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Útdráttur  
Þessi ritgerð er byggð á eigindlegri rannsókn sem gerð var veturinn 2008-2009. 

Markmið rannsóknarinnar var að varpa ljósi á helstu áhrifarþætti varðandi sjálfsmynd 

unglinga og hvort samhljómur sé með hugmyndum foreldra og unglinga um hvað 

skipti mestu máli í þeim efnum. Tekin voru opin viðtöl við sex foreldra, sex unglinga, 

námsráðgjafa og skólahjúkrunarfræðing. Einnig var gerð þátttökuathugun í 

grunnskóla. Niðurstöður rannsóknarinnar benda til að foreldrar séu stærstu 

áhrifavaldar á sjálfsmynd unglinga. Uppeldisaðferðir þeirra og gæði í samskiptum við 

börn og unglinga skipta meginmáli. Vinasambönd eru einnig mikilvægur þáttur í 

sjálfsmynd unglinga og fjölmiðlar spila þar töluvert hlutverk. Íþróttir og hreyfing hafa 

mikið að segja svo og að unglingar hafi aðila sem þeir geta leitað til með vandamál. 

Svo virðist sem samhljómur sé með hugmyndum foreldra og unglinga um hvaða 

atriði vega þyngst en ekki að fullu um áhrif hvers atriðis fyrir sig.  
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Inngangur  
Erikson lýsir unglingsárunum sem ,,einkennum sjálfsins gagnvart ruglingi á 

einkennum sjálfsins“. Hann segir meginverkefni unglingsáranna vera að öðlast sterka 

sjálfskennd og sjálfsmynd (Erikson, 1968).  

Þessi ritgerð er byggð á eigindlegri rannsókn sem snýr að sjálfsmynd 

unglinga. Rannsóknin var framkvæmd veturinn 2008-2009. Markmið hennar er að 

reyna að varpa ljósi á helstu áhrifavalda á sjálfsmynd unglinga og hvort samhljómur 

sé með hugmyndum foreldra og unglinga í þeim efnum. Rannsóknin er tvíþætt. 

Annars vegar er kannað hvað foreldrar telja vera helstu áhrifavalda í sjálfsmynd 

unglinga og hvernig þeir telja sig geta stuðlað að jákvæðri og sterkri sjálfsmynd 

þeirra og hins vegar hvað unglingar telja að séu nauðsynlegir þættir í lífi sínu til að 

öðlast og viðhalda sterkri sjálfsmynd.  

Ástæða þess  að rannsakandi valdi að skoða áhrifaþætti á sjálfsmynd unglinga 

er áhugi hans á unglingum og líðan þeirra. Rannsakandi hefur í gegn um tíðina velt 

fyrir sér hvers vegna unglingum líður svo misjafnlega sem raun ber vitni. Þar sem 

starfsvettvangur rannsakanda mun að öllum líkindum verða á sviði félagsráðgjafar á 

komandi árum er áhugavert að hafa heildarsýn yfir það umhverfi sem unglingar lifa 

og hrærast í og skilning á hvað býr að baki mismunandi viðbragða og hegðunar 

unglinga. Það er einnig afar mikilvægt að félagsráðgjafar hafi innsýn í þroskaferli 

sjálfsmyndar til að geta komið til móts við unglinga sem glíma við erfiðleika. Það 

getur haft mikið að segja við vinnu félagsráðgjafa í skólum en algengt er að 

nemendur komi til ráðgjafa vegna persónulegra mála og um helmingur af 

námsráðgjöf í skólum endar í persónulegri ráðgjöf. Nemendur koma þá til ráðgjafa á 

þeim forsendum að ræða um framgang námsins en svo færist talið að persónulegum 

efnum (Guðrún H. Sederholm, 1999).  

Rannsakanda finnst einnig áhugavert að skoða hver viðhorf foreldra og 

unglinga eru til samskipta sín á milli og hvert unglingar leita þegar vandamál koma 

upp innan fjölskyldu þeirra. Samskiptaerfiðleikar í fjölskyldum eru algengasta ástæða 

þess að nemendur leita eftir persónulegri ráðgjöf í skólum (Guðrún H. Sederholm, 

1999). 
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Gagnasöfnun fyrir rannsóknina samanstóð af opnum viðtölum og þátttökuathugun. 

Rannsóknarspurningar sem leitast verður við að svara í þessari rannsókn eru 

eftirfarandi:  

 

Aðalrannsóknarspurning: Hverjir eru helstu áhrifaþættir í sjálfsmynd unglinga? 

Undirspurningar: Hvernig telja foreldrar að þeir geti stuðlað að sterkri sjálfsmynd 

unglinga? Hvað telja unglingar að skipti þá mestu máli til að sjálfsmynd þeirra sé 

sterk? Hversu mikilvægar og áhrifamiklar eru fyrirmyndir og hve mikilvægur er sá 

grunnur sem lagður er strax í bernsku? Er samhljómur milli skoðana foreldra og 

unglinga um hvað skiptir mestu máli við að byggja upp og viðhalda sterkri 

sjálfsmynd? 

  

Til að fá svör við rannsóknarspurningunum voru tekin viðtöl við 14 einstaklinga, átta 

fullorðna og sex unglinga á aldrinum 14 til 17 ára. 

       Ritgerðin skiptist í þrjá megin hluta. Fyrst er fræðilegi hlutinn. Í honum er 

fjallað um hvaða atriði virðast vega mest í því hvernig unglingurinn metur sjálfan sig 

og öðlast sjálfstraust til að byggja sjálfsmynd sína á. Tekin eru til umfjöllunar  þau 

kerfi sem umlykja unglinga og hafa verið talin helstu áhrifavaldar í lífi þeirra, þ.e. 

fjölskylda; vinir; skóli og kennarar og fjölmiðlar og samfélagslegar fyrirmyndir. 

Einnig er umfjöllun um íþróttaiðkun; útlits- og líkamsdýrkun; kynjamismun, þ.e. 

hversu mismunandi áhrif hinir ýmsu þættir hafa á kynin og þær afleiðingar sem léleg 

sjálfsmynd getur haft í för með sér. Sagt er frá ýmsum kenningum á þessu sviði og 

öðrum skrifum fræðimanna. Annar hluti ritgerðarinnar er um rannsóknina. Í honum er 

sagt frá undirbúningi og framgangi rannsóknarinnar og niðurstöðum hennar. Í þriðja 

hluta ritgerðarinnar eru niðurstöður rannsóknarinnar tengdar fræðilegri umfjöllun og 

reynt að benda á hvaða lærdóm megi draga af rannsókninni.   
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1. Fræðilegur hluti  

Aldursskeiðið ,,unglingur“ 

Aldursskeiðið ,,unglingur“ er þekkt frá því á seinni hluta 19. aldar og byrjun 20. 

aldar. Fram að þeim tíma var talað um ,,ungt fólk“ frá því um 10 ára aldur og fram 

undir tvítugt (Arnett, 2007/a).  

  Einn af hverjum fimm íbúum jarðarinnar telst til unglinga. Unglingsárin eru 

mikilvægur tími í lífi hvers einstaklings og þau geta haft afgerandi áhrif á hvort fólk 

nær fótfestu í lífinu. Unglingar hafa sérstakar þarfir varðandi heilsu og þroska. Á vegi 

margra þeirra verða hindranir sem aftra velsæld þeirra. Nærri tvö af hverjum þremur 

ótímabærum dauðsföllum og einn þriðja af sjúkdómstilfellum má rekja til aðstæðna 

eða hegðunar sem byrjað hafa á yngri árum svo sem reykinga, hreyfingarleysis, 

óábyrgs kynlífs og þess að búa við ofbeldisfullar aðstæður á heimili 

(Alþjóðaheilbrigðisstofnunin [WHO], e.d.). 

 Yfir 150 milljónir unglinga í heiminum reykja og svo virðist sem reykingar 

séu að aukast meðal þeirra. Skaði af völdum drykkju unglinga er vaxandi vandamál í 

mörgum löndum. Mikil notkun áfengis dregur úr sjálfsstjórn og ýtir undir annars 

konar áhættuhegðun enda er drykkja talin ein aðal ástæða slysa, ofbeldis og 

ótímabærs dauða. Talið er að minnsta kosti 20% ungs fólks upplifi geðræn vandamál 

af einhverjum toga. Um getur verið að ræða depurð, skapsveiflur, vímuefnanotkun, 

átröskunarsjúkdóma og sjálfsvígshegðun. Sjálfsmorð eru önnur helsta orsök dauða 

hjá fólki á aldrinum 15 til 19 ára (WHO, e.d.). 

Greinilegt er að fræðimenn hafa í gegn um tíðina haft skiptar skoðanir 

varðandi  unglingsárin. Samkvæmt stöðlunarkenningu Arnold Gesell er þroski 

mannsins í grundvallaratriðum líffræðilegur og börn og unglingar sýna ákveðna 

hegðun á ákveðnum aldri. Gesell taldi að allir unglingar fylgdu normal þróun í  

þroska ef ekkert hindraði það (Jensen, 1985).  

G. Stanley Hall sem kallaður hefur verið faðir unglingasálfræðinnar hélt því 

fram að unglingsárin væru tímabil storma og streitu og einkenndust af tilfinningalegu 

umróti og þjáningum ásamt ástríðu og uppreisn gegn yfirráðum hinna fullorðnu 

(Jensen, 1985).  Daniel Offer hefur reynt að hrekja sjónarmið af þessu tagi og dregið 

upp allt aðra mynd af unglingsárunum. Hann segir flesta unglinga sátta við sjálfa sig 
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og foreldra sína, ánægða með líkama sinn og kynhneigð og vongóða um framtíðina 

(Arnett, 2007/b).  

Ýmsar fleiri kenningar hafa verið settar fram um unglingsárin og verður 

fjallað um nokkrar þeirra síðar í verkefninu, s.s kenningu Donalds Winnicott um 

mikilvægi öruggs umhverfis, tengslakenningu John Bowlby og Mary Ainsworth og 

vistfræðikenningu Bronfenbrenners í sambandi við hlutverk foreldra í mótun 

sjálfsmyndar. Sagt verður frá hugmyndum James S. Colemans um unglingamenningu 

og kenningum Eriksons og Piaget í sambandi við breytingar unglingsáranna. Fjallað 

verður um félagsnámskenninguna, ræktunarkenninguna og nálgunina ,,uses and 

gratification“ í sambandi við áhrif fjölmiðla. Einnig verður sagt ýtarlegar frá 

hugmyndum G. Stanley Hall í umfjöllum um hlutverk foreldra. 

Hvernig sem fræðimenn samtímans og fortíðarinnar líta og hafa litið á 

unglingsárin er nokkuð víst að þau eru sá tími lífsins sem væntingar til framtíðarinnar 

eru miklar. Flestir unglingar horfa björtum augum til framtíðarinnar og finnst hún full 

af fyrirheitum, jafnvel þó að líf þeirra hafi verið erfitt fram til þessa. Unglingar leggja 

línurnar fyrir fullorðinsárin og taka ákvarðanir sem hafa áhrif á framtíðina (Arnett, 

2007/a).  

Í febrúar 2009 voru skráðir 23.753 einstaklingar á aldrinum 14 til 18 ára á 

Íslandi og eru það tæplega 7,5% þjóðarinnar (Hagstofa Íslands, e.d.). Niðurstöður úr 

nýlegri könnun á reykingum meðal íslenskra unglinga sýnir  að heldur hefur dregið úr 

reykingum þeirra frá árinu 2000. Þegar horft er til drykkju unglinga virðist hafa 

dregið úr henni bæði meðal stelpna og stráka undir 18 ára, þ.e. að þau hafi orðið 

ölvuð einu sinni eða oftar síðastliðna 30 daga en aukning hefur orðið bæði hjá 

stelpum og strákum eldri en 18 ára þegar litið er til samskonar drykkju og er 

aukningin meiri meðal stelpna (Álfgeir Logi Kristjánsson, Hrefna Pálsdóttir, Inga 

Dóra Sigfúsdóttir og Jón Sigfússon, 2008/a).  

Unglingarnir verða eftir nokkur ár fulltíða þjóðfélagsþegnar með öllum þeim 

réttindum og skyldum sem því fylgir. Það er því afar mikilvægt að skapa þeim góð 

skilyrði til þroska. Með því að stuðla að uppbyggjandi verkefnum  og tækifærum á 

unglingsárum og vernda aldurshópinn fyrir ýmiskonar áhættu er hægt að bjarga lífi 

margra einstaklinga og stuðla að því unglingar verði afkastamiklir og skapandi 
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fullorðnir einstaklingar og leggja grunninn að lengra og innihaldsríkara lífi fyrir 

marga (WHO, e.d.).    

Sjálfsmynd   

Sjálfsmynd er einstaklingseinkenni. Hún speglar ástand og hugarfar, eiginleika, 

möguleika og takmarkanir á líkamlegu og andlegu sjálfi. Hún birtist annars vegar í 

framkomu og líkamlegu atgervi og hins vegar í meðvituðum og ómeðvituðum 

tilfinningum, hugsunum, óskum, hvötum og viðhorfum til líkamlegra og andlegra 

athafna (Blos, 1962). Sjálfsmynd skapast þannig af þeim hugmyndum sem 

einstaklingur hefur um sjálfan sig og felur í sér öll þau atriði sem hann notar til að 

skilgreina sjálfan sig og aðgreina frá öðrum s.s. líkamleg einkenni, veraldleg gæði, 

hæfileika, félagslega og sálræna eiginleika, heimspekilega afstöðu, siðferðileg gildi, 

pólítíska hugmyndafræði o.fl. (Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993). Einstaklingar með 

heilbrigða sjálfsmynd upplifa líkamlega, andlega og félagslega velferð, tilfinningu um 

að „eiga heima“ í eigin líkama, tilfinningu fyrir því að vita hvert stefnir og innri 

sannfæringu um eigið ágæti vegna viðurkenningar frá þeim sem skipta máli (Erikson, 

1968). Það sem fólk segir, gerir og hugsar er undir því komið hvaða álit það hefur á 

sjálfu sér. Ungt fólk með lélega sjálfsmynd er ólíklegra til að takast á við erfiðleika 

sem að höndum bera í lífinu en þeir sem hafa sterka sjálfsmynd. Án sjálfstrausts er 

líklegt að einstaklinga vanti staðfestu til að takast á við verkefni sem þeim eru falin. 

Sterk sjálfsmynd merkir ekki að fólk líti stórt á sig og ofmeti sjálft sig heldur gefur til 

kynna að það sé sátt við sjálft sig og geri sér grein fyrir að það hafi bæði hæfileika og 

takmarkanir (Collins, 1992).  

Þroskun sjálfsmyndar 

Í bernsku er lagður grunnur að þroskun sjálfsmyndar og hún mótast síðan enn frekar á 

unglingsárunum. Það hefur mikil áhrif á sjálfsmyndina hvernig tilfinningatengsl börn 

mynda við annað fólk. Ýmis öfl eru að verki við mótun sjálfsmyndarinnar og má þar 

nefna afstöðu foreldra, líkams -og vitsmunaþroska, félagslegan bakgrunn, fóstrur, 

kennara og leikfélaga sem sterka áhrifavalda. Þegar bernskuárunum sleppir og 

unglingsárin taka við breytist vægi þessara þátta og nýir áhrifaþættir taka við, s.s. 

fjölmiðlar (Aldís Guðmundsdóttir, 1992). 
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Margir fræðimenn hafa talað um að aldurinn 6-18 mánaða sé næmiskeið fyrir 

myndun geðtengsla milli barns og foreldra eða annara fullorðinna. Breski 

barnageðlæknirinn Bowlby hélt því fram að það væri mikilvægt að leggja traustan 

grunn að geðtengslamyndun á þessu skeiði því sé það ekki gert geti barnið átt í 

erfiðleikum með að mynda tilfinningatengsl síðar. Hann hélt því einnig fram að sú 

umönnun sem barn fær á fyrstu æviárunum legði grunn að andlegri heilsu á 

fullorðinsárum (Bowlby, 1965). 

Samkvæmt kenningunni um táknræn samskipti mótast sjálfsmynd, viðhorf og 

hegðunarmynstur einstaklinga af félagslegu umhverfi þeirra og af persónum sem þeir 

tengjast í sálfélagslegum samskiptum. Um er að ræða flókið samspil og víxlverkan 

milli einstaklings og félagslegra þátta. Sjálfsmyndin mótast af skilaboðum sem 

einstaklingur nemur frá öðrum eða endurspeglast frá umhverfinu, þ.e. hann skilgreinir 

sig út frá því sem hann sér í augum annarra (Sigrún Júlíusdóttir, 2002).  

Viðmið sem börn nota til að skilgreina sig breytast eftir því sem þau eldast, 

áherslan færist á milli viðmiða. Börn á aldrinum sjö til átta ára skilgreina sig gjarnan 

út  frá líkamlegum einkennum og einhverju sem þau gera og finnst skemmtilegt. Eftir 

sjö til átta ára aldur leggja þau áherslu á að greina sig frá öðrum með samanburði s.s. 

,,ég er best í leikfimi í mínum bekk”. Börn tala lítið um skapgerðareinkenni sín og 

annað sem býr innra með þeim fyrr en þau nálgast unglingsárin en þá færast þau í 

þungamiðju sjálfslýsinga. 10-12 ára hafa flest börn skýra sjálfsmynd, þau hafa 

hugmyndir um hæfileika sína, veikleika og viðhorf og langanir og markmið eru 

nokkuð stöðug. Þau verða æ meðvitaðri um mat annarra á þeim og því sem þau gera. 

Á þessu tímabili verður keppni um það hvort viðhorf vina og jafnaldra eða viðhorf 

foreldra verða sterkara viðmið í mótun sjálfsmyndar (Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 

1993).      

Breytingar unglingsáranna   

Erikson lýsir unglingsárunum sem ,,einkennum sjálfsins” gagnvart ,,ruglingi á 

einkennum sjálfsins”. Hann segir meginverkefni unglingsáranna vera að öðlast sterka 

sjálfskennd og sjálfsmynd. Það felur í sér að taka ákvarðanir um lífsstefnu, t.d. 

menntun og félagsleg viðhorf. Það er ekki fyrr en unglingurinn hefur ,,fundið” sjálfan 

sig að hann er tilbúinn til að ,,finna” aðra. Samkvæmt Erikson gefa misheppnaðar 
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lausnir af sér sundrað sjálf og hik varðandi sjálfan sig og stöðu sína í þjóðfélaginu 

(Erikson, 1968).  

Sjálfsmyndin veldur börnum yfirleitt ekki miklum heilabrotum. En á 

unglingsárunum er hún hins vegar í brennidepli. Miklar breytingar í útliti, hraður 

líkamsvöxtur, nývöknuð kynferðisleg vitund og kynþroski verða til þess að 

unglingurinn upplifir sjálfan sig öðruvísi en fyrr. Breytingar verða oft á viðmóti 

fullorðinna þegar barnið verður unglingur og rennir það stoðum undir tilfinningu 

unglingsins fyrir ósamræmi og upplausn. Auk þessara breytinga stuðla ýmsar innri 

hræringar að því að unglingurinn verður mjög upptekinn af sjálfum sér. Á hann leita 

spurningar á borð við: hver er ég? hvers vegna er ég eins og ég er? hvað vil ég? hvað 

finnst öðrum um mig? Unglingurinn er ágætlega  í stakk búinn til að svara 

spurningum sem þessum því hann hefur öðlast formlega rökhugsun sem gerir honum 

kleift að velta fyrir sér ýmsum fjarlægum möguleikum og skoða sjónarmið sín í 

samanburði við hugsjónir og heimspekilega afstöðu. Svör við framangreindum 

spurningum fást þó að miklu leiti í gegnum viðbrögð annarra. Flestir unglingar eru 

áhugasamir um hvað öðrum finnst um þá og oft á tíðum snúast samtöl vina um það að 

fá viðbrögð á sig og það sem þeir eru að gera (Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993).   

Unglingsárin fela í sér ákveðinn vitrænan þroska og greind einstaklinga nær 

hámarki á þeim árum. Sá þroski sem á sér stað gefur unglingnum nýja sýn á 

veröldina. Piaget hélt því fram að unglingsárin væru fyrst og fremst tímabil þroska og 

framfara og er það viðhorf ólíkt viðhorfum margra annarra sálfræðinga sem hafa 

fjallað um þetta æviskeið en þeir hafa margir kennt það við storma og streitu. Piaget 

nefnir unglingsárin  ,,stig formlegra aðgerða”. Á stigi formlegra aðgerða koma fram 

nýir eiginleikar í hugsun einstaklinga þannig að þeir fara að geta metið ólíka 

áhrifaþætti án þess að prufa þá sjálfir. Jafnframt verður til skilningur á 

myndhverfingu og hvers kyns sértækri hugsun svo einstaklingur fer að geta hugsað út 

frá hugsanlegum forsendum þó að þær séu fjarstæðukenndar (Aldís Guðmundsdóttir 

og Jörgen Pind, 1988). 

Þroskaverkefni unglingsáranna eru mörg og reynast sumum erfið. Segja má að 

þroskun sjálfsmyndar á unglingsárum felist í eftirtöldum þáttum: aðlögun að aukinni 

vitsmunalegri hæfni og breyttu útliti; myndun nýrra sambanda við félaga af báðum 
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kynjum; tilfinningalegu sjálfstæði gagnvart foreldrum; undirbúningi fyrir verkefni 

fullorðinsáranna, t.d. hjónaband, foreldrahlutverk og lífsstarf; móta ramma úr eigin 

hugmyndafræði fyrir hegðun og lífsviðhorf og að síðustu þroska unglingar með sér 

félagslega ábyrga hegðun (Aldís Guðmundsdóttir, 1992). 

Á seinni hluta unglingsáranna fer persónuleiki smám saman að falla í 

endanlegar skorður og sjálfsmynd unglingsins fer að öðlast stöðugleika. Skoðanir 

hans, viðhorf og hugsjónir taka að mótast og áhugamál verða varanlegri. Hugsun um 

hvernig framtíðinni verður varið fer að taka meira rúm og félagsleg 

aðlögunarviðleitni verður meira metin (Sigurjón Björnsson, 1993). 

Fjölskyldan – hlutverk foreldra 

Fjölskyldan er frumhópur einstaklinga. Hún er umgjörð sem verndar í lagalegum, 

siðferðilegum og efnahagslegum skilningi (Sigrún Júlíusdóttir, 2001). Samband 

unglinga við foreldra og vini er talið vera áhrifamikill þáttur í sjálfsmati þeirra  

(Lynch, Mayers, Kliewer og Kilmartin, 2001). Rannsóknir hafa sýnt að unglingar 

sem eru í nánum tengslum við foreldra sína eru síður líklegir til að eiga við félagsleg 

og sálræn vandamál að stríða. Þeir unglingar sem eru undir virku eftirliti foreldra, 

verja tíma með fjölskyldunni og fá stuðning frá henni eru einnig síður líklegir til að 

eignast vini sem hafa slæm áhrif á þá (Bryndís Björk Ásgeirsdóttir, Hera Hallbera 

Björnsdóttir, Inga Dóra Sigfúsdóttir, Jón Sigfússon og Stefán Hrafn Jónsson, 2003). 

Hætt er við að vegna breytinga unglingsáranna verði unglingurinn 

foreldrunum framandi á vissan hátt. Það er erfitt að vita hvað hann er að hugsa, hvað 

hann vill og hverja hann umgengst. Unglingurinn hefur tilhneigingu til höfnunar og 

ýtir það oft undir að foreldrar og unglingurinn fjarlægist. Hlutverk foreldra á þessum 

tíma er hins vegar afar mikilvægt. Unglingurinn þarfnast viðmælanda, áhorfanda og 

þátttakanda einmitt vegna þess hversu óráðinn og ómótaður hann er. Hann þarf að 

hafa einhvern til að máta sig við og greina sig frá, því hann þarf að marka sér sína 

sérstöðu. Það reynir því á foreldrana að laga hlutverk sitt að breyttum þroskakröfum 

hans. Nú baða foreldrar sig ekki lengur í hylli og ofurmati barnsins heldur lítur 

unglingurinn þau oft gagnrýnum augum og spyr nærgöngulla spurninga. Í stað þess 

að foreldrar snúist í vörn og flýi af hólmi er nauðsynlegt að þeir séu til staðar sem 

viðmælendur og sálnahirðar (Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993).  
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Kenningar   

Tengslakenningin sem upphaflega var sett fram af breska geðlækninum John Bowlby 

bendir á mikilvægi tilfinningalegra tengsla milli foreldra og barna. Bowlby benti  á að 

hjá mannfólkinu líkt og hjá öðrum prímötum séu tengsl milli foreldra og barna 

grunnurinn að þroska. Hann sagði það lykilatriði að varnarlaust ungviðið finni fyrir 

nánd fullorðinna sem sjái um það og verndi. Samkvæmt Bowlby byggjast gæði 

sambanda unglinga við aðra s.s. vini, kennara, kærustu/kærasta og foreldra á því 

hvernig tengsl þeir hafa upplifað við foreldra sem ungabörn. Bandaríski geðlæknirinn 

Mary Ainsworth gerði rannsókn á samskiptum móður og ungabarns og lýsti í 

framhaldi af því tvenns konar tengslum, öruggum og óöruggum. Örugg tengsl eru 

þegar barnið notar sér umhyggju móður til að rannsaka umhverfið og leitar í vernd 

hennar og huggun ef það verður hrætt eða því finnst því ógnað. Óörugg tengsl eru 

þegar barnið er tortryggið gagnvart umhverfi sínu og streitist á móti eða forðast 

móður sína þegar hún býður huggun og hughreystingu. Ainsworth taldi að það 

hvernig til tækist með myndun tengsla milli umönnunaraðila og barns strax á fyrstu 

mánuðum æfinnar hefði áhrif á hæfileika fólks til að mynda náin tengsl allt lífið. 

Samkvæmt tengslakenningunni er einnig samband milli sjálfstæðis unglinga, 

hæfileika þeirra til sjálfsstjórnar og góðs tilfinningalegs sambands við foreldra.  

(Arnett, 2007/a).  

 Donald Winnicott lagði áherslu á  mikilvægi þess að búa börnum áreiðanlegt 

umhverfi allt frá fæðingu. Áreiðanlegt umhverfi er það sem uppfyllir kröfurnar og 

það sem tryggir grunninn í frumbernsku. Hann sagði sjálfið verða til við fæðingu og 

að mörg börn hefðu einstaklingseinkenni aðeins tveggja vikna gömul. Lykillinn að 

kenningum hans er að samspil sé milli innri og ytri aðstæðna. Það sem barnið þiggur 

af uppalanda sínum mun það smátt og smátt fara að uppfylla sjálft. Winnicott lýsir 

innra þroskaferli sem spíral og talar um þrjú stig á leið til innra sjálfstæðis á fyrstu 

þremur árunum. Í fyrstu er um algert ósjálfstæði að ræða og barnið er sem hluti af 

móðurinni, annað stigið er ósjálfstæði að hluta til og á þriðja stigi hefur barnið 

þroskast í átt að sjálfstæði. Winnicott vildi þó meina að þroskaferlinu ljúki ekki á 

þremur árum heldur eigi sér að hluta til stað allt lífið. Winnicott lagði ríka áherslu á 

að þroska og hæfileika væri hægt að efla eða hefta. Í samspili barns og 
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umönnunaraðila eru sumir hæfileikar örvaðir og aðrir heftir (Applegate og Bonovitz, 

2004). 

Samkvæmt kenningu G. Stanley Hall sem minnst var á í fyrsta kafla hefur 

umhverfið lítil áhrif á þroska barna og unglinga. Hann sagði það meðfætt hjá öllum 

manneskjum að ganga í gegn um fjögur stig þroska og að gagnslaust væri að reyna að 

breyta óumflýjanlegum framgangi þeirra. Foreldrar þyrftu að hlú að uppeldi og 

menntun til að börn og unglingar geti notið sín til fullnustu. Hall sagði unglinga  vera 

á fjórða stigi. Hann sagði að foreldrar ættu að vera vægir og eftirlátir og sjá börnunum 

fyrir viðeigandi reynslu á hverju stigi. T.d. ættu börn á yngsta stigi að hafa frjálsræði 

til að skoða sig um, smakka, þefa og snerta eins og þau vilja. Börn á öðru stigi ættu 

að fá fræðslu frá foreldrum sem ýtir undir hæfileika sem þau sýna. Skapsveiflur og 

kraftmiklar tilfinningar unglinganna þyrfti að viðurkenna og skilja hvort sem um væri 

að ræða fjör og glaðværð eða depurð. Þeim verður að leyfast að vera í einrúmi þegar 

þau eru vonsvikin og döpur. Það þarf að leyfa þeim að setja út á og ögra yfirráðum 

fullorðinna (Jensen, 1985).   

Vistfræðikenning Bronfenbrenners leggur áherslu á áhrif menningar í 

umhverfi einstaklingsins. Bronfenbrenner segir fólk upplifa umhverfi sitt og mótast af 

því á þroskaskeiði sínu. Hann talar um mismunandi stig samskipta umhverfis og 

einstaklings. Stigin eru microsystem, mesosystem, exosystem, macrosystem og 

chronosystem. Micro- og mesosystem eru þau stig sem hafa mest árif á líf barna og  

unglinga. Microsystem heyrir til nánasta umhverfis og beinna samskipta við 

fjölskyldu, vini, kennara og íþróttaþjálfara. Mesosystem er samskiptakerfi milli hinna 

mismunandi microsystema. Samkvæmt mesosystem er líklegt að barn sem upplifir 

misnotkun eða aðra illa meðferð af foreldrum verði erfitt við kennara sinn eða ef 

foreldrar vinna oft lengi fram eftir er hætt við að samband milli foreldris og barns 

hljóti skaða af (Arnett, 2007/a).  

Samskipti og uppeldisaðferðir   

Uppeldisaðferðir geta haft áhrif á það hversu sterka sjálfsmynd unglingar ná að skapa. 

Nýlegar rannsóknir sem byggja á kenningum Baumrind hafa beinst að því hvernig 

uppeldisaðferðirnar samheldni, hegðunarstjórnun (sálræn stjórnun) og viðurkenning 

tengjast líðan unglinga. Niðurstöður þessara rannsókna sýna að viðurkenning og 
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samheldni eru þættir sem hjálpa ungu fólki að byggja upp sterka sjálfsmynd og 

sjálfstæði en hegðunarstjórnun hefur neikvæð áhrif á andlega líðan og hindrar 

eðlilega tjáningu þeirra og sjálfstæði sem gerir það að verkum að unglingurinn á erfitt 

með að þroska með sér heilbrigða sjálfsmynd (Sigrún Aðalbjarnardóttir og Kristín 

Lilja Garðarsdóttir, 2004).  

Þunglyndisraskanir eru með algengustu sjúkdómum sem hrjá ungt og 

miðaldra fólk og er depurð aðaleinkenni þunglyndisraskana. Niðurstöður rannsókna 

benda til þess að þjáist unglingar af  döprum hugsunum séu þeir líklegir til að gera 

það einnig á fullorðinsárum. Depurð á unglingsárum er einnig talin tengjast öðrum 

sálrænum kvillum, s.s. kvíða og auka líkur á þunglyndi síðar á ævinni. Depurð er oft 

undanfari áhættuhegðunar hjá unglingum sem getur haft alvarlegar afleiðingar á 

unglings- og fullorðinsárum. Íslensk langtímarannsókn sem gerð var á sambandi 

uppeldisaðferða og depurðar 14 ára unglinga og sömu einstaklinga við 21 árs aldur 

styður fyrri rannsóknir á þessu sviði. Í rannsókninni voru uppeldishættir flokkaðir í 

fernt: viðurkenningu og mikla samheldni; viðurkenningu og litla samheldni; sálræna 

stjórnun og mikla samheldni og sálræna stjórnun og litla samheldni. Niðurstöðurnar 

gáfu til kynna að unglingar sem bjuggu við viðurkenningu og samheldni 14 ára höfðu 

minnstu depurðareinkennin. Þeir unglingar sem bjuggu við sálræna stjórnun og litla 

samheldni sýndu hins vegar mestu depurðareinkennin. Svipað var ástatt með 

hópunum um 21 árs aldur en þó kom fram að ekki var munur á depurðareinkennum 

hjá þeim sem höfðu búið við viðurkenningu og mikla samheldni 14 ára og þeim sem 

bjuggu við viðurkenningu og litla samheldni 14 ára. Þeir sem töldu sig hafa búið við 

sálræna stjórnun 14 ára höfðu mestu depurðareinkennin 21 árs hvort sem um mikla 

eða litla samheldni hafði verið að ræða (Sigrún Aðalbjarnardóttir og Kristín Lilja 

Garðarsdóttir, 2004).   

Vanræksla barna er talin geta haft alvarleg langvarandi áhrif á börn andlega, 

líkamlega og félagslega og aftrað sálfræðilegum þroska. Líklegt er talið að unglingar 

sem búið hafa við langvarandi vanrækslu finnist þau ekki vera elskuð og eigi erfitt 

með að gefa af sér, þau séu kraftlaus og vonlaus, þau einangri sig og hafi lágt 

sjálfsmat (Stevenson, 2007).       
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Sænski sálgreinirinn Else-Britt Kjellqvist hefur fjallað um tvær gerðir 

skömmustukenndar sem báðar eiga sér rætur í tengslum foreldra og barna. Hin rauða 

skömmustukennd er sú sem talin er heilbrigð og æskileg frá uppeldislegu sjónarmiði. 

Hún snýst um siðferðiskilning barnsins. Heilbrigt viðbragð knýr barnið til að finna og 

skynja muninn á réttu og röngu. Kjellqvist segir grundvallarþarfir barns vera að finna 

nálægð og ást og að foreldrar gefi því skýr boð um viðeigandi viðbrögð og hegðun.  

Samkvæmt Kjellqvist verður siðferðisvitund barns einungis heilbrigð ef grunnþörfum 

þess er fullnægt. Hin hvíta skömmustukennd verður til ef frumþörfum einstaklings 

fyrir staðfestingu á sjálfum sér og tilverurétti hans hefur ekki verið fullnægt. 

Einstaklingurinn fær hvíta skömmustukennd yfir því að vera til. Tilfinningin sem 

fylgir henni er flöt, óljós og vandræðaleg og fær barnið til að fara hjá sér yfir eigin 

tilvist eða líða líkt og boðflennu í eigin lífi. Barnið verður umkomulaust gagnvart 

hinum fullorðna og ófært um að gagnrýna eða krefjast ástar og leiðsagnar. Hvít 

skömm er niðurlæging yfir því að vera ekki elskaður (Sigrún Júlíusdóttir, 2001). 

Skilnaðarbörn 

Skilnaður foreldra getur haft djúpstæð áhrif á börn og unglinga. Það er þekkt úr 

rannsóknum að börn upplifa að öryggi þeirra sé ógnað við skilnað foreldra og að þau 

hafi áhyggjur af því að eitthvað komi fyrir foreldrana, sérstaklega það foreldri sem 

barnið býr hjá. Niðurstöður rannsóknar Sigrúnar Júlíusdóttur og Jóhönnu Rósu 

Arnardóttur (2007) styðja þá ályktun að skilnaður foreldra feli í sér röskun og lélegri 

lífsgæði fyrir börn og að skilnaðarbörn séu í áhættuhópi sem þarf að gefa sérstakan 

gaum.  

Niðurstöður bandarískra rannsókna sýna fram á að unglingar í 

skilnaðarfjölskyldum sýni meiri hegðunarvandamál, s.s. að þeir séu líklegri til að 

neyta áfengis og eiturlyfja og byrji fyrr að stunda kynlíf. Einnig sýna rannsóknir að 

þau séu líklegri til að eiga við sálfræðilega erfiðleika að stríða, s.s. depurð og 

þunglyndi. Oftast á skilnaður sér töluvert langan aðdraganda. Viðvarandi erfiðleikar 

og ósamkomulag foreldra hefur mjög slæm áhrif á börn og unglinga (Arnett, 2007/a). 

McLanahan og Sandefur hafa bent á að börn fráskildra foreldra upplifi meiri 

erfiðleika í lífinu en börn foreldra sem búa saman vegna þess að þau verði fyrir skaða 

á félagslegum og efnahagslegum auði, þ.e. að skilnaðurinn hefur það í för með sér að 



18 

 

barnið missir þær félagslegu og efnahagslegu auðlindir sem annað foreldrið stendur 

fyrir. Aðrir hafa bent á að svokallað ,,félagslegt stress“, þ.e. streitan sem fylgir 

óstöðugum aðstæðum skilnaðarbarna, sé betri til að skýra þær neikvæðu afleiðingar 

sem skilnaður getur haft fyrir börn (Dencik og Jørgensen, 1999).   

Vinahópurinn- Unglingamenning  

Vegna þess óöryggis sem fylgir unglingsárunum verður mikilvægara fyrir unglinginn 

en áður að líkjast hinum sem eru á sama báti. Unglingurinn ver því meiri tíma með 

vinunum þar sem hann sækir hald sitt og traust og leitar sér viðmiða (Aldís 

Guðmundsdóttir, 1992). Það er því afar mikilvægt fyrir unglinga að eiga vini og finna 

að þeir séu metnir í vinahópnum. Hvernig unglingnum er tekið af félögum, vinsældir 

hans innan hópsins og hvernig hann upplifir sig í hópnum hefur áhrif á það hvernig 

hann metur sjálfan sig (Lynch o.fl., 2001).   

Áhrif jafningjahópsins eru sterk og hugmyndir, viðmið og gildi hans vega 

þungt. Það skiptir því afar miklu máli hvernig vinahópurinn er. Til að vera meðlimur 

hóps þarf að tileinka sér gildi og reglur hans. Það getur verið jákvætt því t.d. er líklegt 

að unglingar sem eiga vini sem gengur vel í námi gangi einnig vel í námi og hafi 

jákvæð viðhorf til náms. Unglingar sem stunda íþróttir og lifa heilbrigðu lífi eru 

líklegir til að eiga vini sem gera það einnig (Álfgeir Logi Kristjánsson, Margrét Lilja 

Guðmundsdóttir, Hrefna Pálsdóttir, Inga Dóra Sigfúsdóttir og Jón Sigurðsson, 

2008/b). Áhrif félaganna geta einnig verið neikvæð og leitt til þess að unglingar taki 

upp neikvæða hegðun svo sem afbrot og vímuefnaneyslu til þess að falla í hópinn 

(Bryndís Björk Ásgeirsdóttir o.fl., 2003). 

James S. Coleman setti fram hugmyndir um ,,unglingamenningu“. Í 

unglingamenningu er horft inn á við og viðmið og gildismat fundið innan hópsins. 

Vegna sjálfstæðisþarfar unglinga bera þeir virðingu fyrir þeim sem ögra gildum hinna 

fullorðnu og í unglingamenningu er skilningur á hlutverki lítilmagnans og samsömun 

í ýmsum skilningi. Coleman gerði rannsókn meðal bandarískra unglinga á því fyrir 

hvað þau vildu helst láta taka eftir sér eða vera skólafélögunum minnisstæð. Hann 

fann út að unglingarnir settu námsárangur lágt á skalann yfir væntingar sínar. 

Vinsældir og að vera meðtekinn af félögunum var meira virði en að standa sig vel í 

náminu (Jensen, 1985). 
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Skólinn og kennarar 

Rannsóknir sýna að samband barna og ungmenna við skólann, líðan þeirra í 

skólanum og skuldbindingar varðandi námið eru mikilvægir þættir í líðan þeirra og 

sjálfsmynd. Segja má að skólinn sé vinnustaður ungmenna og þar verja þau miklum 

tíma á mótandi aldursskeiði. Þar sem félagsleg þróun er mikil og hröð hjá unglingum 

gegnir skólinn margþættu hlutverki í lífi þeirra. Í framhaldsskóla er oft lagður 

grunnur að ævilöngum vinskap og er félagsskapur skólafélaga mikilvægur hluti af því 

að stunda framhaldsskólanám (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2008/b). 

Frá því um miðja tuttugustu öld hefur skólakerfið lagt æ meira upp úr því að 

búa unglinga undir hin mismunandi hlutverk þeirra í lífinu og þátttöku í samfélaginu. 

Áður var einungis áhersla á að auka vitsmunalega þekkingu (Santrock, 2001). 

Fræðimenn telja mikilvægt að vel takist til þegar börn og unglingar fara á 

milli skólastiga og benda á að góð tenging þurfi að vera milli eldri og yngri deilda 

skóla svo kennarar geri sér grein fyrir takmörkunum og hæfileikum þeirra nemenda 

sem þeir taka við (Adams, 2008). Þó dregið hafi úr skiptingu milli skólastiga í 

grunnskólum hér á landi  er þó enn talað um unglingastig í efstu bekkjum (Svandís 

Nína Jónsdóttir, Hera Hallbera Björnsdóttir, Bryndís Björk Ásgeirsdóttir og Inga 

Dóra Sigfúsdóttir, 2002). Það er ákveðinn áfangi fyrir einstaklinga að komast á 

unglingastig og hefur oft töluverða breytingu í för með sér, s.s. nýja kennara og 

kennslustofu. Það tíðkast einnig í minni skólum á landsbyggðinni að aðeins sé kennt 

upp að ákveðnum aldri og síðan séu börnin send í stærri skóla lengra frá þegar þau 

eldast, samanber Andakílsskóla á Hvanneyri (Grunnskóli Borgarfjarðar, e.d.). 

Unglingar taka síðan stórt skref eftir 10. bekk þegar þau fara í framhaldsskóla en 

langflestir íslenskir unglingar hefja framhaldsskólanám strax efir að grunnskóla lýkur 

(Menntamálaráðuneytið, 1999). Til þess að vel takist til með flutning milli skólastiga 

þarf að vanda undirbúning (Adams, 2008) og mikilvægt er að nemendum gefist 

tækifæri á að kynna sér hvaða menntun er í boði og gera sér grein fyrir hvað höfðar til 

þeirra og hvernig þeir geta undirbúið sig (Menntamálaráðuneytið, 1999). 

Samkvæmt niðurstöðum Álfgeirs Loga Kristjánssonar o.fl. (2008/b) finnst 

flestum unglingum á framhaldsskólastigi hér á landi að þeir hafi verið fremur vel 
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búnir undir framhaldsskólanám en mun færri töldu sig mjög vel búna undir þær 

breytingar sem áttu sér stað. 

Samkvæmt aðalnámskrá grunnskólanna er það hlutverk þeirra að búa 

nemendur undir líf og starf í samvinnu við heimilin. Það er hlutverk grunnskólanna 

að sjá nemendum fyrir formlegri fræðslu og taka þátt í félagslegri mótun þeirra. 

Grunnskólar eiga að leitast við að byggja upp heilsteypta einstaklinga og stuðla að 

því að hver og einn nemandi þroski persónu sína og hæfileika og hafi tækifæri til að 

tjá tilfinningar sínar og skoðanir (Menntamálaráðuneytið, 1999).  

Markmið með ráðgjöf í skólum er að sinna ungu fólki í námstengdum og 

persónulegum málum. Ráðgjöf við ungt fólk er vandasamt verk og mikilvægt. Ef hún 

stendur öllum til boða og er unnin á faglegan hátt felur hún í sér fyrirbyggjandi þætti 

og er líkleg til að styrkja samband foreldra og barna (Guðrún H. Sederholm, 1999). Á 

unglingastigi þarf að koma nemendum í skilning um að það séu gerðar til þeirra 

auknar kröfur en jafnframt verða þeir að finna að þeir geti reitt sig á stuðning kennara 

hvernig sem þeim sækist námið. Það er afar mikilvægt að kennarar séu jákvæðir og 

hvetjandi. Það er ekki nóg að þeir séu vel að sér í námsefninu heldur þurfa þeir að 

kunna að umgangast unglinga og tengjast þeim. Finni unglingur fyrir neikvæðum 

viðbrögðum frá kennara sínum hættir honum til að margfalda þau í huga sér. Það 

getur verið dýru verði keypt ef samskipti nemenda og kennara eru slæm því það getur 

stuðlað að lélegu sjálfsmati og þar af leiðandi áhættuhegðun, s.s. reykingum, áfengis- 

og fíkniefnaneyslu og ofbeldi (Adams, 2008). 

Niðurstöður Rannsókna og greininga gefa til kynna að flestum börnum í 

fimmta til tíunda bekk í grunnskólum í Reykjavík líði vel í skólanum. Það á bæði við 

inni í kennslustundum, í frímínútum og einnig segjast flestir eiga marga vini í 

skólanum. Það er þó ástæða til að gefa því sérstakan gaum að þó meirihlutanum líði 

vel eru til unglingar sem ekki líður vel í skólanum. Um 13% unglinga í áttunda til 

tíunda bekk segja að þeim líði sjaldan eða aldrei vel í kennslustundum. Jafnframt 

líður einum af hverjum tuttugu nemendum illa í frímínútum og álíka mörgum er strítt 

í skólanum. Rúmlega tveimur af hverjum tíu nemendum í áttunda til tíunda bekk 

finnst námið oft eða nærri alltaf of þungt. Erfiðleikar í námi hafa greinileg neikvæð 

sálræn áhrif því 22% þeirra sem finnst námið of þungt segjast finna oft eða nærri 
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alltaf fyrir kvíða. Eins og gefur að skilja eykur vanlíðan í skóla líkurnar á að 

einstaklingar vilji hætta námi (Svandís Nína Jónsdóttir o.fl., 2002). Í niðurstöðum 

rannsóknarinnar Ungt fólk 2007 kemur fram að árið 2007 mátu 83.4% stráka á 

höfuðborgarsvæðinu andlega heilsu sína góða eða mjög góða og 77,6% stelpna. Utan 

höfuðborgarsvæðisins mátu 83,5% stráka andlega heilsu sína góða eða mjög góða og 

72,1% stelpna. Það er áhyggjuefni að milli 20 og 30% stelpna telja andlega heilsu 

sína ekki góða. Í sömu könnun kemur fram að 3,7% stelpna á höfuðborgarsvæðinu og 

4,3% stelpna utan höfuðborgarsvæðisins segjast oft ekki hafa neinn til að tala við og 

5,3% stráka á höfuðborgarsvæðinu og 5,0% stráka utan þess segjast vera í sömu stöðu 

(Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2008/b). Þetta er áhyggjuefni bæði hvað varðar veru 

unglinga og þjónustu við þá í skólunum og einkalíf þeirra.   

Áhrif fjölmiðla 

Fjölmiðlar skipa stóran sess í lífi unglinga. Þeir horfa mikið á sjónvarp, flestir hafa 

aðgang að tölvum, flestir eiga farsíma og mikið er gefið út af tónlist og tímaritum. Oft 

nota þeir fleiri en einn fjölmiðil í einu, t.d. hlusta á tónlist á meðan þau senda 

tölvupóst eða lesa tímarit á meðan þau horfa á sjónvarpið (Arnett, 2007/a). 

Hugmyndir hafa verið um að samfélagsleg viðhorf sem fjölmiðlar koma á 

framfæri hafi áhrif á hvernig sjálfsmynd einstaklinga þróast (Lynch o.fl., 2001). 

Fjölmiðlar hafa verið gagnrýndir fyrir að búa til og viðhalda óraunhæfum gildum 

fyrir líkamsbyggingu og fegurð sem sé erfitt eða útilokað að fylgja (Strahan, 

Lafrance, Wilson, Ethier, Spencer og Zanna, 2008). Auglýsingar í fjölmiðlum beinast 

að stórum hluta að unglingum. Rannsakendur hafa komist að því að fjölmiðlar geta 

haft neikvæð áhrif á sálræna líðan unglinga. Þeir geta ýtt undir átröskunarsjúkdóma, 

lélega líkamsímynd og leitt til neikvæðra staðalímynda fyrir bæði kynin (Lynch o.fl., 

2001). Sjónvarpi er kennt um að stuðla að drykkju unglinga, óábyrgu kynlífi, 

ofbeldishegðun og að viðhalda staðalmyndum. Tónlist er sögð hvetja ungt fólk til 

ofbeldisverka gagnvart sjálfu sér og öðrum og notkun internetsins er sögð auka hættu 

á kynferðislegri misnotkun barna og félagslegri einangrun (Arnett, 2007/a). Skilaboð 

fjölmiðla um hvað sé í tísku, þ.e. hverju eigi að klæðast, hvað vigtin megi sýna og 

hvernig megi móta líkamann ýta undir áhyggjur unglinga af útliti sínu og hafa þannig 

neikvæð áhrif á sjálfsmynd þeirra (Lynch o.fl., 2001).      
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 Ekki ber öllum rannsóknum saman um að áhrif fjölmiðla séu neikvæð en það 

er þó algegnara að það sé niðurstaðan. Niðurstöður rannsóknar Strahans og félaga 

(2008) gefa til kynna að fjölmiðlar geti haft töluvert um það að segja hvort konur 

byggi sjálfsmynd sína á útlitinu. Annars vegar kom  fram að þær sem ,,voru áreittar” 

með gildum á borð við fullkominn líkama byggðu sjálfsmat sitt frekar á útlitinu, voru 

óánægðar með útlitið og höfðu meiri áhyggjur af áliti annarra á þeim. Hins vegar kom 

fram að áhrif fjölmiðla geti einnig dregið úr því að sjálfsmatið byggist á útliti. Með 

því að ,,ögra” ríkjandi gildum megi komast út úr þeim vítahring og konum gæfist 

þannig kostur á að vera sáttar við líkama sinn og byggja hamingju sína að minna leyti 

á líkamlegu atgervi.    

Tónlistarmyndbönd eru aðgengileg allan sólarhringinn. Aðal 

áhorfendahópurinn er börn og unglingar. Í þeim er ofuráhersla á kynþokka. Þau ganga 

út á granna fáklædda líkama, og kynferðislega tilburði. Í þeim felst einsleit 

líkamsdýrkun. Þeir sem ekki hafa ,,réttan” líkama sjást ekki á þessum vettvangi 

(Anna Lilja Þórisdóttir, 2002).  

Félagsnámskenningin (social learning) og ræktunarkenningin ( cultivation) 

hafa verið notaðar til að útskýra áhrif fjölmiðla. Ræktunarkenningin gengur út á að 

það sem fólk sér í sjónvarpi móti að stórum hluta heimssýn þess því það fari að telja 

það eðlilegt sem það horfir mikið á. Einn þáttur ræktunarkenningarinnar er að fólk fái 

þá þær hugmyndir að heimurinn sé vondur ,,mean world syndrome“. Því meira sem 

fólk horfir á sjónvarpið, því líklegra er það til að telja að veröldin sé hættuleg, 

glæpatíðni sé mikil og vaxandi og að það sé sjálft í hættu á að verða fórnarlamb 

glæpa. Samkvæmt félagsnámskenningunni er líklegt að fólk líki eftir hegðun sem það 

sér fyrirmyndir gera og er verðlaunuð eða alla vega ekki refsað fyrir (Arnett, 2007/a).  

Samkvæmt félagnáms- og ræktunarkenningunum eru unglingar aðeins 

hlutlausir áhorfendur sem taka gagrýnislaust við boðskap efnisins sem þeir horfa á. 

Allt annað sjónarhorn hefur einnig verið sett fram sem kallast ,,uses and gratification 

approach“. Það miðar við að áhrif á áhorfandann, hvort sem um er að ræða unglinga 

eða aðra, séu misjöfn. Ekki sé aðeins um að ræða orsök og afleiðingu, heldur sé 

áhorfandinn virkur notandi, gagnrýninn á efnið og ekki berskjaldaður fyrir áhrifum 

þess. Kenningin bendir á að unglingar velji sér ekki allir samskonar sjónvarpsefni og 
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einnig bregðist þeir á mismunandi hátt við því efni sem þeir sjá, t.d. geta sumar 

unglingsstúlkur orðið óöruggar með sig eftir að hafa skoðað tískublöð því þær líta 

ekki út eins og fyrirsæturnar á meðan aðrar kæra sig kollóttar um hvort þær líkjast 

fyrirsætunum eða ekki (Arnett, 2007/a).  

En hvar liggur ábyrgðin? Í lögum er kveðið á um ábyrgð yfirvalda og foreldra 

til  að varna því að börn verði fyrir skaða af fjölmiðlaefni. Samkvæmt Barnasáttmála 

Sameinuðu þjóðanna ber aðildarríkjum að tryggja rétt barna til verndar gegn skaðlegu 

efni. Síðan samningurinn var fullgiltur hér á landi árið 1992 hafa verið sett ýmis 

lagaákvæði til að koma til móts við ákvæði hans (Umboðsmaður barna, e.d.). 

Samkvæmt útvarpslögum nr. 53/2000  sem taka bæði til hljóðvarps og sjónvarps, er 

óheimilt að senda út auglýsingar eða annað dagskrárefni sem getur talist skaðlegt 

fyrir líkamlegan, siðferðilegan eða andlegan þroska barna á þeim tíma sem líklegt er  

að börn séu að horfa á sjónvarp. Er þá einkum átt við efni sem inniheldur klám eða 

tilefnislaust ofbeldi. Í 94. grein barnaverndarlaga nr. 80/2002 segir að foreldrum beri 

að vernda börn gegn ofbeldis- og klámefni eða öðru slíku efni, m.a. með því að koma 

í veg fyrir að þau hafi aðgang að því.   

Útlits- og líkamsdýrkun  

Vísbendingar eru um að börn hafi í vaxandi mæli áhyggjur af útliti sínu og séu hrædd 

um að passa ekki inn í staðlaða fegurðarímynd samfélagsins. Mjög ungar stúlkur sem 

ekki hafa tekið út líkamlegan þroska velta fyrir sér fegrunaraðgerðum s.s. 

brjóstastækkunum til að líkjast fyrirsætum sem prýða síður blaðanna sem þær fletta. 

Fegurðarímyndir nú eru mjög grannar konur. Það er hins vegar ekki sagt frá því að 

sumar fyrirsæturnar eru svona grannar vegna þess að þær hafa svelt sig til að halda í 

staðlaða ímyndina (Anna Lilja Þórisdóttir, 2002).  

Sjúkdóma verður vart meðal barna og unglinga sem tengjast ofuráherslu á 

útlit og líkamsvöxt. Nú eru ekki einungis gerðar útlitskröfur til stelpna heldur eru 

einnig ákveðnar kröfur um útlit stráka. Átröskunarsjúkdóma verður oftar vart hjá 

stúlkum en sjúkdómurinn bigorexia, sem snýst um að vera mjög vöðvastæltur, gerir 

nú vart við sig meðal stráka. Þessir sjúkdómar eiga það sameiginlegt að einstaklingar 

sem eru haldnir þeim eru tilbúnir til að fórna heilsunni til að ná ákveðnu útliti. 

Ástæða fyrir átröskun hjá unglingi getur verið þörf fyrir að sýna fram á að 
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viðkomandi hafi getu til að taka eigin ákvarðanir. Sjálfsmyndin hefur því mikið að 

segja í þessu sambandi (Anna Lilja Þórisdóttir, 2002). 

Í nýlegri rannsókn Strahan o.fl. (2008) segir að konur í vestrænum 

þjóðfélögum séu undir miklum þrýstingi að vera grannar. Þær byrji ungar að hafa 

áhyggjur af þyngd sinni og vaxtarlagi og þær áhyggjur fylgi þeim í gegnum lífið. Þar 

er talað um að óánægja kvenna með líkama sinn sé svo útbreidd að kennismiðir tali 

um ,,staðlaða óánægju”. Bent hefur verið á að kynt sé undir óánægjuna með ríkjandi 

gildum samfélagins um að konur skuli hafa hið fullkomna útlit. Slík gildi senda 

konum þau skilaboð að þær séu metnar að verðleikum eftir líkama sínum og útliti og 

að það sé eðlilegt að þær meti sig sjálfar út frá þessum gildum og finnist 

eftirsóknarvert að líkjast hinni fullkomnu fyrirmynd. Niðurstöður rannsóknarinnar eru 

afdráttarlausar. Þar kemur fram að ríkjandi viðhorf samfélagsins til útlits hafa 

greinileg áhrif á óánægju kvenna með líkama sinn og ýta undir áhyggjur þeirra af áliti 

annarra á þeim. 

Íþróttir og hreyfing 

Í ljósi umfjöllunar um útlits- og líkamsdýrkun er athyglisvert að ofþyngd og offita er 

ein mesta heilbrigðisógn mannkynsins um þessa mundir og að breytingar á lífsstíl 

hafa leitt til þess að fólk hreyfi sig minna en áður. Niðurstöður nýlegrar íslenskrar 

rannsóknar meðal barna í efstu bekkjum grunnskóla sýna að síðastliðin tíu ár hefur 

þróunin verið sú að þeim fjölgar lítillega sem hreyfa sig mikið eða mjög mikið og 

þeim fjölgar einnig sem hreyfa sig lítið sem ekkert. Þessar niðurstöður eru 

umhugsunarefni þar sem rannsóknir hafa ítrekað sýnt að unglingar sem stunda 

líkamsþjálfun og/eða íþróttir reglulega eru líklegri til að líða betur en öðrum 

unglingum, það er ólíklegra að þeir reyki, noti vímuefni eða taki þátt í öðru neikvæðu 

atferli. Könnun meðal íslenskra unglinga á framhaldsskólastigi sýndi að stelpur 

virðast stunda íþróttir eða líkamsrækt sjaldnar en strákar og að það er töluverður 

hópur bæði stráka og stelpna sem hreyfir sig nær aldrei eða sjaldnar en einu sinni í 

viku (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl. 2008/b). 

 Í framhaldi af umræðu um minnkandi hreyfingu og íþróttaiðkun stórs hóps 

unglinga er rétt að benda á hugtakið ,,hliðstæð ferli“. Það er gagnlegt til að skilja 

erfiðleika í mannlegum samskiptum.  Með því er vakin athygli á og reynt að skýra að 



25 

 

líkamlegur styrkur endurspeglar innri styrk og getu og getur þannig gefið ný boð um 

sjálfsmyndina (Sigrún Júlíusdóttir, 2002).  

Kynjamismunur.  

Í rannsókn Lynch o.fl. (2001) var kannað hvort sjálfsmat væri breytilegt eftir kyni og 

aldri og hvort samfélagslegir þættir, s.s. fjölmiðlar, líkamsímynd og samskipti við 

fjölskyldu og vini hefði svipuð áhrif á stelpur og stráka. Einnig var kannað hvort 

munur væri á hversu auðvelt kynin eiga með að tjá tilfinningar sínar. Í niðurstöðum 

rannsóknarinnar kom fram að stelpur sýndu lægra sjálfsmat á fyrri hluta 

unglingsáranna heldur en strákar en ekki kom fram að munur væri á kynjunum á 

seinni hluta unglingsáranna. Það er í mótsögn við flestar rannsóknir sem áður hafa 

verið gerðar og benda rannsakendur á að aðstæður stelpnanna geti haft eitthvað með 

það að gera en þær stelpur sem tóku þátt í rannsókninni og tilheyra eldri hluta hópsins 

stunduðu nám í framhaldsskóla þar sem einungis voru stelpur og þar var lögð áhersla 

á feminísk sjónarmið. Samkvæmt niðurstöðunum sýna eldri unglingsstrákar lægra 

sjálfsmat en yngri unglingsstrákar en samskonar aldursháðar breytingar var ekki hægt 

að finna hjá stelpum.  

Mismunur á sjálfsmati kynjanna á fyrri hluta unglingsáranna er í samræmi við 

fyrri rannsóknir en verður þó að teljast athygliverður þar sem bæði kynin ganga í 

gegn um miklar breytingar sem tengjast kynþroska og breyttum ,,áskorunum” af 

hendi samfélags og skóla á þessum árum. Reynt hefur verið að skýra þetta á þann hátt 

að í raun séu stelpur hlutgerðar. Það er meira áberandi þegar þær verða kynþroska. Þá 

er eins og þær stigi inn í nýjan heim. Menn og strákar taka eftir og gera athugasemdir 

við líkamsbreytingar þeirra og þær gera sér fljótt grein fyrir að þær muni verða 

metnar út frá líkama sínum. Strákar fá hins vegar minni viðbrögð enda eru 

líkamsbreytingar þeirra ekki eins áberandi. Í rannsókninni kom einnig fram að svo 

virðist sem strákar eigi mun erfiðara með að tjá tilfinningar sínar en stelpur og reyni 

jafnvel að fela óöryggi sitt og forðist að afhjúpa efasemdir um sjálfa sig. 

Rannsakendur telja að það geti átt sinn þátt í því að sjálfsmat stráka mælist hærra en 

stelpna á fyrri hluta unglingsáranna (Lynch o.fl., 2001).  

 Samkvæmt rannsókninni virðast stelpur vera berskjaldaðri fyrir 

samfélagslegum  áhrifum. Þær sýndu neikvæðari líkamsímynd og virtust verða fyrir 
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meiri áhrifum frá fjölmiðlum. Reyndar virtist líkamsímynd einmitt miðla sambandi 

milli sjálfsálits og annarra breyta hjá stelpum. Hið sterka samband milli fjölmiðla og 

sjálfsmyndar hjá stúlkum kom rannsakendum ekki á óvart. Þeir benda á að líkamar 

kvenna hafi um áratuga skeið verið notaðir til að selja ýmsan varning, allt frá 

ilmvötnum til bíla. Rannsakendur telja að stelpur sem finnst þær geta samsamað sig 

ríkjandi fyrirmyndum hafi betri sjálfsmynd en þær sem telja sig ekki líkjast því sem 

ríkjandi viðhorf samfélagsins krefjast (Lynch o.fl., 2001). 

Líkamsímynd og fjölmiðlar höfðu einnig áhrif á sjálfsmynd eldri unglings- 

stráka en í minna mæli. Einnig gáfu niðurstöður rannsóknarinnar til kynna að 

fjölskyldan hefði mikil áhrif á sjálfsmynd stelpna en það virtist ekki afgerandi 

áhrifaþáttur hjá strákum. Hjá stelpum virtist fjölskyldan hafa meiri áhrif á 

sjálfsmyndina en vinirnir (Lynch o.fl., 2001).   

Ofangreindum niðurstöðum ber saman við fyrrnefnda rannsókn Strahans o.fl. 

(2008) en þar kom fram að strákar virðast síður láta ,,norm” samfélagsins hafa áhrif á 

sjálfsmynd sína og byggja hana síður á útliti. Þeir eru einnig ánægðari með líkama 

sína en stelpur. 

Miðað við niðurstöður Rannsókna og greiningar er hins vegar algengara að 

strákum líði illa í kennslustundum en stelpum. Þetta á við um stráka í fimmta til 

tíunda bekk eða allan þann aldurshóp sem könnunin náði til. Það kom einnig í ljós að 

strákum í áttunda til tíunda bekk líður oftar illa í frímínútum en jafnaldra stelpum 

(Svandís Nína Jónsdóttir o.fl., 2002). 

Samkvæmt umfjöllun Canetto og Sakinofsky frá árinu1998 gera stelpur fleiri 

tilraunir til sjálfsmorða en strákar en þó falla fleiri strákar fyrir eigin hendi. Stelpur 

gera oftar mislukkaðar sjálfsmorðstilraunir, það er algengara að þær beiti aðferðum 

og efnum sem virka ekki samstundis og því er oftar hægt að bjarga þeim. Strákar 

aftur á móti nota aðferðir sem leiða fljótt til dauða. Talið er líklegt að þessi munur á 

aðferðum felist í mismunandi viðhorfum kynjanna til andlegra erfiðleika en meiri 

skilningur er á þess konar erfiðleikum hjá konum (Berk, 2007).  

Afleiðingar af lélegri sjálfsmynd 

Takist unglingum ekki að byggja upp gott sjálfsmat og öðlast sterka sjálfsmynd er 

hætt við að illa fari. Erikson lýsir neikvæðum niðurstöðum unglingsáranna sem 
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,,ruglingi á einkennum sjálfsins”. Ruglingur á einkennum sjálfsins leiðir til þess að 

einstaklingur er ekki undirbúinn undir sálfræðilegar áskoranir fullorðinsáranna og 

getur t.d. átt í erfiðleikum með myndun náinna sambanda sem unglingur og fullorðinn 

(Erikson, 1968). Vandkvæði í sálrænum þroska unglinga, þ.e. léleg sjálfsmynd eru 

áhættuþættir hvað varðar ýmsa áhættuhegðun, s.s. reykingar, neyslu áfengis og- 

vímuefna, ofbeldis og afbrotahegðun. Unglingar sem eiga við sálræna erfiðleika að 

stríða eru einnig líklegri til að þjást af depurð sem hætt er við að fylgi þeim inn í 

fullorðinsárin, átröskunarsjúkdómum og þeir eru líklegri til að gera tilraun til 

sjálfsmorðs (Santrock, 2001).  

Hin hvíta skömmustukennd sem áður hefur verið minnst á er niðurlæging yfir 

því að vera ekki elskaður. Hún veldur vonleysi og ráðvillu og einstaklingar fyrirverða 

sig fyrir eigið tóm. Hvort sem skömmin beinist inn á við eða út á við birtist hún í 

eyðileggjandi hegðun. Beinist hún inn á við að eigin persónu barnsins getur hún birst 

í  þunglyndi, fíkniefnaneyslu eða annarskonar sjálfseyðandi hegðun. Beinist hún út á 

við brýst hún fram í varnarlausri reiði sem getur leitt til árása og skemmdarfýsnar. 

Um er að ræða reiði hins ráðvillta og varnarlausa barns sem skortir staðfestingu, 

leiðréttingu og mörk (Sigrún Júlíusdóttir, 2001). 

Unglingar með lélega sjálfsmynd eiga erfitt með að hugsa sjálfstætt og 

staðfesta sjálfstæði sitt. Þeir verja miklum tíma í að reyna að geðjast öðrum og ná 

athygli og virðingu annarra í stað þess að þroskast eðlilega og velja sjálfir (Collins, 

1992). 

Takist unglingum ekki að öðlast sterka sjálfsmynd og traust á sjálfa sig er hætt 

við að gjá myndist milli unglings- og fullorðinsára. Þeim unglingum stafar ógn af 

heimi fullorðinna og þeir forðast það að taka skrefið inn í fullorðinsheiminn. Þeir eru 

oft í skóla án þess að hafa löngun til þess og forðast að taka lokapróf. Einnig eru 

sumir sem vísa frá sér ábyrgð á sjálfum sér og flýja heim fullorðinna með því að leita 

í vímuefni eða nota aðrar flóttaleiðir. Unglingar sem ánetjast vímuefnum læra að þeir 

geta breytt skynjun sinni á veruleikanum og fyrir einstaklinga sem vilja flýja 

hversdaginn getur það virkað sem lausn um stundarsakir. Þeir læra því aldrei að 

takast á við erfiðleikana og sigrast á þeim (Sigtryggur Jónsson, 1986). 
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2. Framkvæmd rannsóknarinnar 
Vinna við rannsóknina hófst í september 2008 og lauk í mars 2009. Þátttakendur voru 

fjórtán einstaklingar, átta fullorðnir sem allir hafa reynslu af uppeldi eða vinnu með 

unglingum og sex unglingar á aldrinum 14 til 17 ára. Einnig koma um 100 nemendur 

við sögu auk kennara og starfsfólks þar sem þátttökuathugun var gerð í unglingadeild 

grunnskóla. Í þessum hluta verður gerð grein fyrir undirbúningi og framkvæmd 

rannsóknarinnar, rannsóknaraðferðum, vali á þátttakendum, gagnasöfnun, skráningu 

og greiningu gagna. 

Rannsóknaraðferðir  

Við rannsóknina voru notaðar eigindlegar rannsóknaraðferðir. Eigindlegar 

rannsóknaraðferðir eru nákvæmar rannsóknir á ákveðnu fyrirbæri eða aðstæðum fólks 

(Esterberg, 2002) og nýtast því vel í rannsóknum sem þessari. Aðferðin gefur 

einstaklingum tækifæri til að koma sjónarmiðum sínum á framfæri. Eitt af 

meginmarkmiðum þessarar aðferðar er að kynnast lífi heimildamanna út frá þeirra 

sjónarhorni og fá vitneskju um þann skilning sem þeir leggja í eigin athafnir og líf. Í 

eigindlegum aðferðum er ekki alhæft um félagsleg fyrirbæri heldur er meiri áhersla 

lögð á að lýsa þeim. Aðferðirnar byggja á lýsandi rannsóknargögnum og aðleiðslu, 

þ.e. að kenningar og tilgátur eru ekki settar fram í upphafi rannsóknar heldur spretta 

þær upp úr gögnunum sjálfum (Taylor og Bogdan, 1998). Með því að beita 

eigindlegum aðferðum er hægt að skoða hlutina í sínu eðlilega umhverfi, hægt er að 

skoða tímaröð atburða og fara djúpt í þau málefni eða aðstæður sem verið er að skoða 

(Sigurlína Davíðsdóttir, 2003). Meðal aðferða sem notaðar eru í eigindlegum 

rannsóknum eru vettvangsrannsóknir, svo sem þátttökuathuganir og opin viðtöl 

(Taylor og Bogdan, 1998). Í opnum viðtölum er viðfangsefnið skoðað opinskátt og 

viðmælandi notar sín eigin orð til að lýsa skoðunum sínum og tilfinningum. 

Þátttökuathugun felst í því að skoða aðstæður þeirra sem verið er að rannsaka og 

fylgjast með samskiptum þeirra á milli (Esterberg, 2002). 
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Rannsóknarspurningar  

Aðalrannsóknarspurning:  

Hverjir eru helstu áhrifaþættir í sjálfsmynd unglinga? 

Undirspurningar:  

Hvernig telja foreldrar að þeir geti stuðlað að sterkri sjálfsmynd unglinga?  

Hvað telja unglingar að skipti þá mestu máli til að sjálfsmynd þeirra sé sterk?  

Hversu mikilvægar og áhrifamiklar eru fyrirmyndir og hversu mikilvægur er sá 

grunnur sem lagður er strax í bernsku? 

Er samhljómur milli skoðana foreldra og unglinga um hvað skiptir mestu máli við að 

byggja upp og viðhalda sterkri sjálfsmynd? 

Undirbúningur og framkvæmd 

Undirbúningur að rannsókninni hófst í september 2008 og fólst í vali á viðfangsefni, 

gerð rannsóknaráætlunar og að skoða hvernig hægt vari að nálgast viðmælendur. Við 

val á þátttakendum voru notaðar tvær aðferðir, markvisst úrtak og snjóboltaúrtak. 

Með markvissu úrtaki er átt við að valdir eru þátttakendur sem taldir eru geta gefið 

sem besta innsýn í efni rannsóknarinnar. Þátttakendur eru því valdir með hliðsjón af 

rannsóknarspurningunni (Esterberg, 2002). Við val á fullorðnum einstaklingum var 

litið til þess að ákveðin reynsla af vinnu með unglingum eða uppeldi og samskiptum 

við unglinga á aldrinum 14 til 18 ára væri til staðar. Rannsakandi er að litlu leyti 

kunnugur flestum fullorðnu þátttakendunum svo haft var samband við þá símleiðis 

eða með tölvupósti. Þegar snjóboltaúrtak er notað er þátttakandi í rannsókn beðinn 

um að benda á einstakling sem hentar að taka viðtal við (Esterberg, 2002). 

Rannsakandi komst í samband við unglingana sem tóku þátt í rannsókninni með 

þessum hætti og tvo foreldra. Við undirbúning þátttökuathugunarinnar var haft 

samband við skólastjóra grunnskólans Árhvamms til að fá að gera þátttökuathugun í 

skólanum á svæði þriggja efstu bekkjanna í frímínútum. Sá skóli var valinn úr 

nokkrum skólum á ákveðnu svæði með tilliti til þess að unglingarnir myndu ekki vera 

mjög kunnugir rannsakanda því talið var að það gæti spillt fyrir hlutleysi 

rannsóknarinnar. 

Rannsóknin er tvíþætt. Tekin voru viðtöl við unglinga annars vegar þar sem 

þeir voru  m.a. spurðir um áherslu á veraldleg gæði, s.s. hluti og föt, hvert þeir leiti 
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fyrirmynda, hugmyndir þeirra um samskipti við fjölskyldu og vini og hugmyndir 

þeirra um áhrif hreyfingar og líkamlegrar áreynslu. Hins vegar voru tekin viðtöl við 

foreldra, þó í fæstum tilfellum foreldra unglinganna sem talað var við, og þeir spurðir 

hvaða þættir þeir telji að skipti unglingana mestu máli til að öðlast og viðhalda sterkri 

sjálfsmynd. Til að reyna að finna út hvort samhljómur sé milli hugmynda  foreldra og 

unglinga voru lagðar svipaðar spurningar fyrir báða hópa. 

Þátttakendur  

Þátttakendur voru sex foreldrar, sex unglingar, námsráðgjafi og 

skólahjúkrunarfræðingur. Foreldrarnir eiga allir unglinga á aldrinum 14 til 18 ára. 

Foreldrarnir voru valdir vegna mismunandi reynslu þeirra af uppeldi og samskiptum 

við sína unglinga. Unglingarnir sem tóku þátt í rannsókninni eru á aldrinum 14 til 17 

ára. Bakgrunnur þeirra er einnig misjafn, sumir eru vel staddir og sterkir andlega og 

félagslega en aðrir hafa átt í erfiðleikum, bæði í einkalífi og skóla.   

Eftirtaldir fullorðnir aðilar tóku þátt í rannsókninni: Hildur Káradóttir, 39 ára, 

móðir þriggja barna. Hildur er gift föður barnanna; Kolbeinn Jónsson, 49 ára, faðir 

fjögurra barna. Kolbeinn er giftur móður barnanna; Kolbrún Sigurðardóttir, 42 ára, 

þriggja barna móðir. Hún er í sambúð með föður barnanna; Sigríður Karlsdóttir, 43 

ára, móðir fjögurra barna. Hún er í sambúð með föður þeirra; Sigurbjörg Helgadóttir, 

42 ára, móðir þriggja barna. Hún er fráskilin; Aldís Jónsdóttir, 47 ára, móðir þriggja 

stelpna. Hún er gift föður tveggja yngri stelpnanna; Kristín Ragnarsdóttir 

námsráðgjafi. Hún hefur reynslu af vinnu með börnum á aldrinum 14 til 18 ára í 

gegnum námsráðgjöf sem hún veitir bæði í grunnskóla og framhaldsskóla; Halldóra 

Sigurðardóttir skólahjúkrunarfræðingur. Hún sinnir nemendum 1. til 10. bekkjar í 

tveimur grunnskólum á landsbyggðinni. Tekið var stutt viðtal við hana þegar 

þátttökuathugunin fór fram. 

Tekin voru viðtöl við eftirtalda unglinga: Stellu Kristjánsdóttur 15 ára. Hún 

býr hjá báðum foreldrum; Hallgrím Sveinsson 14 ára. Hann býr hjá báðum foreldrum; 

Guðna Jónsson 17 ára. Hann býr hjá báðum foreldrum; Kolbrúnu Gunnarsdóttur 14 

ára. Hún býr hjá báðum foreldrum; Jóhönnu Kristjánsdóttur 17 ára. Hún býr hjá 

báðum foreldrum; Ásdísi Guðmundsdóttur 14 ára. Hún býr hjá móður sinni og 

stjúpföður. 
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Þátttökuathugun var gerð meðal nemenda þriggja efstu bekkja í 

Grunnskólanum Árhvammi.  

Siðferðilegir þættir  

Allir viðmælendur fengu fyrirfram upplýsingar um rannsóknina og var gerð grein 

fyrir því að viðtölin yrðu tekin upp. Jafnframt var útskýrt að trúnaður ríkti þannig að 

ekkert yrði sett fram á þann hátt að rekja mætti til þeirra. Allir aðilar gáfu því upplýst 

samþykki sitt fyrir því að taka þátt í rannsókninni. Til að koma í veg fyrir að hægt sé 

að rekja upplýsingar í þessari skýrslu til þátttakenda hefur nöfnum þeirra verið breytt. 

Samkvæmt Kvale (1996) er nauðsynlegt að gæta þess við vinnslu rannsóknargagna 

að ekki komi fram upplýsingar sem gera þátttakendur þekkjanlega. Hann segir einnig 

nauðsynlegt að hafa í huga í upphafi rannsóknar hvað eigi að upplýsa fólk mikið um 

rannsóknina. Nauðsynlegt er að fólk viti um hvað hún snýst en það er ekki rétt að 

segja of mikið. Á vettvangi er rétt að hafa í huga að aðgát skal höfð í nærveru sálar. 

Sigurður Kristinsson (2003) bendir á fjórar höfuðreglur vísindasiðfræðinnar sem 

nauðsynlegt er að hafa í huga við gerð rannsókna. Þær eru: sjálfræðisreglan, 

skaðleysisreglan, velgjörðareglan og réttlætisreglan. Séu þessar reglur virtar er tryggt 

að þátttakendur gefi upplýst og óþvingað samþykki sitt fyrir þátttöku og séu 

meðvitaðir um að þeir geti hætt þátttöku hvenær sem er; tryggt er að þátttakendur 

verði ekki fyrir skaða af rannsókninni; rannsakandi reynir að láta niðurstöðurnar leiða 

til góðs og gætir réttlætis í meðferð upplýsinga svo þátttakendur skaðist ekki á 

nokkurn hátt. 

 Þegar tekin eru eigindleg viðtöl þarf rannsakandi að gæta hlutleysis og má 

ekki láta skoðanir sínar í ljós á nokkurn hátt. Rannsakandi var í upphafi með nokkuð 

mótaðar skoðanir á málefninu og þurfti því að gæta sín sérstaklega að sýna ekki með 

svipbrigðum eða annarri líkamstjáningu þegar  hann var ósammála svörum 

viðmælanda.  

Takmarkanir rannsóknarinnar eru helstar að meirihluti þátttakenda er 

kvenfólk. Auðveldara var að fá mæður en feður í viðtal og einnig var auðveldara að 

fá stelpur en stráka í viðtal. Það er því ekki hægt að alhæfa út frá þessari rannsókn 

heldur endurspeglar hún einungis sjónarmið þess hóps sem tók þátt í henni.   
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Gagnasöfnun 

Gagnasöfnun fór fram á tímabilinu 3. október til 18. mars 2009. Gagna var aflað eftir  

tveimur megin leiðum: opnum viðtölum sem voru 30 til 40 mínútur að lengd og 

þátttökuathugun. Ekki var  stuðst við staðlaða spurningalista heldur voru 

rannsóknarspurningarnar hafðar til hliðsjónar en áhersla lögð á að hvetja 

viðmælendur til að lýsa reynslu sinni og aðstæðum með eigin orðum og fjalla um þá 

þætti sem þeir töldu skipta mestu máli í tengslum við rannsóknarefnið. Fyrirfram 

ákveðnar undirspurningar voru því aðeins hafðar til hliðsjónar og þeirra spurt ef 

umræðan beindist ekki að þeim atriðum í viðtalinu. Tvö af viðtölunum fóru fram á 

bókasafni, tvö á vinnustað viðkomandi en öll hin fóru fram á heimili viðmælanda.  

Heimsóknir á vinnustaði og heimili viðmælenda gáfu nokkuð góða innsýn í 

aðstæður þeirra og því varð meiri tenging milli rannsakanda og viðmælenda en hefði 

orðið ef viðtölin hefðu farið fram á öðrum stöðum. 

Þátttökuathugunin fór fram 9. október 2008 í unglingadeild grunnskólans 

Árhvamms. Alls tók athugunin um tvo klukkutíma en fylgst var með samskiptum 

unglinganna í tvennum frímínútum og aðstæður þeirra og aðbúnaður í skólanum 

skoðaðar. Þar fóru einnig fram óformlegar viðræður við unglinga og ýmsa aðila sem 

koma að málefnum þeirra, svo sem kennara og skólahjúkrunarfræðing sem veittu 

mikilvægar upplýsingar um aðstæður unglinganna í skólanum og að hluta til utan 

skóla. 

Skráning og úrvinnsla gagna 

Aðdragandi að viðtölum var skráður strax eftir að viðtölum lauk. Öll viðtölin voru 

hljóðrituð á mp3 spilara og síðan skráð í tölvu. Á meðan á þátttökuathugun stóð voru 

gerðar vettvangsnótur með því að punkta niður helstu atriði en annars var reynt að 

festa sem flest í minni og það var síðan skráð í tölvu. Rannsóknargögn sem aflað var 

með þessum hætti voru samtals um 220 blaðsíður.  

Þegar gagnaöflun og skráningu var lokið hófst úrvinnsla og greining. Byrjað 

var að vinna svokallaða ,,opna kóðun“ sem felst í því að lesa gögnin vel yfir og vera 

opinn fyrir öllu sem fram kemur í þeim með það fyrir augum að finna meginþemu en 

það eru þau atriði sem koma sterkast fram í gögnunum (Esterberg, 2002). Þegar þessi 
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meginþemu voru fundin fólst greining gagnanna í ,,markvissri kóðun“ sem felst í því 

að draga fram og flokka atriði sem tengjast þemunum (Esterberg, 2002). 

Með þessari greiningu voru fundin fimm megin þemu og undirþemu sem 

tengjast þeim. Þau felast í eftirfarandi atriðum: Trausti unglinga til foreldra sinna, 

mikilvægi vinasambanda, áhrifum fjölmiðla, aðgengi unglinga að aðila til að tala við 

um vandamál og áhrifum hreyfingar og íþróttaiðkunnar.  

 

2.1. Niðurstöður  
Í þessum kafla verður gerð grein fyrir niðurstöðum rannsóknarinnar. Umfjöllunin 

byggist á greiningu gagnanna og skiptist í fimm þemu. Fyrsta þemað er umfjöllun um 

grunninn í samskiptum foreldra og unglinga. Sá grunnur er að mati foreldra sem tóku 

þátt í rannsókninni traust. Fjallað er um aðriði sem tengjast myndun trausts og 

hvernig því er haldið við. Annað þemað segir frá viðhorfum þátttakenda á mikilvægi 

vinasambanda fyrir unglinga og þriðja þemað fjallar um áhrif fjölmiðla á unglinga. 

Fjórða þemað fjallar um mikilvægi þess að unglingar hafi aðila sem þeir geta snúið 

sér til með vandamál sem þeir geta ekki fundið lausn á innan fjölskyldunnar og í 

fimmta þema er fjallað um gildi hreyfingar og íþróttaiðkunnar. Við hvert þema er 

fyrst fjallað um niðurstöður úr viðtölum við þá fullorðnu aðila sem tóku þátt í 

rannsókninni og síðan er sagt frá skoðunum unglinganna sem talað var við.  

Grunnurinn- traustið 

Foreldrarnir sem tóku þátt í rannsókninni telja að traust unglingsins á foreldrum 

sínum sé grunnurinn að velferð hans. Unglingar þurfa að geta treyst foreldrum fyrir 

velferð sinni. Traustið byggist á góðum samskiptum og uppeldisaðferðum frá 

frumbernsku.  

Samskiptin- Uppeldið 

Foreldrar voru sammála um að traustið ætti sér rætur í samskiptum foreldra og barna 

fyrir unglingsárin. Faðirinn, Kolbeinn Jónsson benti á að ekki væri hægt að byrja að 

ala unglinginn upp á unglingsárunum, það þyrfti að vera samfella frá byrjun. Hann 

sagði:  
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… ef samband foreldra og unglings hefur verið gott alla tíð þá held ég að það skapi 

ákveðið traust fyrir unglingsárin.  

Ein móðirin, Sigurbjörg Helgadóttir sagði:  

 

Það hefur náttúrulega allt að segja að barnið geti leitað til þín og það gerist ekki 

nema að þú sért búin að ávinna þér traust þess og vináttu og virðingu … ég held eins 

og ég sagði áðan að þetta gerist allt löngu fyrir unglingsárin, öll árin þar á undan 

eru formálinn að þessu, að þetta muni ganga allt upp á unglingsárunum.  

 

Önnur móðir, Sigríður Karlsdóttir, sagði:  

 

… númer eitt, tvö og þrjú er að sýna börnunum kærleika og þau finni að þau séu 

elskuð, þau þurfa að búa við gott umhverfi, eins gott og maður getur búið þeim 

þannig að þau séu örugg og þeim líði vel. 

 

Faðirinn, Kolbeinn Jónsson lagði einnig áherslu á að foreldrar héldu erfiðleikum sín á 

milli algerlega frá börnum og unglingum því það væri þeim mjög erfitt að vera látin 

taka þátt í slíku ástandi og gæti haft alvarlegar afleiðingar.  Hann benti einnig á 

hversu erfitt getur verið fyrir unglinga þegar nýr aðili, s.s. nýr maki kemur inn á 

heimilið í kjölfar skilnaðar og ætlar að fara að breyta miklu í samskiptamynstri 

unglings og foreldris. Ein móðirin, Hildur Káradóttir benti á að það væri hverjum 

unglingi nauðsynlegt til að öðlast styrk til að takast á við aðstæður sínar að 

heimilisaðstæður væru það góðar að hann gæti alltaf leitað heim. Hún benti jafnframt 

á að það hefðu ekki allir það góðar heimilisaðstæður.  

 

Unglingarnir sem rætt var við í rannsókninni virtust  öll bera mikið traust til mæðra 

sinna. Fimm af sex sögðu að þeir leituðu yfirleitt fyrst til mömmu með vandamálin, 

ein stelpan sagðist leita fyrst til mömmu eða pabba. 

Samvera  

Mikil áhersla var á það hjá þátttakendum að það sé nauðsynlegt að foreldrar taki sér 

tíma með börnunum og unglingunum. Kolbeinn Jónsson benti á að foreldrar yrðu að 



35 

 

taka tíma þegar það hentaði börnunum en ekki láta þau alltaf bíða þangað til 

foreldrarnir hafi nægan tíma. Hann sagði að foreldrar þyrftu að ,,vera til staðar þegar 

kallað er eftir aðstoð og athygli“ því það væri ekki sjálfgefið að hægt væri að taka 

upp þráðinn í samskiptum síðar.  

Fjórir af þeim sex foreldrum sem tóku þátt í rannsókninni töldu afar mikilvægt 

að fjölskyldan sameinaðist að loknum vinnu/skóladegi og ætti stund saman og bentu 

þeir á að sameiginlegur kvöldmatartími væri góður grundvöllur til samskipta 

fjölskyldunnar. Hildur Káradóttir benti á að synir hennar væru mjög oft á æfingum 

um kvöldmatarleitið svo að í staðinn fyrir að vera að láta alla borða í flýti á ,,réttum“ 

tíma væri oft borðað á þeirra heimili eftir æfingar jafnvel þó klukkan væri orðin tíu. 

Þá gæfu þau sér tíma til að borða í rólegheitunum og spjalla saman ,,þá líka sitjum við 

kannski í klukkutíma“.  

Tvær mæðranna, Sigurbjörg Helgadóttir og Aldís Jónsdóttir töldu ekki 

nauðsynlegt að allir skiluðu sér heim í kvöldmat á hverjum degi og vilja alls ekki að 

samveran sé of skipulögð. Sigurbjörg orðaði það þannig:  

 

Jú ég er alveg viss um að það skiptir máli að allir komi saman einhvern tíma dags og 

hafi einhverja stund saman en mér finnst bara aðalmálið að öllum líði bara vel og 

séu sáttir og ekki alltaf að ráðskast og rífast í hvert öðru. Mér finnst heildarmyndin 

skipta miklu meira máli en einhverjar tilbúnar smástundir sem er verið að reyna að 

finna upp.  

 

Allir voru foreldrarnir sammála um að önnur samvera en sameiginlegur kvöldverður 

væri einnig mikilvæg en mætti ekki vera of skipulög heldur ætti hún að koma meira 

af sjálfu sér þegar færi gæfist. Allir foreldrarnir töluðu um að oft liði þó allt of langur 

tími milli þess að þessar stundir gæfust. 

 

Í viðtölum við unglingana kom fram að þeir myndu vilja eiga fleiri samverustundir 

með fjölskyldunni. Þeir voru spurðir hvað af eftirfarandi atriðum þeir myndu helst 

kjósa í sambandi við samskipti sín við fjölskylduna: að fjölskyldan tæki virkari þátt í 

lífi þeirra; fjölskyldan sýndi meiri áhuga á þeirra málum; þeir fengju meiri peninga 
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frá fjölskyldunni; foreldrar töluðu meira við þá; létu þá meira í friði eða að þeir ættu 

fleiri samverustundir með fjölskyldunni. Fimm af þeim sex unglingum sem talað var 

við sögðust kjósa fleiri samverustundir og tveir þeirra sögðust einnig vilja að 

fjölskyldan tæki virkari þátt í lífi þeirra. Allir nefndu þeir að nauðsynlegt væri að 

fjölskyldan borðaði saman kvöldmat þegar þeir voru spurðir um skoðun þeirra á 

sameiginlegum stundum fjölskyldunnar. Engum þeirra fannst það vesen að þurfa að 

koma heim í kvöldmat, miklu frekar að það væri einmannalegt að borða einn sinn mat 

ef þeir gætu ekki verið heima á matartíma sem stundum gerðist t.d. vegna 

íþróttaæfinga. Allir unglingarnir sem talað var við töldu að til að þeim liði vel þyrftu 

samskiptin við fjölskylduna að vera töluverð.  

Hallgrímur Sveinsson 14 ára, orðaði það þannig:  

 

Já fjölskyldur eiga að vera mikið saman því það styrkir þær betur.  

 

Allir unglingarnir vildu að fjölskyldan gerði eitthvað skemmtilegt saman en misjafnt 

var hvort þeim fannst að það ætti að vera sérstaklega skipulagt eða ekki, sumir vildu 

að það væri ákveðið að fjölskyldan færi t.d. einu sinni í mánuði í bíó, leikhús eða á 

aðrar skemmtanir og í ferðalög á sumrin en öðrum fannst að samveran ætti að vera 

óskipulögð og koma meira af sjálfu sér. Í því sambandi sagði Kolbrún Gunnarsdóttir 

14 ára: 

  

… ja það gæti verið að horfa á sjónvarpið saman, slaka á saman, fara upp í 

sumarbústað saman, bara vera saman án þess að vera með einhverja vini eða 

vinkonu.  

Hvatning- Hrós  

Hvatning er nauðsynleg öllum, ekki síst unglingum. Foreldrarnir voru sammála um 

að hvatning væri góð til að byggja unglinga upp en töldu að jafnframt þyrfti að vera 

til staðar ákveðin festa og reglur svo unglingarnir vissu hvar mörkin væru. 

Foreldrarnir telja mikilvægt að hjálpa börnum og unglingum að finna styrkleika sína, 

finna í hverju þau séu góð og hjálpa þeim að efla þá styrkleika. Ein móðirin, Sigríður 

Karlsdóttir orðar það svo:  
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… það er nauðsynlegt að geta fundist maður vera góður í einhverju, það styrkir 

sjálfsmyndina… sama hvort það eru íþróttir, tónlist eða annað, ganga vel í náminu, 

stærðfræði, íslensku, bara að það sé eitthvað.  

 

Einnig kom fram að það er mikilvægt að foreldrar hrósi fyrir það sem vel er gert þó 

það séu ekki stórvægileg afrek eða sigrar. Verðskuldað hrós er áhrifaríkt og 

nauðsynlegt til að hvetja börn og unglinga áfram.   

 

Unglingarnir sem tóku þátt í rannsókninni töldu allir að hrós og hvatning frá 

foreldrum hafi mjög mikið að segja fyrir þá í sambandi við árangur í námi og 

íþróttum. Í þeim efnum sögðust flestir þeirra taka meira mið af viðbrögðum foreldra 

en vina. Algengara var að unglingarnir segðust taka meira mið af viðbrögðum félaga 

sinna en foreldra þegar um álitamál í sambandi við tísku væri að ræða.  

Fylgja sinni sannfæringu 

Allir foreldrar sem rætt var við í rannsókninni töldu mikilvægt að geta sýnt festu og 

fylgt eigin sannfæringu þegar unglingurinn vill gera eitthvað sem foreldrar telja 

slæmt fyrir hann eða kaupa eitthvað sem foreldrar vilja ekki að hann eyði peningum í. 

Foreldrar þurfa að geta tekið ákvarðanir óháð því hvað aðrir unglingar fá að gera og 

þó þeir eigi það á hættu að fá unglinginn upp á móti sér í ákveðinn tíma. Ein móðirin, 

Sigurbjörg Helgadóttir orðaði það svo:  

 

… ef það er eitthvað sem er algerlega á móti minni sannfæringu þá verð ég að 

neita… ef maður er svona rosalega sannfærður þá verður engin fýla einusinni.  

 

Önnur móðir, Aldís Jónsdóttir benti á að þó svo að oft sé sagt að allir ,,megi fara“ eða 

,,eigi svona hlut“ þá komi það nú oftast í ljós að það sé ekki raunin. Það geti því verið 

gott að hinkra aðeins en hlaupa ekki strax á eftir óskunum því oft gangi löngunin yfir 

á stuttum tíma.  
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Unglingarnir sem rætt var við sögðu flestir að þeir skildu betur ástæðu þess að 

foreldrar neituðu þeim um eitthvað ef það snerist um peninga en þegar það snýst um 

að leiðbeina þeim í lífinu og banna þeim að gera eitthvað sem foreldrar telja alls ekki 

við hæfi eða hættulegt. Ein stúlkan, Ásdís Guðmundsdóttir 14 ára, sagðist þó eiga 

auðveldara með að skilja þegar foreldrar hennar banna henni eitthvað sem þeim finnst 

vera slæmt fyrir hana eða hættulegt heldur en þegar þau banna henni að kaupa sér 

eitthvað. Stella Kristjánsdóttir 15 ára, sagði að það skipti ekki máli hvort málið 

snerist um peninga eða ekki, hún reyndi alltaf að hlusta á rök foreldranna. 

Vinir 

Það kemur sterkt fram hversu mikilvæg vinasambönd eru í sjálfsmynd unglinga. Allir 

viðmælendur mínir voru sammála um að það væri öllum nauðsynlegt að eiga einn eða 

fleiri góða vini. Það var hins vegar misjafnt hversu mikilvægt þeir töldu það vera að 

tilheyra hópi.  

Fáir vinir 

Flestir foreldrarnir sem tóku þátt í rannsókninni töldu að það væri mikilvægara fyrir 

unglinga að eiga einn til tvo trausta vini en að tilheyra stærri vinahópi. Þeir töldu að 

innan hópanna væru hvort sem er alltaf aðeins fáir traustir vinir og hinir í hópnum 

yrðu alltaf bara kunningjar. Ein móðirin, Hildur Káradóttir komst svo að orði:  

 

…  svo áttu kannski fullt af kunningjum en þessi eini stendur alltaf við hliðina á þér.  

 

Faðirinn, Kolbeinn Jónsson benti á mikilvægi þess að ,,eiga einhvern sem hægt er að 

ræða við í trúnaði um sínar vonir og þrár og væntingar, sorgir og gleði“. Hann sagði 

líka að það gæti verið misjafnt hvað hentaði unglingum í þessu sambandi, sumum 

líður vel með það að eiga einn eða tvo góða vini en aðrir hafa þörf fyrir að tilheyra 

hópi og finnst þeir utanveltu ef þeir eiga ekki athvarf í hópi. Sigubjörg Helgadóttir 

benti á að það skipti auðvitað miklu máli hvernig áhrif vinirnir hefðu hver á annann. 

Hún sagði:  
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Þú getur alveg átt einn góðan vin og verið samt ekki í góðum málum félagslega og 

kannski liðið ekkert vel út af því. Það er rosalega mikilvægt að eiga einn eða tvo 

góða vini ef þú ert alveg fullkomlega sátt við að þetta séu bestu vinir þínir… en 

maður sér bara oft að þau eignast kannski einhvern góðan vin sem er bara ekki 

heppilegur, slæmur félagsskapur.   

Vinahópar  

Ein móðirin, Aldís Jónsdóttir var á allt annarri skoðun en hinir foreldrarnir um 

vinamál unglinga. Hún taldi að það væri nauðsynlegt að þau tilheyrðu litlum hópi. Ef 

aðeins væri um einn náin vin að ræða væri það yfirleitt þannig að annar aðilinn væri 

stjórnandinn í sambandinu. Hún sagði:  

 

… ég hef reynslu af því að þegar það er bara ein vinkona þá geti það farið í að hún 

stjórni hinni þannig að ég er ekkert á því að ein góð vinkona sé best, lítill hópur samt, 

má ekki vera of stór, svona fjórir til fimm.  

 

Ásdís taldi einnig mikilvægt fyrir unglinga að eiga vini af báðum kynjum og vill 

meina að það sé ekki nógu mikið um það hjá unglingum.   

Námsráðgjafinn, Kristín Ragnarsdóttir taldi að til viðbótar við að eiga einn 

eða fleiri trausta vini væri nauðsynlegt að tilheyra hópi og talaði um að sumir krakkar 

væru með í hópi en væru samt ein ,,eru með en samt ekki með“ og átti þá við krakka 

sem eru meðal annarra í hópi en taka samt engan þátt í því sem verið er að gera innan 

hópsins, eru bara áhorfendur en ekki þátttakendur. Greinilegt svona munstur kom 

fram í þátttökuathuguninni, þar var strákur sem var með strákunum en hafði engin 

samskipti við þá. Námsráðgjafinn talaði líka um krakka sem ,,eru ein en samt ekki 

ein“. Þar á hún við krakka sem eiga ekki vini, allavega ekki í skólanum. Þessir 

krakkar virðast sækja í að vera á sömu stöðunum, nokkrir einstaklingar sem eru einir 

en sitja samt ekki hver í sínu horni heldur safnast saman á ákveðnum stöðum og 

virðast sækja í samveru þó það séu ekki samskipti. Þetta hlýtur að vera tilraun af 

þeirra hálfu til að vera í hópi.  
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Þeir unglingar sem talað var við í rannsókninni voru allir sammála um að fáir, jafnvel 

einn traustur vinur væri mikilvægara en að tilheyra hópi. Þó var ein stúlkan, Ásdís 

Guðmundsdóttir 14 ára á því að það væri einnig mjög mikilvægt að tilheyra hópi og 

sagði að innan hópanna væru alltaf minni einingar, tveir til þrír traustir vinir.  

Þegar unglingarnir voru spurðir fyrir hvað þeim fyndist mikilvægast að eftir 

þeim væri tekið í skólanum var lítið um svör hjá strákunum en stelpurnar svöruðu 

flestar að þeim fyndist mikilvægast að þær þættu skemmtilegar og væru vinsælar. 

Námsárangur var þeim ekki ofarlega í huga í þessum efnum.  

Fjölmiðlar  

Unglingar nota fjölmiðla mikið. Skiptar skoðanir eru um áhrif þeirra. 

Siðferði fjölmiðla. 

Foreldrar hafa áhyggjur af siðferði fjölmiðla, mismikið þó. Þrír af þeim sex foreldrum 

sem talað var við lýstu yfir miklum áhyggjum af ýmsu sem sýnt er og útvarpað í 

fjölmiðlum. Þeim finnst vera of mikið ofbeldi, klám og margt annað sem er 

siðferðilega rangt. Ein móðirin Kolbrún Sigurðardóttir sagði frá því að fyrir stuttu 

síðan hafi hún verið að keyra dóttur sína í skólann og þá hafi þær heyrt að ung kona 

hafi verið að fróa sér í beinni útsendingu á einni útvarpsstöðinni. Hún hafði fengið 

áskorun um að sýna hversu fljót hún gæti verið að fá fullnægingu. Kolbrún var þess 

fullviss að ekki hefði verið um leikrit að ræða heldur hafi þetta verið raunverulegt 

atvik. Brot úr þessu atriði voru síðan spiluð annað slagið á ýmsum tímum dagsins í 

marga daga á eftir. 

Áhrif fjölmiðla 

Sigurbjörg Helgadóttir, móðir, hefur áhyggjur af siðferði hjá ungu fólki. Hún vill þó 

ekki kenna fjölmiðlum alfarið um en telur þá eiga einhvern þátt. Hún segir:  

 

... ég hef bara áhyggjur af því að eftir 20 ár verði engin sambönd til milli karla og 

kvenna… fólk er bara óöruggt og hrætt um að því verði hafnað, þorir ekki að láta 

tilfinningar í ljós, það er mikið óöryggi í þessum efnum. Stelpur sérstaklega þurfa að 

virka rosa kúl og töff annars er bara óbærilegt fyrir þær ef þetta svo klikkar … 

maður hefur áhyggjur af þessu, ef maður spyr ,,eru þau saman?“ þá er bara jaaaaa, 
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umm og eitthvað svona …siðferðið er náttúrulega ekki neitt og alveg langt fram eftir 

aldri …. 

   

Foreldrar töldu að gott atlæti heimafyrir gæti jafnvel ráðið úrslitum um áhrif fjölmiðla 

á unglinga. Þeir voru allir á þeirri skoðun að ef foreldrar væru vakandi fyrir því hvað 

unglingar væru að horfa og hlusta á og ræddu um efnið við þá væru minni líkur á að 

áhrifin væru slæm og næðu að móta hugmyndir þeirra.  

Foreldrunum var þó ofarlega í huga að í mörgum tilfellum vita foreldrar ekki 

hvað unglingarnir eru að horfa eða hlusta á. Þeim finnst einnig erfitt að banna 

unglingum að horfa á efni þó það sé bannað fyrir þeirra aldur og gera það yfirleitt 

ekki. Margir unglingar hafa tölvur og sjónvörp í herbergjum sínum og horfa á það 

sem þeir vilja. Ein móðirin, Sigríður Karlsdóttir benti á að unglingar sem búa úti á 

landi fari margir að heiman 15 til 16 ára til að fara í framhaldsskóla. Þá er hendinni 

oftast sleppt af þeim í þessum efnum þó ágætlega hafi verið fylgst með þeim áður.  

Foreldrarnir voru einnig á því að ef foreldrar væru ekki uppteknir af því að 

geta samsamað sig fyrirmyndum, svo sem um líkamsvöxt og merkjafatnað væru mun 

minni líkur á að unglingarnir létu slíkar fyrirmyndir hafa mikil áhrif á sig.  

 

Til að reyna að komast að því hversu mikil áhrif efni fjölmiðla hefur á unglinga voru 

unglingarnir sem tóku þátt í rannsókninni m.a. spurðir hvaðan þeir fengju hugmyndir 

að fyrirmyndum og hversu mikilvæg svokölluð ,,veraldleg gæði“ væru fyrir þá, en þá 

er átt við ákveðna hluti og merkjavöru s.s. ipot, farsíma og föt frá ákveðnum 

merkjum. Einnig voru þeir spurðir hvað þeim fyndist um nokkra ákveðna 

sjónvarpsþætti, þar á meðal  Bachelor og Bachelorette sem snúast um að einn karl eða 

ein kona velji sér maka úr stórum hópi.  

Samkvæmt svörum unglingana eru áhrif fjölmiðla gífurlega mikil hvað varðar 

tískufyrirmyndir. Allir nema einn sögðust fá hugmyndir um tískuna úr fjölmiðlum, 

mest úr  sjónvarpi og interneti en einnig töluvert úr tímaritum.   

Um nokkuð ákveðna skiptingu virðist vera að ræða hvað varðar skoðun 

unglinganna sem rætt var við í rannsókninni á því sem kallað er veraldleg gæði. 

Aðeins tvær stúlkur, þær Ásdís Guðmundsdóttir og Kolbrún Gunnarsdóttir telja þessi 
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atriði skipta máli hvað varðar sjálfsmynd þeirra. Þessar tvær stúkur eru úr sama 

hverfinu í Reykjavík, ganga í sama skóla og eru meðal yngstu þátttakendanna í 

rannsókninni, 14 ára. Önnur þeirra, Ásdís Guðmundsdóttir sagði það geta haft mikið 

um það að segja hvort krakkar séu meðtekin í hópum hvort þau eigi flott föt og fleira 

í þeim dúr. Ásdísi finnst nauðsynlegt að eiga alls konar merkjavöru. Hún segir: 

 

Ef ég væri ekki í merkjunum þá myndi ég ekki kaupa mér nein föt… ég á bara 

merkjavörudót. 

 

Kolbrún Gunnarsdóttir  segir unglinga stundum dæma eftir útliti. Hún á ekki mikið af 

merkjavöru þrátt fyrir að henni finnist það skipta máli. Hún segir foreldra sína ekki 

geta veitt sér mikið af merkjavöru og tekur dæmi um að buxurnar sem þyki flottastar 

núna, Carart gallabuxur kosti 17.990 krónur.   

Fyrir utan þessar tvær stúlkur sögðu unglingarnir þessi atriði ekki skipta sig 

miklu máli og svo virtist sem það skipti þá minna máli eftir því sem þeir eltust. Einn 

viðmælandi minn Guðni Jónsson, 17 ára sagði:  

 

Alltaf þegar ég var yngri langaði mig til að líta betur út en aðrir og eiga flottari hluti 

en aðrir áttu en það skiptir ekki þannig séð máli núna.   

   

 Aðeins einn unglinganna, Kolbrún Gunnarsdóttir 14 ára taldi að úr sambandi sem 

hæfist með þeim hætti sem gerist í áður nefndum sjónvarpsþáttum gæti orðið farsælt 

hjónaband. Hinir töldu að þetta væri ekki vænleg byrjun á sambandi og voru sammála 

um að þættir af þessu tagi væru aðeins léttvæg afþreying og ekkert til að taka mark á. 

Enginn þeirra vildi viðurkenna að þeim fyndist þetta spennandi líferni sem þeir gætu 

hugsað sér að líkja eftir.   

Hvert er hægt að snúa sér með vandamálin? 

Það kemur sterkt fram í rannsókninni að aðgengi að sérfæðingum og þá sérstaklega 

skólasálfræðingum er erfitt og ferlið til að komast að allt of langt. Það var ekki 

ætlunin í byrjun rannsóknarinnar að skoða þetta sérstaklega en eftir því sem leið á 

hana kom fram að þetta virtist skipta miklu máli í líðan unglinga.  
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Einhver til að hlusta á þau og leiðbeina  

Foreldrar, námsráðgjafinn og hjúkrunarfræðingur sem rætt var við telja að unglinga 

vanti aðgang að einhverjum til að hlusta á þá og leiðbeina í þeim tilfellum sem þeir 

telja sig ekki geta leitað með vandamál sín til foreldra. Kristín Ragnarsdóttir, 

námsráðgjafi benti á að oft komi krakkar til hennar með vandamál sem tengjast 

náminu ekki neitt, þau þurfi bara að tala við hana um ýmsa erfiðleika:  

 

Þau eru bara að segja mér frá ýmsu sem tengist náminu þeirra ekki neitt.  

 

Hún segir þetta erfitt vegna þess að hún sé í svo litlu starfshlutfalli að hún geti ekki 

sinnt þessu eins og skyldi. Ein móðirin, Hildur Káradóttir telur að fyrir marga sé 

starfsheitið ,,námsráðgjafi“ fráhrindandi svo að krakkar myndu varla nýta sér það að 

tala við námsráðgjafa þó þeim stæði það til boða í ríkara mæli en nú er. Halldóra 

Sigurðardóttir skólahjúkrunarfræðingur segir það koma fyrir að krakkar komi til 

hennar með höfuðverk eða magaverk sem erfitt sé að útskýra og oft leiðist talið að 

erfiðleikum í skólanum eða heima fyrir. Hún segist halda að það sé frekar algengt að 

krakkar komi til hennar í von um fá aðstoð í erfiðleikum sem þau eiga í en oft sé það 

þó í rauninni ómeðvitað.  

 

Unglingarnir sem rætt var við í rannsókninni virtust hafa frekar óljósar hugmyndir um 

hvort þeir gætu snúið sér til einhvers í skólanum út af vandamálum. Það virtist þó 

skipta máli um hvað vandamálin snérust í því sambandi. Ef vandamálin tengjast  

einhverju í skólanum töldu flestir sig geta talað við einhvern aðila, tveir nefndu 

námsráðgjafa, einn nefndi skólastjóra og hinir að sennilega gætu þeir talað við 

umsjónarkennara. Ef hins vegar vandamálin tengdust erfiðleikum innan fjölskyldu 

vissu fæstir hvert þau gætu snúið sér. Ein stúlka Kolbrún Gunnarsdóttir, 14 ára sagði 

að hún gæti talað við umsjónarkennarann eða skólahjúkrunarfræðinginn og önnur, 

Jóhanna Kristjánsdóttir 17 ára taldi sig geta talað við námsráðgjafa. Hinir voru frekar 

óöruggir, nefndu systkini og vini í þessu sambandi og virtust ekki vita um fullorðna 

aðila sem þeir gætu leitað til.   
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Ræða málin núna 

Kristín Ragnarsdóttir námsráðgjafi benti á að unglinga vanti oft einhvern til að tala 

við ,,núna“. Oft finnst fólki, bæði fullorðnum og unglingum að það þurfi að ræða 

málin á ákveðnum tímapunkti en ekki einhvern tímann seinna. Svipað viðhorf mátti 

heyra hjá skólahjúkrunarfræðingnum en hún telur sig hafa allt of nauman tíma þannig 

að hún geti ekki sinnt unglingum fyrirvaralaust. Hildur Káradóttir, móðir, benti á að 

krakkarnir þyrftu að vita að þeir gætu talað við einhvern og „létt á sér“. 

Kerfið of flókið 

Hildur Káradóttir talaði einnig um að ,,kerfið“ væri allt of flókið, allt of langt og erfitt 

ferli að koma barni til skólasálfræðings. Krakkar þurfi að fá eyðublað í skólanum og 

fara með það heim svo foreldrar geti samþykkt að þeir fari til sálfræðings. Hildur 

benti líka á að það hafi ekki allir foreldrar skilning á því að börn þurfi að fara til 

sálfræðings eða vilji ekki af ýmsum orsökum að barnið sitt fari til sálfræðings. Hún 

sagði: 

 

Heldurðu að það sé líklegt að þú skrifir undir eitthvað plagg þegar barnið vill fara til 

sálfræðings og þú veist að þú ert að berja hana sundur og saman heima. 

  

Aldís Jónsdóttir sagði frá óskemmtilegri reynslu eldri dóttur sinnar, sem er 19 ára 

núna, þegar hún hafði fengið tíma hjá skólasálfræðingi. Einn daginn var nafn hennar 

kallað upp í innanhúskallkerfi skólans ,,Sigrún Guðmundsdóttir 9. A. Þú átt að koma 

til sálfræðings núna“. Þetta varð til þess að sú stúlka vildi aldrei aftur fara til 

sálfræðings. Móðir hennar telur að hún hafi þó virkilega haft þörf fyrir það.    

Íþróttir og hreyfing 

Það er samróma álit foreldra sem tóku þátt í rannsókninni að hreyfing og þátttaka í 

íþróttum sé unglingunum nauðsynleg og styrki þá á allan hátt. Það kom hins vegar 

sterkt fram að flestir foreldrarnir telja að of mikil áhersla sé lögð á keppnisíþróttir. 

Þeir telja að margir unglingar hætti þátttöku í íþróttum vegna of mikils álags og kröfu 

um að taka þátt í keppnum. Það vanti að mega bara vera með til að hreyfa sig og hafa 

gaman. Ein móðirin, Aldís Guðmundsdóttir sagði um dóttur sína: 
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Hún er mjög dugleg í dansi og jazzballett. Henni finnst það æðislegt og ég vil gera 

allt til að hún geti haldið áfram, ekkert endilega til að vera rosa góð og keppa 

samt…hún var nú í fótbolta og það var mikið af keppnisferðum og hún bara hætti. 

Hún gat ekki verið með nema að vilja taka þátt í því öllu…hún hafði áhuga á að vera 

í fótbolta en vildi geta gert eitthvað annað líka, ekki vera á hverjum degi.  

 

Allir unglingarnir sem talað var við í rannsókninni sögðu að sér liði betur á allan hátt 

þegar þeir væru duglegir að hreyfa sig. Aðeins tveir af þessum sex unglingum virtust 

þó hafa hugleitt gildi hreyfingar fyrir sálræna líðan.  

 

3. Umræða og ályktanir 
Þó niðurstöðurnar sem hafa verið raktar hér að framan endurspegli aðeins viðhorf 

fárra aðila gefa þær nokkra vísbendingu um hvaða þættir þurfi að vera til staðar til 

þess að stuðla að sterkri sjálfsmynd unglinga. Í þessum kafla er reynt að tengja 

niðurstöðurnar við fræðilegu umfjöllunina, draga ályktanir og benda á hvað megi læra 

af rannsókninni.  

Samkvæmt niðurstöðum rannsóknarinnar má sjá að ábyrgð foreldra er mikil. 

Foreldrar eru miklir áhrifavaldar í því að móta sjálfsmynd unglinga. Samkvæmt 

niðurstöðunum er mikilvægt að foreldrar sjái til þess að börnin fái það gott atlæti 

strax á fyrstu árunum að þau myndi traust til foreldra. Traust sem myndast á unga 

aldri er grunnur að því að samband milli foreldra og unglinga verði gott. Unglingar 

þurfa að geta treyst foreldrum fyrir velferð sinni. Traustið er þannig grunnur að 

velferð unglinga og gegnir afar miklu hlutverki í myndun sjálfsmyndar. Hversu mikið 

traust myndast á milli barna og foreldra byggist á þeim uppeldisaðferðum og 

samskiptamynstri sem foreldrar nota allt frá því börnin eru nýfædd. Þessar 

niðurstöður rannsóknarinnar eru í samræmi við kenningu Winnicotts um mikilvægi 

umönnunar og gæða hennar allt frá fæðingu. Samkvæmt Winnicott meðtekur 

ungabarnið það sem ummönnunaraðilinn veitir því og vistar það í sál sinni og 

viðbrögð þess við aðstæðum síðar á ævinni byggjast á því hvernig umönnunin hefur 

verið, hvort þörfum þess hafi verið fullnægt eða það hafi verið vanrækt á einhvern 

hátt (Applegate og Bonovitz, 2004). Það er því hætt við að barn sem elst upp við 
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óöryggi og getur ekki treyst á að þörfum þess sé fullnægt þori ekki að treysta öðrum 

síðar á lífsleiðinni. Tengslakenningar Bowlbys og Ainsworth benda á mikilvægi 

góðra tengsla og samskipta foreldra og barna sem grunn að þroska og tengslamyndun 

síðar á ævinni. Um þessar kenningar var fjallað ítarlegar í fræðilega hluta 

rannsóknarinnar.  

Að fenginni þessari niðurstöðu er það mat rannsakanda að kynna þurfi betur 

fyrir foreldrum hversu mikil áhrif geta verið af uppeldisaðferðum alveg frá fyrstu 

æviárum barna. Þó svo að allir viti að góð umönnun barna sé afar mikilvægur þáttur í 

lífi þeirra er ekki víst að allir geri sér grein fyrir hversu afdrifaríkar afleiðingar af 

misbresti í þeim efnum geta verið fyrir myndun og þroska sjálfsmyndarinnar. Það er 

ekki hægt að treysta á að börn sem hafa verið vanrækt á einhvern hátt gleymi þeirri 

reynslu því ekki virðist vera um að ræða að muna eða gleyma í þessu sambandi 

heldur verður reynslan að ómeðvituðum minningum hugans og hefur beinlínis áhrif á 

mótun heilans og þar með persónuleika einstaklinga (Sæunn Kjartansdóttir, 2009)  

Það er athyglisvert að sjá að unglingarnir sem rætt var við í rannsókninni 

virðast öll bera mikið traust til mæðra sinna en aðeins ein stúlka minntist á föður sinn 

í þeim efnum. Svo virtist sem feður unglinganna væru frekar litlir þátttakendur í lífi 

þeirra, mætti sennilega segja að fyrir unglingunum væru þeir sem ,,traustir 

hliðverðir“.  

Rannsóknir hafa sýnt fram á að unglingar sem eru í góðum tengslum og mikið 

samvistum við foreldra sína eru ólíklegri til að eiga við sálræna erfiðleika að stríða og 

það er ólíklegra að þau eignist félaga sem hafa slæm áhrif á þá (Bryndís Björk 

Ásgeirsdóttir, o.fl., 2003). Niðurstöður þessarar rannsóknar benda til að samvera 

foreldra og unglinga og gæði hennar séu meðal mikilvægustu þátta í sjálfsmynd 

unglinga. Það er ekki aðeins mikilvægt að foreldrar taki sér tíma með börnunum 

þegar þau eru lítil heldur þurfa foreldrar að halda því áfram á unglingsárunum. 

Unglingarnir sem tóku þátt í rannsókninni lögðu mikla áherslu á samveru 

fjölskyldunnar. Fleiri unglingum (reyndar öllum sem tóku þátt í rannsókninni) en 

foreldrum fannst nauðsynlegt að eiga sameiginlega stund í lok hvers dags og nefndu 

þeir allir sameiginlegan kvöldmat sem notalega samverustund. 
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Samkvæmt niðurstöðum rannsóknarinnar telja foreldrar siðferði fjölmiðla 

verulega ábótavant. Einnig komu fram áhyggjur af siðferði ungs fólks almennt. Settar 

hafa verið fram kenningar um að áhrif fjölmiðla á áhorfandann séu umtalsverð og geti 

átt þátt í að móta sýn hans á veröldina og veruleikaskyn hans (Arnett, 2007/a). 

Rannsóknir hafa sýnt að fjölmiðlar geti ýtt undir óraunhæf viðmið í sambandi við 

útlit og líkamsbyggingu og geti leitt til neikvæðra staðalímynda fyrir bæði kynin og 

þannig haft neikvæð áhrif á sjálfsmynd unglinga (Lynch o.fl., 2001). Það er því 

athyglisvert að sjá að foreldrarnir sem tóku þátt í rannsókninni töldu að hið slæma 

siðferði í fjölmiðlum hefði ekki mikil áhrif á gildismat unglinga. Foreldrarnir telja að 

viðhorf þeirra sjálfra geti ráðið miklu um það hvernig unglingum gengur að vinna úr 

misvísandi skilaboðum fjölmiðla og hvort þeim finnst nauðsynlegt að geta samsamað 

sig fyrirmyndum.  

Samkvæmt lögum liggur ábyrgðin í þessum efnum bæði hjá foreldrum og 

fjölmiðlum. Fjölmiðlum er samkvæmt lögum óheimilt að senda út efni sem telst 

skaðlegt fyrir siðferðilegan, andlegan eða líkamlegan þroska og samkvæmt 

barnaverndarlögum ber foreldrum að vernda börn gegn ósæmilegu efni 

(Umboðsmaður barna, e.d.). 

Að mati rannsakanda eru hvorki foreldrar né fjölmiðlar að fara að lögum. 

Samkvæmt niðurstöðum rannsóknarinnar er algengt að börn og unglingar horfi á efni 

sem er ekki ætlað þeim þó svo að gerð sé grein fyrir aldursviðmiði af hálfu fjölmiðils 

og það er algengt að sent sé út efni sem ekki getur talist við hæfi barna og unglinga án 

þess að það sé sérstaklega tilkynnt, samanber frásögn móðurinnar um að ung kona 

fróaði sér í beinni útsendingu á einni útvarpsrásinni.  

Er hægt að treysta því að áhrif af ofbeldi og öðru siðferðilega spillandi efni 

síist ekki inn hjá unglingum og verði smátt og smátt að eðlilegum gildum fyrir þeim? 

Getur verið að þau gleypi allt um tísku í fjölmiðlum en verði ekki fyrir áhrifum af 

öðru efni? Hvar liggur ábyrgðin? Hjá foreldrum eða fjölmiðlum? Þurfa ekki foreldrar 

að beita sér fyrir því að siðferði fjölmiðla verið bætt? Ef foreldrar gera það ekki, 

hverjir gera það þá?  

Þátttakendur bentu á hversu erfitt aðgengi að sérfræðingum, s.s. 

skólasálfræðingum er og að það sé töluverð vöntun á því að unglingar hafi aðgang að 



48 

 

aðilum sem geta hlustað á vandamál þeirra þegar þau hafa þörf fyrir að tjá sig. Nú 

orðið er vissulega meiri skilningur á andlegum erfiðleikum og er nú unnið með það á 

heilbrigðisgrundvelli þannig að skólarnir hafa sálfræðinga á sínum snærum. Í 

niðurstöðum rannsóknarinnar kemur fram að unglingar sækja í einhverjum mæli í að 

tala um ýmis málefni við námsráðgjafa og skólahjúkrunarfræðinga en hvorugur 

fulltrúi þessara starfstétta sem þátt tóku í rannsókninni taldi sig geta sinnt þannig 

málefnum vegna tímaskorts og annarra verkefna. Að mati rannsakanda er mikill 

misbrestur á þeirri aðferð sem höfð er á að börn og unglingar fái tíma hjá 

skólasálfræðingi. Samkvæmt grunnskólalögum nr. 91/2008 skulu sveitarfélög tryggja 

að sérfræðiþjónusta sé veitt í grunnskólum til stuðnings við nemendur og fjölskyldur 

þeirra annars vegar og hins vegar til stuðnings við starfsemi og starfsfólk skólanna. 

Allar athuganir sérfræðinga á vegum skólanna skulu gerðar með samþykki foreldra 

og í samráði við þá. Unglingur getur þannig ekki fengið tíma hjá skólasálfræðingi 

nema með samþykki foreldra. Að mati rannsakanda þurfa unglingar að eiga greiða 

leið að aðila sem hefur þekkingu og reynslu til að ræða alvarleg málefni og taka á 

þeim. Um getur verið að ræða erfiðleika innan fjölskyldu þeirra, t.d. ofbeldi eða 

drykkju foreldra. Unglingar þurfa því að hafa aðgang að óháðum aðila sem hefur 

skilning, reynslu og þekkingu á vandamálum af þessu tagi og hann getur treyst. Það 

er einnig skýr niðurstaða rannsóknarinnar að unglingar eru óvissir um hvert þeir geta 

leitað með vandamál innan fjölskyldunnar.  

Að fengnum þessum upplýsingum er það mat rannsakanda að mikil þörf sé á 

að fjölga skólafélagsráðgjöfum og kynna aðkomu þeirra að skólakerfinu. Ég tel að 

þeir geti verið þeir aðilar sem unglingarnir leita til og þeir gætu sinnt þeim á 

einstaklingsgrundvelli eða fjölskyldunni í heild eftir því sem þörf væri á. Þannig væri 

stuðlað að betri líðan unglinga og sterkri sjálfsmynd. 

Í fræðilega kafla rannsóknarinnar kemur fram að unglingum sem stunda 

sjaldan eða nær aldrei líkamsrækt fjölgar. Það er alvarleg þróun þar sem rannsóknir 

hafa sýnt að unglingar sem stunda líkamsþjálfum reglulega líður betur bæði 

líkamlega og andlega en þeim sem hreyfa sig lítið (Álfgeir Logi Kristjánsson, o.fl. 

2008/b).  Niðurstöður þessarar rannsóknar gefa til kynna að of mikið geti verið lagt 

upp úr keppni í íþróttum og hætt sé við að unglingar hætti þátttöku í þeim vegna 
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álags. Það er því umhugsunarefni hvort ekki þarf að skipuleggja íþróttastarf með 

öðrum hætti en gert er svo allir geti fundið eitthvað við sitt hæfi og tekið þátt þó þeir 

stefni ekki á keppni. 

Í þessu sambandi er hugtakið ,,hliðstæð ferli“ sem sagt var frá í fræðilega 

hluta rannsóknarinnar áhugavert. Með því er vakin athygli á og reynt að skýra að 

líkamlegur styrkur endurspeglar innri styrk og getu og getur þannig gefið ný boð um 

sjálfsmyndina (Sigrún Júlíusdóttir, 2002). Með það í huga var rætt um hreyfingu við 

unglingana sem tóku þátt í rannsókninni. Það er athyglisvert að sjá að aðeins tveir af 

unglingunum höfðu sett líkamlegan styrk í samband við andlega líðan. Að mati 

rannsakanda væri hægt að hjálpa mörgum unglingum að styrkja sjálfsmyndina með 

því að efla líkamlegan styrk sinn. Það þarf ekki alltaf að keppa við aðra, það er hægt 

að keppa við sjálfan sig, setja sér raunhæf markmið, ganga eða hlaupa aðeins lengra í 

þessari viku en síðustu eða annað í svipuðum dúr. Margir ,,líkamlegir smásigrar“ geta 

bætt andlega líðan, einstaklingur verður jákvæðari og ánægðari með sig. Þannig er 

stuðlað að jákvæðari sjálfsmynd.  

Til að draga saman niðurstöður rannsóknarinnar má segja að helstu 

áhrifaþættir í sjálfsmynd unglinga séu foreldrar, uppeldisaðferðir þeirra og gæði  í 

samskiptum þeirra við börn og unglinga. Vinasambönd eru unglingum afar mikilvæg 

og  fjölmiðlar eru miklir áhrifavaldar á sjálfsmyndina. Hreyfing og íþróttaiðkun er 

ekki síður uppbyggjandi fyrir sálina en líkamann og aðgengi að aðila sem er tilbúinn 

til að hlusta og sýna skilning er afar mikilvægt. Foreldrar og unglingar voru sammála 

um að þessi atriði hefðu mest vægi í sjálfsmynd unglinga. Þeir voru hins vegar ekki 

alveg á sömu skoðun um vægi hvers atriðis fyrir sig. Það má því segja að um 

samhljóm sé að ræða með hugmyndum foreldra og unglinga í þessum efnum að 

mestu leyti en þó ekki öllu.  
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