemendum líður ekki vel í skóla ef þau finna að þau séu einungis 

aðstoðarmenn sem á að umbreyta í ákveðið staðlað form sem yfirvaldið krefst. 

Skólasamfélagið hefur tileinkað sér nýja stefnu sem er að hlúa að vellíðan í skóla en það er 

forsenda fyrir farsælu og þroskandi námi. Miklu máli skiptir hvernig skólastefnan er unnin 

upp á velgengi skólans. Uppbyggjandi og jákvæðir kennsluhættir stuðla að góðri skólalíðan 

meðal nemenda. Skólar eru ekki aðeins að deila þekkingu heldur að vinna að því að styðja og 

styrkja nemendur í að verða heilbrigðir þjóðfélagsþegnar. Nemendur eru mismunandi eins og 

þeir eru margir og því þarf að mæta þeim á þeirra forsendum (Kuurme og Carlsson, 2010).  

        Skólaánægja nemenda gefur vísbendingar um tilfinningar og tilfinningalega þætti 

lífsgæða í skólaumhverfinu og önnur jákvæð viðhorf gagnavart skólanum hafa verið tengd 

við árangur nemenda í skólanum, hvatning og áhugi. Í ljósi þess að skólaánægja hefur verið 

tengd sterklega við félagsleg tengsl og sálrænt umhverfi sem samanstendur bæði af 

nemendum og kennurum og að slíkir þættir geta almennt spáð fyrir um veikindi, fjarveru og 

vanheilsu meðal kennara. Það að skilja tengslin á milli skólaánægju nemenda og 

veikindaleyfi kennara hefur mikilvæg hagnýt áhrif, sem geta hjálpað við að finna lausnir sem 

auka vellíðan í skólanum og dregið úr veikindadögum á meðal kennara. Þessháttar lausnir 

geta haft óbein áhrif á gæði kennslunnar og árangur nemenda. Slík tengsl eru trúverðugri í 

ljósi þess að veikindaleyfi kennara hafa áður verið tengd við fjarvistir nemenda, lélegs 

árangurs, slæmt skólaumhverfi og óæskilega hegðun nemenda. Niðurstöður hafa þó sýnt að 
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skólaánægja nemenda sé ekki að spá fyrir um veikindaleyfi kennara en þó hafi komið í ljós að 

aukning á langtíma veikindaleyfi hjá kennurum sem unnu í skólum þar sem nemendur 

upplifðu litla skólaánægja (Ervasti o.fl., 2011). Huebner, Ash og Laughlin (2001) komust að 

því að margir þættir gætu tengst jákvæðri skólalíðan, meðal annars að innri stjórnrót getur 

tengst því að nemendur séu ánægðari í skólanum. Þeir fundu marktækt samband á milli 

jákvæðrar lífsreynslu og skólaánægju. Í meðallagi neikvæða fylgni var að finna á milli 

langvarandi streitu og skólaánægju sem og jákvæða fylgni umhverfisþátta og skólaánægju. 

Mörg svið, þar á meðal skóla- og fjölskyldusvið, sýndu litla fylgni á milli skólaánægju og 

streitu.  

 

Óánægja í skóla 

Sýnt hefur verið fram á að þeir nemendur sem eru óánægðir í skólanum eru mun 

líklegri til þess að sýna líkamleg og sálræn einkenni eins og höfuðverk, bakverki, þunglyndi, 

svefnleysi og fleira (Katja, Päivi, Terttu og Pekka, 2002; Natvig, Albrektsen og Qvarnstrom, 

2003).  

Talið er að stærsta vandamálið í skóla sé þegar unglingar lenda í vandræðum með 

jafningja sína og verða útundan sem framkallar stress og vanlíðan. Námsörðugleikar geta 

einnig skapað vanlíðan í skóla og komið hefur í ljós að þetta hefur verri áhrif á stúlkur en 

stráka. Öll skólagangan hjá stúlkum var að mælast með meiri breytileika á ferlinu en hjá 

strákum. Tengsl voru á milli stressþátta og að blanda stúlkum og strákum saman í bekk. 

Vangaveltur hafa verið uppi að stress sem stúlkur verða fyrir í skóla tengist vinamissi en hjá 

strákum er það stríðni. Erfitt reynist að skilgreina nákvæmlega hvaða neikvæðu áhrif eru í 

skólaumhverfinu því að hver og einn upplifir skólabraginn á mismunandi hátt (Dalen, 2014). 

Bandarísk rannsókn (Baker, 1998) hefur sýnt fram á að umtalsverður fjöldi nemenda í 

miðskóla greini frá óánægju sinni í sambandi við skóla reynslu samanborið við önnur gildi 

lífsins. Rannsókn Huebner og félaga (2000) á lífsánægju hjá fyrsta árs nemendum í háskóla 

sýndi að 23% voru óánægðir í skólanum, 7% líkaði mjög illa í skólanum, 7% voru mjög 

óhamingjusamir í skólanum og 9% leið mjög illa í skólanum. Talið var að skólareynslan 

framkallaði mikið stress hjá nemendunum.  

Viðtöl voru tekin við finnska og eistneska nemendur og í ljós kom að stéttaskipting og 

léleg samskipti drógu úr ánægju í skólanum. Mikilvægt var fyrir nemendurna að hafa tilgang 

í skólanum því það væri nauðsynlegt upp á líðan og árangur í skólasamfélaginu. Nú á dögum 

er tilgangur skólans ekki eingöngu hugsaður sem stofnun til að tileinka sér nýja fræðilega 



LÍKAMSÍMYND	
  OG	
  LÍÐAN	
  Í	
  SKÓLA	
  

	
  

23	
  

þekkingu heldur er það svo margt sem nemendur tileinka sér. Nú á dögum eiga starfsmenn 

skólans að mæta nemendum með mismunandi þarfir. Breyting hefur verið á þessu ákveðna 

viðhorfi sem hefur verið í gegnum tíðina að allir séu settir í sama form. Skólinn hefur 

heilbrigðan hugsanahátt að leiðarljósi og vinnur markvisst að því að styrkja og efla nemendur 

í þá átt (Kuurme og Carlsson, 2010). Veturinn 2000-2001 var gerð rannsókn á nemendum í 

nokkrum bekkjum í grunnskólum Akureyrar (Magnús Ólafsson, Kjartan Ólafsson, Kristján 

M. Magnússon og Rósa Eggertsdóttir, 2003). Markmið rannsóknarinnar var að kanna hvort 

tengsl væru milli þyngdar hjá nemendum og hvernig þeim liði í skóla. Niðurstöður voru síðan 

bornar saman við  eldri gögn frá árunum 1970-71, 1980-81 og 1990-91 og sýndu að marktæk 

þyngdaraukning var á árunum 1970 til 1990 sem virtist hins vegar ekki vera á 20. áratugnum. 

Ekki voru til nægjanlegar upplýsingar um af hverju dregið hafði úr þyngdaraukningu, en það 

var jákvæð þróun. Einnig kom í ljós að þeir nemendur sem voru of þungir leið verr í skóla 

eftir því sem þau urðu eldri og nemendur í 10. bekk sem voru of þungir leið verr í skólanum 

og námsárangur var lakari.  

 
Kynjamunur 

     Viðvarandi mynstur í gegnum tíðina í rannsóknum er þessi kynjamunur á félagslegri 

aðlögunarfærni hjá unglingum í skóla. Stúlkur og strákar tengjast skólanum sínum misvel og 

munurinn er mismikill á hverju aldurskeiði fyrir sig. Mikilvægt er fyrir unglinga að tengjast 

skólaumhverfinu sínu á traustan hátt sem hefur marktæk áhrif á líðan þeirra. Stúlkur sýna 

fyrst um sinn yfirburði en svo snýst það við um mið unglingsárin en þá sýna strákar yfirburði. 

Viðsnúningurinn sem á sér stað hjá kynjunum hefur verið umdeildur og telja sumir að hann 

tengist frekar félagslega þættinum en ekki námsafrekum (Johnson, Crosnoe og Elder, 2001). 

Huebner og félagar (2000) sýndu fram á mun á milli kynja, þar sem að fleiri stúlkur voru mun 

ánægðri í skólanum en strákar. Fram hefur komið að fáar rannsóknar hafa verið gerðar sem 

einblína á líðan einstaklingsins hvað varðar heilsu og ánægju í skóla. Niðurstöður Katja og 

félaga (2000)  á 245 finnskum nemendum sýndi að einn af hverjum fimm (19,6%) skynjuðu 

þyngd sína sem þunga og 9% sem létta. Tilfinningin að vera of þungur/í yfirþyngd var meiri 

hjá stúlkum (29,3%) heldur en hjá strákum (10,3%), á meðan 11,1% stráka fannst þeir vera of 

léttir í samanburði við 7,3% stelpna. Stúlkur voru mun óánægðari með líkama sinn heldur en 

strákar. En hvað varðar skólaánægju þá var þriðjungur (32,9%) unglinga sem greindu frá 

hárri skólaánægju, 48,6% nutu skólastarfsins í meðallagi og 18,5% nutu ekki skólastarfsins. 

Eldri nemendur voru með lægri skólaánægju heldur en þeir yngri og munur var á milli 
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kynjanna. Stúlkur voru mun ánægðari með skólastarfið sjálft heldur en strákar, en ekki fannst 

marktækur munur í skólaánægju. Þegar kom að því að tvinna líkamsímynd og skólaánægju 

ásamt ánægju á heimsvísu sem er þá jákvæðni gagnvart lífinu, ekkert þunglyndi, gleði í lífinu 

og sjálfsálit var aukning á skólaánægju hjá báðum kynjum og minnkandi vanlíðan á meðal 

stúlkna. Sérstaklega var lág skólaánægja tengd vandamálum í skólanum, við foreldra, 

peningar og sérstaklega hjá stúlkum voru það einnig vinir. Líkamlegt einkenni sem tengdist 

lágri skólaánægju var einungis eitt, óvenjuleg þreyta hjá stúlkum og lystarleysi hjá strákum, 

eftir því sem bæði kynin greindu frá virkni og þekkingu varðandi huglæga vellíðan. Þessar 

niðurstöður benda til flókins sambands á milli huglægrar vellíðan unglingsins, skólaánægju 

og heilsuhegðunar (Katja, Päivi, Marja-Terttu og Pekka, 2002). 

 Rannsóknir eru af skornum skammti sem mæla skólalíðan, meiri tilhneiging er að 

skoða spágildi fyrir námsárangur. Sumir telja að almenn skólalíðan sé tengt að mestu leyti við 

persónuleikann. Nemendur verja stórum hluta af tíma sínum í skólanum og spila umhverfis 

þættir í skóla stóran þátt í skólagöngu þeirra. Þeim nemendum sem líður vel í skóla hafa 

jákvætt viðhorf til skólans og jafnframt taka virkan þátt í skólastarfinu (Samdal, Nutbeam, 

Wold og Kannas, 1998). Sýnt hefur verið fram á mikilvægi þess að nemendum líði vel í 

skólanum og hversu mikil áhrif það hefur á andlega og líkamlega líðan. Skólalíðan er 

mikilvæg breyta í rannsóknum og í sumum tilfellum er hægt að greina hvað það sé sem hefur 

áhrif á hana. HBSC rannsókn sem gerð var í Finnlandi, Lettlandi, Noregi og Slóvakíu leiddi í 

ljós að nemendur í Lettlandi og Noregi voru ánægðari í skóla heldur en í hinum tveimur 

löndunum. Bornar voru saman niðurstöður HBSC og aðrar rannsóknir sem hafa verið 

framkvæmdar í gegnum tíðina og þær sýna að eldri nemendur hafa verið óánægðari í skóla 

heldur en yngri nemendur. Mikilvægustu spár um hvaða þættir það eru sem stjórna því að 

nemendum líður vel í skóla er til dæmis að þau finna fyrir öruggi og stuðningi í 

skólaumhverfinu. Niðurstöður benda til þess að huga þurfi að öllum þáttum í skólastarfinu 

ekki eingöngu námsefninu sjálfu heldur skoða gæði skólastarfs og samband milli nemanda og 

kennara. Fyrri rannsóknir hafa varpað ljósi á tengsl milli skólalíðan og heilsuhegðunar en 

rannsóknin greindi frá því að þetta séu margvíslegir þættir sem koma að þessum tengslum. 

Rannsókn á samburðinum sýndi fram á mikilvægi skólastarfsins og tengsl nemenda og 

kennara þeirra.   
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Rannsóknarspurning 
Leitast var við að svara spurningunni, hefur líkamsímynd áhrif á skólalíðan hjá 

unglingum í 10. bekk með teknu tilliti til kyns.  	
  

 
Aðferð 

 Notast var við gagnasafn frá Háskólanum á Akureyri úr alþjóðlegri 

samanburðarrannsókn frá 40 löndum í Evrópu, sem heitir Health Behavior in School-aged 

Children (HBSC) eða Heilsa og lífskjör skólanema. Þessi rannsókn fjallar um lífskjör og 

heilsu skólabarna og er lögð fram á fjögurra ára fresti. Þessi samanburðarrannsókn var gerð 

árið 2013 til 2014 og var könnunin lögð fyrir 6., 8. og 10. bekk í öllum grunnskólum landsins. 	
  

 

Þátttakendur 

 Í þessari rannsókn var einungis stuðst við svör frá nemendum í 10. bekk. Samkvæmt 

Hagstofu Íslands voru 4.264 nemendur í 10. bekk árið 2013–2014, 2.198 strákar og 2.066 

stúlkur. Þátttakendur í rannsókninni voru 3.618 nemendur, þar af voru 1.783 (50,7%) strákar 

og 1.731 (49,3%) stúlkur. Alls voru 104 þátttakendur sem ekki tóku þátt í rannsókninni og 

því skilgreindir sem „missing“. Þátttakendur voru sjálfboðaliðar og fengu enga þóknun fyrir 

þátttöku. 

 

Mælitæki 

 Spurningarlistinn samanstóð af 112 spurningum sem tengjast heilsu og lífskjörum 

skólabarna. Þættir sem spurðir voru um voru heilsa og matarvenjur, skólinn, líkamleg 

hreyfing, kyn og kynferði, einelti og meiðsli, vímuefni, fjölskyldan, vinir og vinkonur, 

félagslegt umhverfi og samfélagsmál. Tekið var fram í könnuninni að þátttakandinn væri ekki 

skyldugur til þess að svara henni og að öll svör væru trúnaðarmál.  

Svarmöguleikar spurninganna voru á 5 punkta „Likert“ kvarða. Stuðst var við 

spurningar um kyn, líkamsímynd og skólalíðan. Spurningar og svör voru eftirfarandi: 

Hvernig líkar þér í skólanum? Mér líkar mjög vel í skólanum, mér líkar þokkalega í 

skólanum, mér líkar ekki vel í skólanum og mér líkar alls ekki vel í skólanum.  

Finnst þér þú vera …? alltof grönn/grannur, aðeins of grönn/grannur, um það bil 

mátuleg/ur, aðeins of feit/ur og alltof feit/ur.   
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Framkvæmd 

 Rannsóknartímabilið var frá árinu 2013 til 2014. Haft var samband við alla 

grunnskóla á landinu og óskað eftir þátttöku þeirra. Þar sem að þýðið voru allir grunnskólar 

landsins var alhæfingargildi gott. Aðstoðarfólk rannsóknarinnar lagði spurningarlistann fyrir 

nemendur. Rannsóknin var kostuð bæði með styrkjum og af Háskólanum á Akureyri. 

 

Rannsóknarsnið 
 Ákveðið var að nota krosstöflur (e. Crosstabs) til að sjá skólalíðan og líkamsímynd 

innan kyns. Aðhvarfsgreining var notuð til að sjá hversu mikið sjálfsímynd spáir fyrir um 

líðan í skóla og vöru Alpha mörkin 0,05.	
  

 

Úrvinnsla 

 Úrvinnsla gagna fer öll fram í forritinu SPSS (21. útgáfu). Notast var við krosstöflur 

til að prófa tengsl milli þátta og aðhvarfsgreining var gerð til þess að athuga hvort að 

niðurstöðurnar væru marktækar. Byrjað var á því, að skoða lýsandi tölfræði til þess að 

glöggva sig betur á gögnunum, ásamt því að ganga úr skugga um að það væru engin 

brottfallsgildi (e. missing values) eða útlagar í gagnagrunninum. Framkvæmt var kí-kvaðrat 

próf, sem segir til um hvort að marktæk tengsl séu að finna í gögnunum. Krosstöflur voru 

gerðar, til að athuga hvort finna mætti tengsl á milli breytnanna. Tengsl á milli breytna eru 

metin með Phi og Cramers’s V fylgnistuðlunum, en þeir meta hversu sterk tengslin í raun eru. 

Phi getur tekið gildin frá -1 til +1 og Cramer’s V getur tekið gildin frá 0 til +1. Fylgnin er 0 ef 

veikt samband er á milli breytnanna, en +1 ef fylgnin er fullkomin. Þegar gildið er > 0,75 er 

talað um sterk tengsl, milli 0,5 - 0,75 er talað um meðalsterk tengsl og á milli 0,25 – 0,50 er 

talað um veik tengsl.  Hins vegar ef gildið er < 0,25 eru lítil eða engin tengsl.  

 Fjölbreytuaðhvarfsgreining (e. multiple regression) var framkvæmd þar sem bæði 

líkamsímynd og kyn voru notaðar sem frumbreytur og skólalíðan sem frumbreyta. Kyn er 

nafnbreyta og því var hún staðgengilskóðuð (e. dummy). Þar var gildunum gefið annaðhvort 

gildið núll eða einn. Strákar voru viðmiðunarhópurinn og fengu því gildið núll en stúlkur 

fengu gildið einn. Spurning 13 um líkamsímynd er raðbreyta og var því hún einnig 

staðgengilskóðuð, henni var skipt upp í tvær breytur. Fyrri breytan fékk nafnið feitur dummy, 

þar fékk svarmöguleikinn mátulegur gildið núll og svarmöguleikarnir alltof feit/ur og aðeins 

of feit/ur voru sameinaðir og fengu gildið einn. Seinni breytan var grannur dummy þar sem 

mátulegur fékk gildið núll og svarmöguleikarnir alltof grönn/grannur og aðeins of 
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grönn/grannur voru sameinaðir og fengu gildið einn. Tölulegar niðurstöður eru settar fram 

með excel töflum og eigindlegum túlkunum í rituðu máli. 

 

Niðurstöður 

 Rannsóknin var gerð til að athuga hvort að tengsl væru á milli líkamsímyndar og 

skólalíðan hjá nemendum 10.bekkjar á Íslandi og hvort að munur væri á milli kynja. Þeir 

þátttakendur sem slepptu spurningum eða svöruðu óheiðarlega; sem dæmi, þeir nemendur 

sem merktu t.d. við rangan bekk, var sleppt við úrvinnslu gagna. Eftir stóðu 3.480 

þátttakendur, 1.735 strákar og 1.696 stúlkur. Á mynd 1 má sjá hlutfall nemenda hvað varðar 

líðan í skóla með tilliti til kyns.  Mynd 2 sýnir hlutfall nemenda á líkamsímynd eftir kyni. 

 

 

	
  

Mynd 1 Kynjamunur á skólalíðan 
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Mynd 2 Kynjamunur á líkamsímynd 

	
  

Í töflu 1 má sjá lýsandi niðurstöður fyrir þær breytur sem unnið var með í rannsókninni. Bæði 

fyrir staðgengilskóðun og eftir. Staðalfrávikin í báðum breytunum er yfir 0,5 sem þýðir að 

dreifing þeirra er góð. Skekkjan er hærri en 0 í báðum breytunum sem segir okkur það, að  

dreifing þeirra er býsna skekkt og dreifingin ýmist langt eða skammt frá meðaltalinu. Í risinu 

eru þau yfir 0 sem segir okkur það að svörin dreifast lítið yfir skalann og spönnin greinir frá 

því hvar á kvarðanum meðaltalið er.  

	
  

Tafla 1 

Lýsandi niðurstöður 
        Meðaltal Staðalfrávik Skekkja Ferilris Spönn 
Skólalíðan 1,67 0,72 1,01 1,13 3,00 
Líkamsímynd 3,17 0,73 0,12 1,00 4,00 
Feitur nytt 0,27 0,44 1,06 -0,89 1.00 
Grannur nytt 0,12 0,33 2,33 3,43 1,00 

 

Tafla 2 birtir niðurstöður úr krosstöflu fyrir tengsl líkamsímyndar og skólalíðan hjá strákum. 

Þar sést að  41,7% stráka sem telja sig vera granna,upplifa mjög góða líðan í skólanum. Í 

töflu 3 sést hins vegar að það eru ekki nema 12,5% þeirra sem svara grannir sem upplifa 

mjög góða líðan í skólanum hjá stúlkunum. Prósentan hækkar hjá stúlkunum þegar kemur að 

þokkalegri líðan og alltof grönn. Áhugavert er þó að sjá að 21,6% þeirra sem svara alltof 

feitur upplifa ekki góða líðan í skólanum hjá strákum, en aðeins 12,7% hjá stúlkunum. Tafla 

2 og 3 sýnir að hæsta hlutfallið hjá öllum í þessu úrtaki, nema þeim sem svara um það bil 
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mátulegur í líkamsímynda breytunni, var svarmöguleikinn mér líður þokkalega í skólanum í 

breytunni skólalíðan hjá báðum kynjum. Töluverður hlutfallsmunur er hjá báðum kynjum á 

líðan í skóla þ.e. eftir því hvort þau telji sig vera aðeins of feit eða alltof feit, en þó er aðeins 

minna bil hjá stúlkunum. 

 

Tafla 2 

Krosstafla um áhrif líkamsímyndar á skólalíðan hjá strákum 

 

Mér líkar 
mjög vel í 
skólanum 

(%) 

Mér líkar 
þokkalega vel í 

skólanum 
(%) 

Mér líkar 
ekki vel í 
skólanum 

(%) 

Mér líkar alls 
ekki vel í 
skólanum 

(%) 

Alltof 
grönn/grannur 

41,7 47,2 5,6 5,6 

Aðeins og 
grönn/grannur 

41,8 50,0 5,2 3,0 

Um það bil 
mátulegur 

47,2 46,3 4,3 2,3 

Aðeins of 
feit/ur 

41,6 48,3 8,2 1,9 

Alltof feit/ur 21,6 40,5 16,2 21,6 
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Tafla 3 

Krosstafla um áhrif líkamsímyndar á skólalíðan hjá stúlkum 

 

Mér líkar 
mjög vel í 
skólanum 

 
(%) 

Mér líkar 
þokkalega vel í 

skólanum 
(%) 

Mér líkar ekki 
vel í skólanum 

 
(%) 

Mér líkar alls 
ekki vel í 
skólanum 

(%) 

Alltof 
grönn/grannur 

12,5 62,5 18,8 6,3 

Aðeins og 
grönn /grannur 

43,3 51,1 3,3 2,2 

Um það bil 
mátulegur 

51,8 42,5 4,6 1,1 

Aðeins of 
feit/ur 

35,4 50,9 11,9 1,8 

Alltof feit/ur 24,5 42,2 20,6 12,7 
 

 Kí- kvaðrat próf (e. Chi-square) var gert til þess að prófa hvort að það væri 

marktækur munur á dreifingunni, en auk þess var fylgni reiknuð með Phi og Cramer’s V 

fylgnistuðlum til þess að meta hversu sterk tengslin voru. Niðurstöðurnar úr kí-kvaðrat 

prófinu sýndu að það var marktækur munur hjá stúlkum eftir skólalíðan og líkamsímynd, 

(x2(12, n=1682) = 150.579;    p < 0,001). Marktækur munur var einnig hjá strákum (x2(12, 

n=1717) = 72.318; p<0,001). Phi er 0,205 hjá strákum en 0,299 hjá stúlkum og er því ekkert 

samband á milli breytanna. Cramer’s V er 0,118 hjá strákum og 0,173 hjá stúlkum og því eru 

lítil eða engin tengsl á milli breytanna.  

 Niðurstöður úr fjölbreytuaðhvarfsgreiningunni sýndu fram á það að nýja kyn breytan 

var ekki marktæk að teknu tilliti til skólalíðan en nýju breyturnar varðandi líkamsímynd voru 

marktækar að teknu tilliti til skólalíðan. Skýringahlutfallið R2 lýsir hversu vel óháðu 

breyturnar ná að skýra breytingar háðu breytunnar. Skýringahlutfall bestu niðurstöðu er 0,025 

og adjusted-R2 sem tekur mið af háum fjölda óháðra breyta er 0.024 sem er heldur lágt, en 

samt sem áður nokkuð eðlilegt þar sem breyturnar ættu einungis að geta skýrt brot af 

skólalíðan. Þá má skoða það að öryggisbil fyrir feitur er stærra en fyrir grannur og gæti það 

gefið til kynna að áhrif þess að vera feitur á skólalíðan sé meiri en áhrif þess að vera grannur 

á skólalíðan.  
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 F prófið er marktækt miðað við α = 0,005,  F(3, 3395) = 29.010, p = 0005. Stuðullinn 

fyrir kyn er neikvæður (-x) sem bendir til þess að líklega dragi úr skólalíðan eftir kyni, en 

stuðullinn er jákvæður fyrir líkamsímyndina, sem bendir til þess að skólalíðan eykst eftir því 

hvort einstaklingurinn telji sig vera feitan eða grannan. Ef nemandi telur sig vera feitan þá 

eykst skólalíðan um 0,278, en telji hann sig grannan þá eykst líðan um 0,131. Í fjölbreyttri-

aðhvarfsgreiningu er bara einn skurðpunktur en bætt er við aðhvarfsstuðlum fyrir hverja 

breytu sem er í aðhvarfslíkaninu. Því er eftirfarandi form aðhvarfsjöfnu notað þar sem tvær 

frumbreytur eru notaðar:  y = a + b1X1 + b2X2 + v. Stuðull fyrir hvora breytuna sinnum gildið 

á breytunni er bætt við. Skólalíðan = 1,594 + (-0,018*X1) + (0,026*X2). Hallastuðlarnir fyrir 

breytuna feitur nytt og grannur nytt eru báðir marktækir miðað við α = 0,005 (p gildið 0.000 

og 0,002). Niðurstaða t-prófsins fyrir feitur nytt er 9,216 og p gildið er < 0,001 og fyrir 

grannur nytt er það 3,085 og p gildið < 0,005. Því er hægt að segja að forspárgildið fyrir 

feitan og grannan aukist með skólalíðan.  

	
  

Umræður 

 Meginmarkmið rannsóknarinnar var að skoða líðan 10. bekkjar nemenda í íslenskum 

grunnskólum með tilliti til líkamsímyndar, einnig var kynjamunur skoðaður. Þegar 

líkamsímyndin var skoðuðu ein og sér þá kom í ljós að 61,4% þátttakenda voru sáttir með 

líkama sinn. Eins og fram hefur komið eru fleiri strákar eða 15,6% sem finnast þeir vera 

aðeins of grannir á móti 5,3% stúlkna. Niðurstaðan  sýnir ótvírætt að strákar telja sig vera 

grennri heldur en stúlkur. Svörunin samsvarar niðurstöðum Smolak (2004) þ.e., að á 

unglingsárunum er strákum meira umhugað um líkamsstærð sína og vöðvastyrk, sem veldur 

því að þeir upplifa líkamsóánægju sem er sambærileg við líkamsóánægju stúlkna. Samkvæmt 

þessum niðurstöðum er þó talsverður munur á strákum og stúlkum hvað þetta varðar. En 

þegar rýnt er í  rannsókn Abbot og Barber (2010) kemur fram að stúlkur eru mun meðvitaðri 

um líkama sinn og þar með óánægðari hann. Einnig kom það fram að stúlkur sem voru of 

léttar voru mun ánægðari með útlit sitt heldur en stúlkur sem voru í öðrum þyngdarflokkum.   

Í þessari rannsókn sem var gerð kom í ljós að 29,4% stúlkna telja sig vera aðeins of 

feitar á móti 15,7% stráka, þær upplifa sig feitari heldur en strákar gera almennt. 

Niðurstöðurnar koma ekki á óvart því það virðist vera sem stúlkur séu mun meðvitaðri um 

sinn líkama. Samkvæmt Fenton og félögum (2004) eru stúlkur mun líklegri til að telja sig 

vera „of feitar“. Einnig hefur þrýstingur frá vinum, skóla, fjölmiðlum og fjölskyldu eitthvað 

um það að segja.  
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Skólalíðan hjá strákum og stúlkum er svipuð, 46,2% líður þokkalega vel í skólanum. 

Þær niðurstöðu samræmast þó ekki öðrum rannsóknarniðurstöðum, því stúlkur hafa verið að 

greina frá meiri skólaánægju heldur en strákar.  Hugsanleg skýring er að þær hafi hærri 

væntingar um að njóta þess að vera í skóla og fá reynsluna sem þar er að finna (King, 

Huebner, Suldo og Valois, 2006).  Athyglisvert er að sjá hvað lágt hlutfall nemenda líður illa 

í skóla, ekki nema 2,1% sem líkar alls ekki vel í skólanum. Þetta lága hlutfall telst mjög gott 

að okkar mati, því mikilvægt er að unglingar nú til dags líði vel í skólanum og greinilegt að 

svo er samkvæmt þessum niðurstöðum.   

Þegar niðurstöður voru skoðaðar hjá strákum á skólalíðan hvað varðaði líkamsímynd 

þá kom það í ljós að 50% sem leið þokkalega vel í skólanum fannst þeir vera aðeins of 

grannir, en þegar á heildina er litið var ekki mikill munur á líðan í skóla og hvað varðar 

líkamsímynd. Það er að segja, að hlutfallið hjá strákum sem líkar vel og þokkalega vel í 

skólanum , var líkamsímynd þeirra ekki að skipta máli. Þó er áhugavert að sjá að 21,6% sem 

líkar mjög vel í skólanum finnast þeir vera alltof feitir, en sama hlutfallið er að finna þegar 

kemur að því að líða alls ekki vel í skólanum. Þó voru flestir af þeim strákum sem líkaði ekki 

vel í skólanum, að finnast þeir vera alltof feitir eða 16,20%. Hvað varðar stúlkurnar sést að 

12,5% stúlkna sem fannst þær vera of grannar líkaði vel í skólanum, á móti 24,5% sem fannst 

þær vera of feitar, en líkaði einnig vel í skólanum. Hærra hlutfall er hjá þeim stúlkum sem 

telja sig vera alltof grannar, sem líkar vel í skólanum heldur en þeim sem líkar alls ekki vel í 

skóla. Hlutfall  stúlkna sem telja sig vera of feitar er 42,2% sem líður þokkalega vel í 

skólanum. Töluverður munur er hjá stúlkum sem telja sig vera aðeins of granna á líðan þeirra 

í skólanum. Hlutfallið hjá þeim er 43,3% sem líður mjög vel í skólanum á móti 2,2% sem 

líkar alls ekki vel í skólanum. Niðurstöður sýna að það var munur hvað varðar skólalíðan og 

líkamsímynd hjá stúlkum. Niðurstöður sýna að það var munur hvað varðar skólalíðan og 

líkamsímynd hjá stúlkum. Þegar horft er á kynjamun á líkamsímynd og hvernig hún er að 

hafa áhrif á skólalíðan þá kemur fram að munur er á strákum og stúlkum.  Forvitnilegt er þó 

að sjá, að hlutfallið hjá strákum sem töldu sig vera of feita og ekki líkaði vel í skólanum var 

hærra heldur en hjá stúlkum. Sama kom í ljós þegar líkamsímyndin alltof grannur var skoðuð 

hjá nemendum sem líkaði vel í skólanum. Hlutfallið var mun hærra hjá strákum en hjá 

stúlkum, 41,7% hjá strákum en ekki nema 24,5% hjá stúlkum. Þannig að eftir því sem 

strákum finnast þeir vera grennri því betri skólalíðan en ekki nema lítið hlutfall stúlkna sem 

líkar vel í skólanum ef þær telja sig vera of grannar. Hins vegar líkaði stúlkunum ekki vel í 

skólanum ef þær töldu sig vera alltof grannar. Hlutfallið hjá strákunum var mun minna. Þar 

sem að engar rannsóknir er að finna um þetta tiltekna efni, þ.e.a.s., hvort að líkamsímynd var 
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að hafa áhrif á skólalíðan, er ekki hægt að bera þetta saman og skoða hvort að þetta teljist 

eðlilegt eða ekki, né hvort að þessar niðurstöður séu sambærilegar öðrum.  

Þar sem að breytan kyn var ekki marktæk að teknu tilliti til líðan í skóla þegar horft er 

til aðhvarfsgreiningar er ekki hægt að segja hvort að kynið sé að hafa einhver áhrif á 

skólalíðan. Það má örugglega útskýra það þannig að þar sem að líkamsímyndin var 

staðgengilskóðuð, þá kemur hún út sem ómarktæk miðað við niðurstöður kí-kvaðrat. Þó var 

líkamsímynd marktæk að teknu tilliti til líðan í skóla en þar sem að líðan í skóla skýrir ekki 

nema tæp 2,5% af breytileika í kyni og líkamsímynd þá er erfitt að álykta hvort að þessar 

breytur séu að hafa áhrif á hvor aðra. Hún virðist því ekki breyta miklu hvað varðar 

skólalíðan, hvort sem nemanda finnst hann vera feitur eða grannur. Þegar horft er til 

skólalíðan er svo margt annað sem getur haft þar áhrif en einungis hvernig einstaklingur lítur 

á sjálfan sig. Eftir því sem skoðaðar voru fleiri rannsóknir á skólalíðan kom það í ljós að búið 

er að rannsaka aðra áhrifaþætti en líkamsímynd, sem eru að hafa áhrif á skólalíðan. Þeir 

þættir eru til að mynda stuðningur að heiman, samskipti við kennara og skólafélaga, 

jafningja, föðurleg ímynd, aðlögunarhæfni og hvernig nemandinn nær að tengjast og aðlaga 

sig að skólanum. Rannsóknir sem hafa verið að skoða tengsl líkamsímyndar og skólalíðan eru 

því miður að skornum skammti eins og Samdal, Nutbeaml, Wold og Kannas (1998) benda á.  

Sú staðreynd er miður en reyndin er sú að margar rannsóknir hafa komist að þeirri niðurstöðu 

að líkamsímynd sé að sýna sterk tengsl við aðra áhrifaþætti. Þær rannsóknir sem hefur verið 

greint frá hér að framan hafa bent á að það séu aðrir þættir sem séu að hafa áhrif á skólalíðan, 

ekki eingöngu líkamsímynd ein og sér. Það sem hefur áhrif á skólalíðan hjá unglingum er 

félagsleg staða, persónuleiki, stuðningur heima við, jafningjar og samband við kennara 

(Mora, 2013). Það sem hefur áhrif á líkamsímynd hjá unglingum er kynþroski, stuðningur 

heima við, finna til öryggis og jafningjar. Þó er einn af stærsti áhrifaþáttunum sem flestir 

unglingar nota sem viðmið á þeirra eigin líkamsímynd  hversu þung þau eru (Clark og 

Tiggermann, 2008) og algengt er að rannsóknir noti þá mælieiningu til að ákvarða 

niðurstöður.  

Líkamsímynd er huglægt mat sem verður til úr margvíslegum þáttum eins og hæð, 

þyngd og almenn hlutföll líkamans (Asci, Gokmen, Tiryaki,  og Asçi, 1997). Hún virðist 

einnig vera einskorðuð við þyngd en það er margt annað sem spilar þar inní, sem dæmi 

líkamsbygging. Þó að þyngd segi eitt og annað horfa ekki allir einstaklingar sömu augum á 

þyngd sína. Þyngd getur haft mismunandi þýðingu fyrir hvern og einn, það sem sumum finnst 

of þungt getur öðrum fundist  of létt. Horfa verður á einstaklinginn, er hann hávaxinn, 

lágvaxinn, vöðvamikill eða vöðvalítill, hvernig er beinbygging og svo framvegis. Mikilvægt 
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er að horfa ekki aðeins á  líkamsstuðul, hann skýrir ekki nema litla prósentu. Ef tveir 

einstaklingar eru bornir saman sem eru jafn háir og líta út fyrir að vera jafn þungir þá getur 

annar verið þyngri í kílóum og því talist vera fyrir ofan sinn líkamsþyngdarstuðul. Í stað þess 

að horfa á einstaklinginn og láta hann vita af því að hann er fínn eins og hann er.  

Hafa þarf í huga að það er ekki eingöngu þyngd nemenda sem er að hafa áhrif á 

skólalíðan því unglingar eru að fitna en vellíðan er ekki að versna eins og mætti þá gera ráð 

fyrir samkvæmt því að þau séu að þyngjast að meðaltali (Cash, Morrow, Hrabosky og Perry, 

2004).  

Upphaflega rannsóknarspurningin var sú hvort að líkamsímynd væri að hafa áhrif á 

skólalíðan og hvort að það væri munur á milli kynja.  Þar sem kyn var ekki marktækt 

samkvæmt fjölbreytuaðhvarfsgreiningunni, er ekki hægt að álykta að kyn hafi áhrif á 

skólalíðan. Munur er þó á skólalíðan eftir því hvort að einstaklingar telji sig vera feita eða 

granna. Einstaklingur sem telur sig vera feita líður betur í skólanum en einstaklingi sem telur 

sig vera granna. 

Annmarkar á þessari rannsókn eru þeir að líkamsímynd ein og sér virðist ekki vera að 

skýra skólalíðan nógu vel. Miðað við skýringarhlutfallið sem er 2,5% að þá er líkamsímyndin 

ekki að skýra nógu vel breytingarnar á skólalíðan. Það hefði þurft að taka aðra þætti inn í 

líkamsímyndina eins og líkamsþyngd, ánægju eða óánægju með líkamsvöxt, er nemandinn í 

megrun og fleiri. Sjá hvort að fylgni væri á milli þessa breytna og sjá hvort að þær væru að 

skýra betur breytingar á skólalíðan. Áhugavert hefði verið að skoða mun á milli bekkja, hvort 

að skólalíðan væri meiri hjá yngri nemendum eða eldri.  Samhliða gæti verið áhugavert að 

skoða hvort hlutfallið hefði verið það sama hjá þeim sem leið ekki vel í skólanum. Einnig 

hefði verið hægt að skoða muninn á milli landshluta, hvort að skólalíðan og líkamsímynd 

væru sú sama hér á höfuðborgarsvæðinu og litlu þéttbýli úti á landi. Kynþáttinn hefði verið 

mögulegt  að skoða líka þar sem að erlendum einstaklingum er alltaf að fjölga hér á landi sem 

gerir það að verkum að erlendum nemendum fjölgar í grunnskólum landsins.  

Það virðist vera sem líkamsímyndin ein og sér virðist ekki alveg vera að ganga upp 

hvað varðar skólalíðan. Mætti einnig spyrja að því hvort að nemendur í 10. bekk séu 

dómbærir á sína eigin líkamsímynd. Þetta er auðvitað huglægt mat hvers og eins sem er erfitt 

að setja í mælanlega einingu, nemendur eru hugsanlega að mæla sig við einhvern sem er ekki 

sambærilegur honum sjálfum. Mögulega er að einstaklingurinn beri sig saman við til dæmis 

fyrirsætu í einhverju glanstímariti, sem er ekki raunhæft. Kynþroskinn hefur einnig heilmikið 

að segja, nemendur í 10. bekk eru komnir mislangt í kynþroska og þar af leiðandi eru þau ólík 

og á ólíkum stað. Samkvæmt rannsóknum er kynþroski mikill áhrifaþáttur á margvíslega hluti 
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hjá unglingum.  Þau fá meiri sjálfsvitund sem getur haft truflandi áhrif, þau missa kjarkinn til 

að standa upp og taka þátt í öllu sem þau myndu vilja taka sér fyrir hendur. Þetta aftrar 

stúlkum sérstaklega og eiga þær það til að draga sig til baka á kynþroskaskeiðinu (Johnson, 

Crosnoe og Thaden, 2006). Skólalíðan, er eins og fram hefur komið, svo víðtækt hugtak og 

margt sem getur haft áhrif á hana. Sem dæmi má nefna samband við kennara, bekkjarfélaga, 

vini og margt annað. Nauðsynlegt er að brjóta þetta niður og skilgreina þetta betur áður en 

lagt er af stað að mæla skólalíðan. Þar sem unnið var uppúr alþjólegri könnun væri 

forvitnilegt að skoða skólalíðan og líkamsímynd hjá öðrum norðurlöndum. Bera saman kyn 

og bekk og athuga hvort að niðurstöðurnar séu í líkingu við þessar niðurstöður. Hvort að 

nemendum á Norðurlöndunum sé að líða verr eða betur í skóla en nemendum hér á Íslandi.  
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