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Útdráttur 

Markmið ritgerðarinnar er að komast að hvað veldur því að svona mikill fjöldi ungra 

vestrænna kvenna hefur bæði neikvæða sjálfs- og líkamsmynd. Fjallað verður um 

staðalímyndir samfélagsins og þá miklu pressu sem ungar konur finna fyrir í hinu 

daglega lífi hvað varðar útlit, líkama og hegðun. Farið verður yfir þá utanaðkomandi 

áhrifavalda sem taldir eru geta valdið slæmri sjálfs- og líkamsmynd hjá ungum konum, 

til að mynda fjölmiðla og orðræðu samfélagsins.  

 Á undanförnum árum hefur umræða um neikvæða sjálfsmynd kvenna opnast í 

hinum vestræna heimi og hefur sú umræða sýnt fram á það hve útlitsdýrkunin er mikil. 

Að uppfylla ekki samfélagslegar kröfur um bæði útlit og hegðun getur haft mikil áhrif á 

andlega líðan ungra kvenna. Það er því orðið algengara að ungar konur fari hinar ýmsu 

leiðir í leit að hinum fullkomna líkama. 
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Abstract 

The aim of this essay is to find out the causes of negative identity and body image 

amongst young western women. Stereotypes of the society will be discussed and the 

great pressure young women experience during daily life regarding looks, body and 

behaviour. The external influence which are considered to cause negative identity and 

body image for young women will be discussed, for example media and the opinion of 

the community.  

 During recent years, discussion about negative identity amongst women has 

been opening up in the western world and that discussion has shown how much 

appearance obsession really is. If women don´t fulfill the social requirements for 

appearance and behavior it can have great influence on how they feel mentally. 

Therefore it has become more common for young women to go their own ways for the 

search of the perfect body. 
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1  Inngangur 

Innan hvers samfélags eru bæði viðmið og gildi sem vert er að fara eftir. Allar þær 

reglur sem tilheyra hverju samfélagi sjá um að skapa þær hugmyndir sem eiga sér stað 

í hverjum samfélagshóp. Til að mynda hvað telst vera rétt og röng hegðun og 

hverskonar útlit er talið vera aðalandi hverju sinni (Anna Lilja Sigurvinsdóttir, Ársæll M. 

Arnarsson og Þóroddur Bjarnason, 2012). 

 Þessi ritgerð er lokaverkefni að BA-gráðu í mannfræði í Háskóla Íslands. Aðal 

viðfangsefni ritgerðarinnar er sjálfsmynd ungra vestrænna kvenna og þeir áhrifaþættir 

sem gætu verið áhrifavaldar hvað varðar lélega sjálfs- og líkamsmynd þeirra. Ásamt 

þeirri miklu pressu sem konur finna fyrir í hinu daglega lífi um að vera með hið 

fullkomna útlit. Umræða um sjálfsmynd kvenna hefur farið sívaxandi undanfarin ár í 

vestrænum samfélögum og þá sérstaklega neikvæð sjálfsmynd kvenna. Ég velti því fyrir 

mér afhverju tíðkast að stúlkur og þá sérstaklega ungar stúlkur hafa bæði slæma 

sjálfsmynd og líkamsmynd, eða er það bara umræðan sjálf um neikvæða sjálfsmynd 

sem hefur opnast meira undanfarin ár? Í ritgerðinni mun ég taka fyrir fjölmiðla og 

helstu samfélagsmiðla nútímans og spyrja spurninga á borð við hvaða utanaðkomandi 

áhrifaþættir geta haft áhrif á mótun sjálfsmyndar og líkamsmyndar ungra kvenna? 

Fjallað verður um efnið út frá mannfræðilegu sjónarhorni og mun ég skoða ólíkar 

birtingarmyndir af umfjöllunarefninu til samanburðar. Útlitsdýrkunin bæði hér á Íslandi 

og í öðrum vestrænum löndum er orðin það gífurlega mikil að ungar stúlkur eru farnar 

að fara hinar ýmsu leiðir í leit að hinum fullkoman líkama. Persónulega set ég hinsvegar 

spurningarmerki við hvort þær leiðir geta flokkast sem heilbrigðar. Farið verður yfir 

þær kröfur sem gerðar eru til stúlkna í hinum vestræna heimi, hvað varðar útlit, líkama 

og hegðun.  

 Ég mun fjalla um hugtök á borð við líkamann (e. body) sem löngum hefur gegnt 

mikilvægu hlutverki í mannfræðilegum rannsóknum. Líkaminn er stórt og víðamikið 

hugtak og mun ég því fjalla stuttlega um mismunandi birtingamyndir hans ásamt því að 

koma með ólík sjónarhorn að rannsóknum mannfræðinga að líkamanum. Hugtakið 

kyngervi (e. gender) leikur þar stórt hlutverk og því mun ég einnig fjalla nokkuð um 

kyngervi kvenna. Þá mun ég stuttlega skoða hugmyndir um femínisma og sögulegt 

samhengi hans. Kvennabarátta hefur skipað stórt hlutverki hér á Íslandi og annarstaðar 

í heiminum og mun ég spyrja spurninga á borð við; afhverju karlar eru og hafa ætíð 
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verið taldir æðri konum? Konur hafa aftur á móti ekki eingöngu verið minna metnar í 

hinu daglegu lífi, heldur einnig innan mannfræðinnar (Parezo, 1993).  

 Hugtök á borð við sjálfsmynd (e. identity) og líkamsmynd (e. body image) gegna 

stóru hlutverki í ritgerðinni því munu þau verða skilgreind og fjallað um í tenglsum við 

jákvæða og neikværða sjálfs- og líkamsímynd. Ég mun fjalla um mismunandi 

birtingarmyndir hugtakanna, ásamt því að fjalla um fleiri sjálfs-hugtök. Tilgangur þess 

er að skoða hversu mikill munur er á milli einstaklinga sem eru með jákvæða sjálfs- og 

líkamsmynd og einstaklinga sem eru með neikvæða sjálfs- og líkamsmynd. Að hafa 

lélega sjálfsmynd eða líkamsímynd getur haft mikil áhrif á einstaklinginn, sama hvort 

um er að ræða unglinga eða eldra fólk. 

 Benda má á að hinn fullkomni kvenlíkami hefur ekki ætíð verið sá sami og hann 

er í dag. Þannig hefur líkamsímynd og birtingarmynd fullkomnunar breyst í gegnum 

tíðina og í ritgerðinni mun ég rekja þá sögu stuttlega. Hverskonar líkami og útlit er 

eftirsóknaverðast á hverjum tíma fyrir sig og hverskonar útlit er talið hið fullkomna útlit 

í dag, árið 2016. Vert er að hafa í huga að eftirsóknavert útlit er mismunandi eftir 

menningarhópum og svæðum, en í þessari ritgerð fjalla ég eingöngu um hugmyndir hér 

á landi og Vesturlöndum.  

 

1.1  Uppbygging ritgerðar 

Þessi BA-ritgerð skiptist í fjóra meginkafla. Hún hefst á hugtakakafla, þar sem ég mun 

fjalla um hugtökin líkami og feminísmi út frá mannfræðilegu sjónarhorni. Ég mun fyrst 

fjalla um líkamann og nokkrar mismunandi hugmyndir sem mannfræðingar hafa 

skoðað og stuðst við í sínum skrifum. Þar mun ég einkum styðjast við skrif Emily Martin 

(1992) og samlíkingu hennar á líkamanum og ónæmiskerfinu og Margreat Mead (1983) 

og umfjöllun hennar á sjálfsmynd kvenna á Samóa eyjum. Einnig mun ég styðjast við 

kenningar Michael Jackson (1983) og Thomas Cordas (1999), ásamt fleiri fræðimönnum 

sem hafa fjalla um birtingarmyndir líkamans á ólíkan hátt. Ég mun einnig fjalla um 

femínisma og gera stuttlega grein fyrir fyrstu, annarri og þriðju bylgju hans ásamt því 

að fjalla um tvenndarparið, karl og kona og valdamisjafnvægi sem því fylgir. Í því 

samhengi styðst ég við umfjöllun Simone de Beauvoir (1949) og mannfræðingana 

Sherry B. Ortner (1974), Jean La Fontaine (1981) og geri jafnframt grein fyrir 
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mismunandi kenningum þeirra um efnið. Einnig styðst ég við umfjöllun 

mannfræðingsins Nancy Parezo (1993) og ósýnileika kvenna innan akademíunnar.  

 Í öðrum kafla ritgerðarinnar mun ég taka fyrir kenningar mannfræðingsins 

Susan Bordo (1989) um sjálfsmynd kvenna, en hugtökin sjálfsmynd (e. identity) og 

líkamsmynd (e. body image) eru gegnum gangandi í ritgerðinni. Ég mun fjalla um 

hvernig ríkjandi hugmyndir um hið fullkomna útliti geta haft áhrif á bæði sjálfsmynd og 

líkamsmynd ungra kvenna í vestrænum samfélögum. Sjónum er beint að þeirri stöðugu 

pressu sem fylgir því að vera bæði með fullkominn líkama og útlit. Að lokum er farið 

stuttlega yfir sögu hins fullkomna og eftirsóknaverða líkama og hvers konar líkami er 

hvað eftirsóknaverðastur í dag, árið 2016.  

 Í þriðja kafla eru fjölmiðlar teknir fyrir og skoðað hvaða áhrif þeir sem og aðrir 

samfélagsmiðlar geta haft á bæði sjálfsmynd og líkamsmynd kvenna, ásamt mótandi 

áhrifum nútímatækni á sjálfsmynd ungra barna. Í dag eiga flestir, bæði ungir sem aldnir 

mun greiðari aðgang en áður að allskyns fjölmiðlum á borð við tískutímarit og 

tónlistarmyndbönd sem geta hafa áhrif á sýn fólks á raunveruleikann. Hugtakið 

orðræða (e. discourse) verður tekið fyrir og þau áhrif sem hún getur haft á samfélagið 

og sjónum beint að þeim útlitstískubylgjum sem hafa orðið vinsælar á 

samfélagsmiðlum á borð við Facebook og Instagram seinstu tvö ár eða svo.  

 Að lokum verða niðurstöður ritgerðarinnar dregnar saman í fjórða kafla og 

spurningum sem liggja til grunvallar verður svarað. Þar mun ég einnig fjalla um efnið 

frá mínum sjónarhóli og reifa hvernig ég upplifði það að vera unglingur í vestrænu 

samfélagi. Á meðan skrif á ritgerðinni stóðu yfir, þá ræddi ég mikið um efnið við 

vinkonur mínar og fékk þannig þeirra sýn á umfjöllunarefnið. Því mun ég flétta saman 

upplifun af unglingsárunum og þeirri sjálfsmynd sem þær telja sig hafa haft þá, saman 

við mína eigin upplifun og niðurstöður ritgerðarinnar. En fyrst aðeins um mig. 

 

1.3  Hver er ég? 

Þessi ritgerð er skrifuð af mér, Karen Birgisdóttur, 23 ára nema í mannfræði við Háskóla 

Íslands. Ég er fædd og uppalin í Reykjavík, nánar tiltekið í Fossvoginum, þar sem ég ólst 

upp í hinni svokölluðu kjarnafjölskyldu, sem samanstendur af foreldrum mínum og 

tveimur eldri systkinum. Ég hefði ekki geta beðið um betri stað né betri fjölskyldu til að 

alast upp í. Ásæðan fyrir þvi að ég valdi þetta umfjöllunarefni að lokaritgerð minni til 
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BA-gráðu í mannfræði, var einfaldlega sú að ég hef gríðarlegan áhuga á bæði 

sjálfsmynd og líkamsmynd kvenna, og þá sérstaklega ungra kvenna. Áhugi minn 

kviknaði á efni ritgerðarinnar á menntaskólaárunum, þegar ég var 18-19 ára gömul. 

Það var ekki fyrr en þá sem ég áttaði mig á því hversu slæma sjálfsmynd ég hafði sem 

unglingur. Ég hafði lítið sem ekkert sjálfstraust og daglegir draumórar mínir voru að 

vera mjó, hávaxin, með sléttan magan, langa leggi og svo eitthvað sé nefnt eins og 

fyrirsætan í tískutímaritinu. Ég var alltaf að miða sjálfa mig við þá ímynd sem fyrir mér 

var fullkomin en mín tilfinning var samt sú að ég stóðst ekki þær útlitstengdu kröfur 

sem mér fannst vera gerðar til mín og stúlkna yfirleitt af samfélaginu. Ég var of 

lágvaxin, of feit, með of stór læri, ekki nógu grannt mitti og svo mætti lengi telja. 

 Samfélagið er endalaust að minna mann á hvernig maður á að líta út. Allt frá 

líkamsvexti, klæðaburði, háralit, húðlit og svo mætti lengi telja. Það mætti segja að það 

sé samfélagslega samþykkt að lita hárið á sér fyrir fermingu. Á þeim tíma sem ég 

fermdist var tískan að vera með strípur í hárinu. Því var ég mætt á næstu 

hárgreiðslustofu rétt fyrir fermingu og bað um ljósar strípur. Þegar leið á unglingsárin, 

voru langflestar stelpur með annaðhvort svart eða hvítt hár. Ég valdi svartan hárlit fyrir 

mig, enda upprunalega með brúnt hár. Þessi einföldu dæmi sýna svo vel hvað 

samfélagið hefur mikil áhrif á ungt fólk hvað varðar útlitstengda þætti. Flest allar konur 

og stelpur vilja uppfylla þær endalausu kröfur sem gerðar eru til þeirra. 

 Bæði sem barn og unglingur fann ég fyrir mikilli pressu að vera klædd eins og 

samfélagið gaf til kynna. Ég á alltof margar minningar frá búðarferðum með móður 

minni eða systur, þar sem markmiðið var að finna flott föt. Niðurstöður búðarferðanna 

voru yfirleitt þær að mér fannst ekkert klæða mig nógu vel því mér fannst ég 

einfaldlega of feit. Já, of feit. Á 12 ára barn að hafa þá skoðun á sjálfum sér að finnast 

það of feitt? Nei. Þegar ég lít til baka þá var ég alls ekki feitt barn - ég var mjög venjuleg 

og heilbrigð. Í dag geri ég mér grein fyrir því hvað kröfur samfélagsins um að vera sem 

grennst og áhrif fjölmiðla höfðu í raun mikil áhrif á sjálfsmynd mína, bæði sem barn og 

unglingur. 

 Lífið hefur kennt mér, með auknum þroska, hvað það er mikil tímasóun að vera 

endalaust að miða sjálfan sig við einhvern annan og einhverja staðla. Ég var einfaldlega 

komin með nóg af stanslausum áhyggjum og hugsunum um annað fólk. Afhverju gat ég 

ekki bara verið sátt með sjálfa mig? Ég myndi hvort sem er aldrei verða einhver önnur 



11 
 

manneskja. Ég einfaldlega tók þá ákvörun að verða besta útgáfan af sjálfri mér. Fyrir 

mér er það ekki að vera sem grennst eða passa inn í þá staðalímynd sem samfélagið 

setur mér. Heldur það að vera heilbrigð, bæði hvað varðar líkama og hugsun. Það eru 

engir tveir einsaklingar eins og við erum öll einstök á okkar eigin hátt. Með tíð og tíma 

hef ég lært hvað það er einstakt og að mínu mati nauðsynlegt fyrir hvern og einn að 

geta horft á sjálfan sig í spegli og verið sátt með þá mynd sem maður sér, bæði ytra og 

innra útlit.  

 Ég hef alla tíð stundað íþróttir af kappi og núna í seinni tíð hef ég verið tíður 

gestur líkamsræktastöðvanna. Ég fékk spurningu um daginn frá vinkonu minni sem 

stundar nám í íþróttafræði, hvort ég væri að stunda líkamsrækt til að líta betur út eða 

til að líða betur andlega. Ég held að það séu skiptar skoðanir á svarinu við þessari 

spurningu. Að mínu mati þá haldast báðir valkostirnir í hendur - manni líður vel andlega 

ef maður lítur vel út. En hvernig og hvenær lítur maður vel út? Þarf maður að standast 

kröfur samfélagsins til að fá þann stimpil að líta vel út eða er nóg að einstaklingurinn 

sjálfur geti litið í spegil og verið sáttur með það sem hann sér, burtuséð frá öllum þeim 

kröfum sem eru settar um hið staðlaða fullkomna útlit.  

 Í næsta kafla mun ég fjalla um hugtökin líkami og femínismi, þar sem ég mun 

taka þau fyrir frá mannfræðilegu sjónarhorni. Það er mikilvægt að skilja hugtökin áður 

en lestur nær lengra, þar sem megináherslur ritgerðarinnar eru byggðar á líkama 

konunnar.   
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2  Mannfræðin og líkaminn 

Hér mun ég fjalla um mismunandi birtingarmyndir líkamanns frá mannfræðilegu 

sjónarhorni. Einnig mun ég skoða umfjallanir mannfræðinga á borð við Margaret Mead 

(1983) og Emily Martin (1992). 

 Meðal fyrstu spurninganna sem mannfræðingar leituðu svara við í rannsóknum 

sínum voru þær sem tengdust líkamanum. Líffræðilegir hlutar líkamans á borð við 

andlit, hárvöxt, útlimi og kynfæri hafa verið stór partur af mannfræði vegna 

félagslegrar og menningalegrar merkingar þess (Anderson-Fye, 2012). Líkaminn hefur 

löngum gengt einu af lykilhlutverkum í rannsóknum innan mannfræðinnar og í dag eru 

viðfangsefni líkamans nokkurn veginn orðin að venju í öllum mannvísindum (Cordas, 

1999). Í upphafi var fyrst og fremst skoðaður allur sá fjölbreytileiki í útliti fólks, 

mismunandi húðlitur, stærð og lögun líkama, en seinna meir fóru mannfræðingar 

einnig að skoða útlit og líkamsmyndir fólks (Anderson-Fye, 2012). Fjöldi mannfræðinga 

hafa tekið líkamann fyrir, en á mjög ólíka vegu. Til að mynda má nefna dæmi um 

mannfræðinginn Emily Martin (1992) sem bendir á að innan feminískrar mannfræði er 

mikið fjallað um líkamann og konur (Martin, 1992); efni sem ég mun taka betur fyrir 

hér á eftir. Einnig hafa rannsóknir sem fjalla um ytra útlit líkamans verið áberandi innan 

mannfræðinnar seinustu áratugi, til að mynda skrifaði mannfræðingurinn Lars Krutak 

(2007) etnógrafíuna The tattooing art of tribal women, þar fjallar hann um margskonar 

skreytingar á líkamanum og mismunandi merkingar húðflúra.  

 Breski mannfræðingurinn Mary Douglas (1970) skrifaði áhrifamiklar bækur um 

líkamann á meðan fyrsta bylgja femínismans stóð yfir, meðal annars bókina Natural 

Symbols: Explorations in Cosmology. Þar fjallar hún um að líkaminn endurspeglar 

tiltekið samfélag og að líkaminn er smækkuð mynd af samfélaginu. Hún skiptir 

líkamanum í tvennt, í hinn líffræðilega líkama (e. physical) og hinn félagslega líkama (e. 

social). Hún heldur því fram að hinn líffræðilegi líkami sé frábrugðinn hinum félagslega 

líkama, þar sem hægt er að nota hinn félagslega líkama sem ákveðið tákn sem skoðar 

tengslin á milli menningar, samfélags og náttúru (Douglas, 1970; Cordas, 1999). 

Mannfræðingarnir Nancy Scheper-Huges og Margaret M. Lock (1987) fjölluðu nokkru 

síðar um þrískiptingu líkamans og þá staðreynd að hægt væri að tengja alla þrjá 

þættina saman. Þær byrjuðu á því að skoða upplifun einstaklingsins af sínum eigin 

líkama. Síðan vitnuðu þær í Douglas og hugmynd hennar að tvískiptingu líkamans, þar 
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sem hinn félagslegi líkami var tekinn fyrir, sem tengir líkama menningar, samfélags og 

nátturu. Þriðja og seinasta sjónarhorn líkamans er hinn pólitíski líkami, en hann vísar 

bæði til eftirlits og stjórnunar líkamans (Scheper-Huges og Lock, 1987). 

 Í nútímasamfélagi er líkaminn miðpunktur margra fræðigreina á borð við 

líffræði, íþróttafræði og læknis- og hjúkrunarfræði en einnig í félagsvísindum. Með 

vaxandi áhuga á líkama mannsins birtast ávallt nýjar niðurstöður rannsókna frá ýmsum 

sjónarhornum (Turner, 2012). Líkaminn og líkamsmenning fólks hefur löngum spilað 

stórt hlutverk innan mannfræðinnar og því hefur líkaminn verið rannsakaður sem 

tjáningartæki og á það til að vera skilgreindur sem tungumál án orða (Jackson, 1983). 

Aftur á móti bendir Cordas (1999) á að um leið og líkaminn hafi öðlast ákveðið vægi 

innan mannfræðinnar hafi hann orðinn að vandamáli, þar sem að sjónum var ávalt 

beint að ósýnileika hans í sögulegu samhengi (Cordas, 1999). 

 Mannfræðingurinn Margaret Mead (1983) er oft kölluð ein af mæðrum 

mannfræðinnar en hún er hvað þekktust fyrir vettvangsrannsóknir sínar í Kyrrahafi og 

þá einkum á Samóa eyjum, en etnógrafían Coming of Age in Samoa (1983) er afrakstur 

þeirrar rannsóknar. Mead var ein af þeim fyrstu mannfræðingum sem skoðaði og gerði 

etnógrafíu um líf og hegðun ungs fólks. Í Coming of Age in Samoa fjallar hún um 

þroskaferli ungmenna, líkamshegðun, kynhneigð og sjálfsmynd ungmenna og bendir á 

margvísleg vandamál tengd unglingsárunum. Mead komst að því að uppvöxtur og 

kynþroski stúlkna í Samóa eyjum væri auðveldur og áreynslulaus og það tímabil sem 

stúlkur urðu að fullorðnum einstaklingum var vandræðalítið, ólíkt því sem hún var vön í 

heimalandi sínu, Bandaríkjunum (Mead, 1983).  

 Í grein Emily Martin, The end of the body? (1992) fjallar hún um þær breytingar 

sem iðnvæðingin hafði á líkamann. Hún tekur fyrir ónæmiskerfið og líkir því við 

samfélagið, að líkaminn sé skipulagt samskiptakerfi sem hlýðir skipunum ofan frá. Að 

ónæmiskerfi einstaklingsins er mótað af því sem það hefur þurft að fást við. Rétt eins 

og einstaklingar sem breytast og mótast eftir því sem þeir takast á við. Hún fjallar 

einnig um það hvernig frumurnar skapa sjálfið og sjálfin eru ólík á milli einstaklinga, 

eins og  hver og einn einstaklingur er þannig ólíkur öðrum einstaklingi, líkt og hver og 

ein fruma. Hún ber saman hlutverk frumnanna við hlutverk kynja, kynþátta og stétta og 

segir að það sé augljóst stigveldi innan beggja vígvalla. Martin líkir einni tegund frumu 

líkamans við viðmiði og annarri tegund frumu líkamans sem viðhengi, líkt eins og karl 
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og kona. Fyrri fruman er karlmannleg og seinni fruman er kvenleg (Martin, 1992) . Líkt 

og valdastaða kynjanna í samfélaginu, þar sem karlar hafa ætíð haft meiri völd en 

konur, en ég mun fara nánar útí það í næsta undirkafla, eða undirkaflanum um 

femínisma. Emily Martin var hins vegar ekki fyrst til þess að bera saman líkama og 

samfélag. Alfred Radcliffe-Brown (1881) hafði til að mynda gert það áður, en hann bar 

saman samfélög og líkama með áherslu á virkni og strúktúr (e. structuralism). Hann 

setti líkamann upp sem myndlíkingu líkt og Martin gerir í grein sinni þó í töluvert minna 

samhengi (Martin, 1992).  

 Rannsóknir í menningarlegri mannfræði (e. social anthropology) geta gefið til 

kynna hvernig ákveðið útlit er metið innan hvers menningarhóps og afhverju það 

tengist valdasamböndnum í tilteknu samfélagi. Mannfræðingar hafa rannsakað 

margbreytileikann á líkamlegu útliti mannverunnar, hvernig menningarlegar breytingar 

verða á útliti fólks eftir menningarhópum ásamt breytingum á líkamanum sjálfum. Flest 

samfélög eru með skýrar reglur um hvernig útlit er talið eðlilegt og flott (Anderson-Fye, 

2012). Hvað telst vera líkamleg fegurð og hvernig ákveðið útlit er talið flott og nýtur 

meira samþykkis en annað útlit, innan hvers samfélags. Við getum séð hvernig 

líkamlegt útlit er menningarlega mótað og hvernig félagslegir þættir hafa áhrif á 

hverskonar útlit er samþykkt, hvað telst vera kvenlegt og hvað karlmannlegt. Hvernig 

þú átt að líta út til að vera skilgreindur karl eða kona, þar sem allir líkamar eru 

kyngerðir á einhvern hátt. Hugtakið kyngervi (e. gender) vísar bæði til þeirrar 

menningarbundnu merkingar um hvernig þitt líkamlega útlit á að vera og hvaða 

skyldum þér ber að gegna. Hvaða væntingar eru bornar til þín, hver eru þín verksvið og 

hvernig þú átt að hegða þér svo þú sért skilgreindur sem karl eða kona (Moore, 1988).  

 

2.1  Femínismi 

Hugtakið femínismi (e. feminism) á sér um 600 ára sögu (Helga Sigurjónsdóttir, 1988). 

Þrátt fyrir það er það tiltölulega nýtt af nálinni í opinberri umræðu í vestrænum 

samfélögum. Skilgreiningin á femínisma getur verið og er oftast breytileg, bæði hvað 

varðar stað og tíma (Helga Sigurjónsdóttir, 1988; LeGates, 2001). Lengi vel var 

femínismi eingöngu tengdur við konur en í raun nær feminismi til beggja kynja, kvenna 

og karla (Lewellen, 2003). Skilgreiningin á hugtakinu er víð, en megináhersla femínisma 

er barátta fyrir bættri stöðu og kjörum kvenna um allan heim til jafns á við karlmenn, 
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meðal annars hvað varðar baráttuhreyfingu, lífsskoðun og pólitík. Með tilkomu 

femíniskra áherslna og hugmynda var gerð krafa um að allar konur ættu að fá 

kosningarétt, að þær eigi rétt á skólagöngu og rétt á lagalegum og borgarlegum 

réttindum til jafns við karla.  

 Þrátt fyrir að femínismi eigi sér langa sögu, þá var það ekki fyrr en í kringum 

1960 sem mannfræðingar fóru að skoða hugtakið sem slíkt og tilgang þess. Á þessum 

tíma, sem fellur undir fyrstu bylgju femínisma, var hugtakið kvenréttindi fyrst notað og 

þær konur sem fyrir þeim börðust fengu viðurnefnið súffragettur (e. suffragettes) í 

Evrópu (Lewellen, 2003). Ýmsar spurningar höfðu vaknað meðal mannfræðinga, 

spurningar á borð við afhverju konur voru aldrei nefndar þegar stjórnmál voru annars 

vegar. Það var líkt og hulunni hafi verið svipt af konum. Þar sem konur voru nánast 

aldrei nefndar í etnógrafíum fyrir þennan tíma, en ef þær voru nefndar þá var eingöngu 

fjallað um þær sem viðhengi karlmanna. Þar með var rödd kvenna nánast þögguð niður 

í mannfræði (Parezo, 1993). Það leit þannig út að konur hreinlega kynnu ekki að upplifa 

heiminn án karlmanna og skoðanir þeirra voru yfirhöfuð ekki virtar. Mannfræðingar 

virtust hreinlega ekki sjá konur á vettvangi. Á þessum tíma eða í kringum 1970 þegar 

Douglas skipti líkamanum í hinn félagslega líkama og hinn líffræðilega líkama, eins og 

koma fram hér að ofan (Douglas, 1970), fengu mannfræðingar einnig mikinn áhuga á 

líffræðilegum mun kynjanna (Lewellen, 2003). Uppúr 1980 kom önnur bylgja 

femínisma, þá var farið að fjalla um kyn sem menningarlegt fyrirbæri, þar sem kyngervi 

kemur til sögunnar. Áherslan á líffræðilegu atriðin minnka til muna og menningarlega 

hliðin á kynjunum verða að aðalatriði. Þar sem menningarbundnar hugmyndir taka yfir. 

Þriðja og seinasta bylgjan kom í kringum aldarmótin. Þá var farið að endurskoða allt 

sem á undan hafði komið sem var í takt við hugmyndir póstmódernismans (e. 

postmodernism), en þar var lögð áherslu á að gera grein fyrir ákveðnu efni frekar en að 

bera saman allar konur á heimsvísu. Póstmódernísk nálgun hafnar hugmyndinni um 

algildi á heimsvísu en leggur þess í stað áherslu á að taka hið sögulega með í 

reikninginn og þar bætist einnig hnattvæðingin (e. globalization) við (Gledhill, 1994; 

Lewellen, 2003). 

 Þrátt fyrir að megin áhersla ritgerðarinnar sé konur, þá er mikilvægt að skilja 

muninn á þeirri tvíhyggju (e. dualism) sem skilur ætíð að og skilgreinir konur og karla 

en þar eru þættirnir náttúra (e. nature) og menning (e. culture) ráðandi (La Fontaine, 
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1981). Þessir þættir skilgreina og segja fyrir um hvað það er sem gerir kynin svona ólík. 

Þrátt fyrir að vera kallað tvíhyggjupar, þá hafa karlar ætíð þótt merkilegra parið og 

eiginleikar þeirra verið meira metnir en eiginleikar kvenna (Ortner, 1974). Karlar eru 

því eftirsóknaverðari innan samfélagsins bæði hvað varðar atvinnulíf og tekið er meira 

mark á skoðunum þeirra (Ingólfur Ásgeir Jóhannesson, 2004; Irma Erlingsdóttir og 

Sigríður Þorgeirsdóttir, 1999). Grundvallar munurinn á því að vera karl og kona fer ekki 

eingöngu eftir líffræðilegum þáttum, til að mynda að konur eru með brjóst og leggöng, 

en karlar eru með typpi. Heldur fer það einnig eftir félagslegum- og menningarlegum 

þáttum, til dæmis að ætlast sé til að konur eiga að sjá um heimilið og uppeldið á 

börnunum en karlarnir eiga að vinna fyrir heimilinu. Franski heimspekingurinn Simone 

de Beauvoir (1949) fjallar um hvernig það er að vera kona í bók sinni Hitt kynið eða The 

Second Sex sem er hennar þekktasta bók og fékk töluverða athygli þegar hún kom út. 

Þar kryfur hún bæði sögulega og menningarlega þætti sem móta kynjahlutverkið og 

kynferði. Að sögn de Beauvoir urðu konur að konum útfrá félagslegum þáttum en ekki 

líffræðilegum. Þær urðu að konum meðal annars út frá samfélagslegum áhrifum, en 

kynjahlutverkin urðu til útfrá samfélagslegum þáttum. Konur voru sífelt gerðar að 

„hinum“ (e. other) í samfélaginu (Beauvoir, 1953).  

 Mannfræðingurinn Sherry B. Ortner (1974) fjallar um það í grein sinni Is female 

to male as nature is to culture? að það sé alþjóðlegt (e. universial) að „eðli“ karla er 

talið vera æðri „eðli“ kvenna, að konur séu taldar undirgefnar körlum og að það sé 

enginn líffræðilegur þáttur sem tengist því. Hún telur skýringuna á því, vera að konur 

hafa verið tákngerðar sem náttúra og karlar sem menning. Náttúra tengist hinu innra 

sviði (e. private sphere) samfélagsins, þar sem uppeldi barna og heimilishald eiga í hlut 

en menning er tengd valdabaráttu, pólitík og því sem tilheyrir hinu opinbera sviði (e. 

public sphere) (Ortner, 1974). Því er náttúra, hið innra svið undirgefin menningu, hinu 

opinbera sviði. Talið er að tvíhyggjukenning hennar skýri afhverju karlar hafa ætíð verið 

æðri konum. Þó eru ýmsar aðrar kenningar sem hafa komið uppá yfirborðið. 

Samkvæmt franska mannfræðingnum Jean La Fontaine (1981) hafa margir fræðimenn 

hafnað þeirri hugmynd að konum séu líkt við náttúru og körlum við menningu. Sumir 

telja að líffræðilegir þættir konu og karla skeri út um hvort kynið sé valdameira, þá 

kemur kyngervi kvenna sterkt inn. Þar sem þær hafa þá getu að fæða börnin og sjá um 
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uppeldi á þeim, sem er talið tengjast náttúrunni og náttúra er talin undirgefin 

menningu (La Fontaine, 1981).  

 Aðaláhersla femínískrar mannfræði á að skoða hvernig menningin mótar þau 

norm sem tilheyra hverju samfélagi fyrir sig - hvað sé talið kvenlegt og hvernig 

hlutverkaskipting kynjana er innan hvers samfélags, þar sem konur og karlar mótast út 

frá þeim félagslegu þáttum sem þau lifa og hrærast í. Mannfræðingar eru þekktir fyrir 

flokkunaráráttu sína og ein fyrsta flokkun mannkyns eru tvíhyggjuparið karl og kona. 

Þessir tveir andstæðu flokkar eru hinsvegar ekki óbreytanlegir. Skiptingin byggir 

aðallega á þeim hugmyndum sem tilheyra hvoru kyni og hvaða eiginleika þau eiga að 

hafa. Aftur á móti er menning ekki óbreytanleg, heldur er hún ferli sem er í stöðugri 

breytingu (La Fontaine, 1981). 

 Eins og áður segir þá hefur mannfræðin frá upphafi verið karllæg að því leyti að 

hafa verið dómineruð af karlmönnum. Greinin er þó talin kvenvænni en margar aðrar 

fræðigreinar. Lengi vel tíðkaðist það að konur væru allt að því ósýnilegar innan 

mannfræðinnar (Parezo, 1993). Erfitt var fyrir þær að fóta sig innan fræðigreinarinnar, 

meðal annars vegna þess að þær voru ekki taldar jafn duglegar, metnaðarfullar og svo 

mætti lengi telja og karlmenn. Nancy Parezo (1993) fjallar um ósýnileika kvenna í sögu 

mannfræðinnar í bók sinni Hidden Scholars: Women Anthropologists and the Native 

American Southwest. Parezo segir konur hafa verið hljóðlátar innan mannfræðinnar og 

að í upphafi hafi þær einkum verið álitnar sem ákveðnar hjálparhellur karlmanna á 

vettvangi, en ekki uppspretta hugmynda eða rannsókna. Engu að síður voru konur 

taldar hafa ýmsa kosti fram yfir karla; þær voru taldar betri í að takast á við 

tilfinningalega þætti sem gat komið sér vel á vettvangi. Sökum líffræðilegs kyns voru 

þær taldar vera mýkri karakterar og auðveldara að treysta og mynda góð tengls. 

Hugmyndir um kyngervi konunnar voru þannig einsleitar; þær álitnar mjúkar, 

tilfinningaríkar, hógværar, viðkvæmar, með minna keppnisskap en með betri 

félagshæfni en karlar. Konur hafa ætíð verið tákngerðar sem óæðri körlum og vegna 

líffræðilegra einkenna líkt og minni líkamsstyrks eru þær einfaldlega taldar vera veikara 

kynið. Þrátt fyrir mikið kynjamisrétti innan mannfræðinnar þá bendir Parezo (1993) á 

að mannfræðingarnir Ruth Benedict og Margaret Mead hafi fengið ákveðna 

viðurkenningu fyrir störf sín en þær séu þó ætíð kynntar sem nemendur karkyns 

lærifeðra sinna. 
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 Í næsta kafla verða hugtök á borð við sjálfsmynd, sjálfið og sjálfsálit skilgreind 

og hvernig góð og slæm sjálfsmynd hefur mismunandi áhrif á einstaklinga. Farið verður 

yfir þær kröfur sem konur finna fyrir í hinu daglega lífi um að vera fullkomnar, allt hvað 

varðar útlit þeirra, klæðaburð og hegðun. Hugtakið líkamsmynd verður skilgreint og 

einnig verður stuttlega farið yfir sögu líkamsvaxtar kvenna. Hvernig líkamvöxtur er 

hvað eftirsóknarverðastur á hverjum tíma fyrir sig, ásamt því hvernig líkamsvöxtur er 

hvað eftirsóknaverðastur í dag, árið 2016.  
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3  Sjálfsmyndin og hinar endalausu kröfur til vestrænna kvenna 

Mismunandi viðmið og gildi tilheyra hverju samfélagi fyrir sig. Hvert samfélag mótar öll 

þau viðmið og norm sem tilheyra hverjum menningarhóp. Áhrifavaldar menningar- og 

félagslegra þátta geta þó verið margir. Menning innan hvers samfélags sér um að skapa 

allar þær hugmyndir sem eiga sér stað í hverju samfélagi, til að mynda hvað telst vera 

aðalandi útlit og hvað ekki. Sú hugmynd að menning geti verið skaðleg fólki hvað 

varðar útlitstengda þætti hefur verið mikið í umræðunni, þar sem áhyggjur einstaklinga 

varðandi sitt eigið útlit hefur farið vaxandi. Aftur á móti er ungt fólk viðkvæmt fyrir 

þeim staðalímyndum sem eru ríkjandi í því samfélagi sem þau tilheyra, sem gerir það 

að verkum að þau fara mismunandi leiðir til að ná markmiðum sínum og í leit að hinum 

fullkomna líkama (Anna Lilja Sigurvinsdóttir, Ársæll M. Arnarsson og Þóroddur 

Bjarnason, 2012; Paxton, Norris, Wertheim, Durkin og Anderson, 2005). Sú mikla 

pressa sem er sett á konur í hinum vestræna heimi hvað varðar útlit og líkamslögun svo 

eitthvað sé nefnt, getur haft í för með sér alvarlega fylgikvillla sem getur fylgt þeim 

langt fram að fullorðinsárum. 

 Í þessum kafla verður fyrst og fremst fjallað um sjálfsmyndina, ásamt því að fara 

yfir fleiri sjálfshugtök. Reynt verður að skilgreina hugtakið sjálfsmynd og einnig hugtök 

á borð við sjálfið og sjálfsálit. Hver munurinn er á góðu og slæmu sjálfsáliti og jákvæðri 

og neikvæðri sjálfsmynd. Einnig mun ég fara í hvernig sjálfsmynd unglinga þróast og 

mótast.  

 Sjálfs hugtök á borð við, sjálfið, sjálsálit og sjálfsmyndina geta verið flókin, þar 

sem þau tengjast öll og því getur verið erfitt að greina á milli hugtakanna. Þá er gott að 

skilgreina helstu sjálfshugtökin áður en lengra er haldið. Með hugtakinu sjálfsmynd (e. 

identity) er átt við þá hugmynd sem einstaklingur hefur um sjálfan sig. Sjálfsmynd er í 

raun sú vitund um þá manneskju sem maður er og hvernig hegðun okkar og hugsanir 

eru (Kristján Kristjánsson, 2002). Erving Goffman (1963) fjalla um í bók sinni Stigma 

hvernig einstaklingur skilgreinir sjálfan sig út frá öðrum, allt frá líkamlegum einkennum, 

hæfileikum, færni og síðast en ekki síst félagslegum og sálrænum eiginleikum. Goffman 

fjalla um hina tilbúnu sjálfsmynd (e. virtual identity), þar sem fólk getur breytt sér og 

sínum högum til þess eins að líkjast þeirri stöðluðu ímynd sem er ríkjandi innan hvers 

samfélags hverju sinni. Að vera einhver annar en maður í raun er, að vera einhver sem 

maður heldur að aðrir vilja að maður sé og er því samfélagslega samþykktur.  
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 Sjálfið (e. self) og sjálfsmyndin er ekki einn og sami hluturinn eins og margir 

halda fram. Heimspekingurinn Kristján Kristjánsson (2010) bendir á í bók sinni The self 

and it´s Emotions að sjálfið tengist okkur með sjálfsvitund (e. selfawareness) og í 

sjálfsvitundinni okkar eru allar þær hugmyndir sem við höfum um okkur sjálf, til að 

mynda persónuleikann okkar og útlits- og líkamseiginleikana (Kristján Kristjánsson, 

2010). Samkvæmt Susan Harter (1999) er sjálfálitið (e. self-esteem) hluti af 

sjálfsmyndinni okkar. Það sjálfsálit sem við höfum er í raun viðurkenningar annarra á 

okkur sjálfum, allar þær viðurkenningar sem við fáum fyrir bæði verk okkar og 

eiginleika. Harter telur sjálfsálit vera það álit sem aðrir hafa á manni sjálfum, hvernig 

fólk upplifir sig í gegnum aðra (Harter, 1999). Aftur á móti þá heldur Kristján (2010) því 

fram að sjálfsálit einstaklings fari eingöngu eftir mati hans á sjálfum sér, en ekki eftir 

því hvað öðrum finnst um mann. Þegar maður er búinn að ná tilteknum árangri eða 

markmiði þá hækkar sjálfsálitið og þegar manni mistekst þá lækkar það (Kristján 

Kristjánsson, 2010). Þeir sem eru með gott sjálfsálit eru sáttir með sjálfan sig, bæði 

líkamlega og sem persónu. Þeir virða bæði sjálfan sig og aðra. Þeir gera sér grein fyrir 

því að þeir geta gert mistök og mistök af þeirra hálfu brýtur þá ekki niður. Aftur á móti 

þeir sem eru með slæmt sjálfsálit eiga erfitt með að sætta sig við sjálfan sig eins og þeir 

eru. Þeir vanmeta bæði kosti sína og getu og þeim finnst einnig þeir þurfa að sanna sig 

fyrir öðrum (Sigrún Aðalbjarnardóttir, 2007).  

 Ef við snúum okkur aftur að sjálfsmyndinni, þá samanstendur hún af öllum þeim 

hugmyndum sem við höfum um okkur sjálf. Aftur á móti eru hugmyndir okkar um 

okkur sjálf ekki alltaf réttar. Þær geta bæði verið eintóm blekking og hugmyndir sem 

við einfaldega trúum. Útfrá þessari skilgreiningu fáum við tvö önnur sjálfs hugtök, 

sjálfsblekking (e. self deception) og sjálfsþekking (e. self knowledge). Sjálfsblekking er 

þegar einstaklingur telur sig vilja eitthvað ákveðið en er í raun viljalaus, en sjálfsþekking 

á sér stað þegar bein tenging er á milli sjálfsmyndar og sjálfsins (Kristján Kristjánsson, 

2010).  

 Sjálfsmynd fólks er breytileg eftir aldri og tekur á sig margar mismunandi 

birtingarmyndir sem byggja á margvíslegum þáttum (Cordas, 1999). Þegar líður að 

unglingsárum fer einstaklingurinn að skilgreina sig uppá nýtt og spyrja sjálfan sig 

spurninga á borð við „hver er ég?“. Hann fer að þróa nýja sjálfsmynd af sjálfum sér, sú 

sjálfsmynd spannar bæði fortíð hans sem barn og það sem hann vill verða í framtíðinni. 
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Auk þess þarf hann að samræma þá mynd við álit og viðbrögð annarra, þar sem flestir 

unglingar hafa bæði mikinn áhuga og áhyggjur af því sem öðrum finnst (Hrafnhildur 

Ragnarsdóttir, 1993). Fræðimenn hafa gefið í skyn að þróun sjálfsmyndar unglinga er 

eitt af erfiðustu og mest krefjandi verkefnum unglingsáranna. Þegar sú þróun á sér stað 

er gerð sú krafa að einstaklingurinn móti heildarmynd af sjálfum sér, sem er ekki 

síbreytileg (Aldís Guðmundsdóttir, 1997).  

 Miklar líkamlegar breytingar eiga sér stað á unglingsárunum, til að mynda 

hraður hárvöxtur, kynþroski og drengir byrja í mútum. Breytingar af þessu tagi geta 

haft áhrif á sjálfsmyndina (Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993). Unglingurinn verður því 

oftar en ekki óöruggari með sjálfan sig og reynir þvi að líkjast hinum unglingunum. Það 

fer að skipta meira máli hvað sé í tísku hverju sinni og að fylgja ákveðnu útlitsnormi til 

þess að vera ekki öðruvísi en aðrir jafnaldrar. Útlitsnorm unglinga eru háð þeirri 

staðalímynd sem á sér stað í því samfélagi sem um er að ræða. Á Íslandi hefur sú 

staðalímynd unglingsstráka verið ríkjandi að vera stórir og sterkir, en hjá 

unglingsstúlkum er dæmið ekki svo einfalt, heldur fer hún eftir tískustraumunum 

hverju sinni. Útlitseiginleikar eru aftur á móti ofarlega í huga ungs fólks og hafa 

rannsóknir sýnt fram á það, að þegar unglingar eru spurðir hvað sé jákvætt og neikvætt 

í fari þeirra, þá nefna þau oftar en ekki útlitseiginleika sína, en ekki félagslega- eða 

persónulega þætti (Aldís Guðmundsdóttir, 1997). 

 Á unglingsárunum er algent að unglingar hafi neikvæða sjálfsmynd. Að hafa 

neikvæða sjálfsmynd felst í því að efast um eigin getu og vanmeta sjálfan sig. 

Einstaklingur með neikvæða sjálfsmynd ber ekki virðingu fyrir sjálfum sér og það getur 

haft áhrif á bæði samband hans og samskipti við aðra. Neikvæðar hugsanir hertaka 

hann, sem getur brotið hann hægt og býtandi niður. Það getur síðar meir leitt til 

mikillar reiði, bæði í garð sjálfs síns og annarra. Slík reiði getur brotist út þegar 

einstaklingurinn er kominn á fullorðinsár, með þunglyndi, depurð eða jafnvel ofbeldi. 

Aftur á móti er hægt að breyta og hafa áhrif á þróun sjálfsmyndarinnar. Einstaklingur 

með neikvæða sjálfsmynd getur breytt afstöðu sinni til sjálfs síns með því að breyta 

framkomu sinni og hugsunarhætti. Ef einstaklingur er langt leiddur í neikvæðni er hægt 

að fá hjálp frá fagaðilum sem gefur möguleika á því að ná árangri með breyttri og 

jákvæðri sjálfsmynd. Einstaklingur með jákvæða sjálfsmynd hefur trú á eigin getu og 

líður vel með sjálfan sig, bæði líkamlega og andlega. Hann ber virðingu fyrir bæði 
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sjálfum sér og öðrum. Yfirleitt kemur hann vel fram og er sjálfsöruggur í framkomu. 

Einstaklingur með jákvæða sjálfsmynd er líklegri til að ná markmiðum sínum og eiga 

betri framtíð en einstaklingur sem er með neikvæða sjálfsmynd (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2001). 

 

3.1  Leitin að hinum fullkomna líkama  

Oftar en ekki samsamar fólk sig við birtingarmyndir hiðs staðlaða útlits sem kemur frá 

samfélaginu og menningu, en það getur verið erfitt fyrir flesta að ná þeim kröfum sem 

settar eru. Oftar en ekki gera einstaklingar og þá sérstaklega unglingar sér ekki grein 

fyrir þvi að hið fullkomna útlit sem samfélagið er búið að skapa er óraunverulegt 

(Þorgerður Þorvarðardóttir, 2003). Í þessum kafla verða nokkrar af ríkjandi 

hugmyndum um útlitseiginleika kvenna í vestrænum samfélögum skoðaðar. Ásamt 

helstu áhrifavöldum slæmrar sjálfsmyndar kvenna í dag og þeim möguleikum sem eru í 

boði í nútíma samfélagi fyrir konur í leit að hinum fullkomna líkama. 

 Margar kröfur fylgja því að vera kona í hinum vestræna heimi, þá aðallega hvað 

varðar menningar- og félagslegum skyldur sem tengjast þeim staðalímyndum hvers 

samfélags um það hvað það er að vera kona. Ætlast er til þess að konur fylgi ákveðnum 

reglum og viðmiðum bæði hvað varðar útlit, klæðaburð og hegðun. Algengt er að 

konur á öllum aldri finni fyrir mikilli pressu um hvernig þær eigi að líta út og hvernig 

þær eigi að haga sér við ákveðnar aðstæður. Þar kemur kyngervi kvenna sterkt inn, þar 

sem ætlast er til að konur séu fyrirmyndar húsmæður og sjá bæði um heimilið og 

uppeldið, ásamt því að vera í hörkuformi. Hvað útlit varðar, eiga þær alltaf að vera vel 

til hafðar, með snyrtilega hárgreiðlsu og með hárlausan líkama og svo mætti lengi telja. 

Því er ekki skrítið að bæði sjálfsálit og sjálfsmynd kvenna lækki og þær byrji að sjá sig 

með óteljandi galla. Rannsóknir Susan Bordo (1989) hafa sýnt fram á að konur eru 

sjálfum sér verstar og hvað dómharðastar hvað varðar sinn eigin líkama og setja mestu 

kröfurnar á sjálfa sig um útlit og líkamslögun (Bordo, 1989). Allar þær kröfur sem 

gerðar eru til kvenna eru að verða óbærilega margar og óheilbrigðar. Þannig eru 

margar konur farnar að pikka út einn og einn líkamspart og gera allt sem þær geta til 

þess að bæta þann part. Þær eru þó ekki eingöngu að gera það fyrir sjálfa sig, heldur 

einnig til þess að vera samþykktar í því samfélagi sem þær tilheyra (Sheldon, 2010).  



23 
 

 Kröfurnar eru orðnar það miklar að konur eru farnar að borga háar fjárhæðir í 

leit að hinum fullkomna líkama. Það verður sífellt algengara að konur fara bæði í ýmsar 

meðferðir eða jafnvel aðgerðir til þess að geta verið ánægðar í sinum eigin líkama. 

Seinasta áratug hafa lýtaaðgerðir orðið vinsælar í vesrænum samfélögum, þar sem 

ungar stúlkur sjá ekki annan kost en að leggjast undir hnífinn í leit að hinum fullkomna 

líkama eða til þess að geta verið sáttar með einstaka líkamsparta á líkama sínum. Aldur 

ungra kvenna fer sífellt lækkandi þegar kemur að lýtaaðgerðum á borð við 

brjóstastækkanir og fitusog (Bartky, 1990).  

 Kröfurnar um fullkominn kvenlíkama eru orðnar það miklar að ný hugtök hafa 

orðið til um hina svokölluðu „galla“ á líkamshlutum kvenna. Hin svokallaða 

„appelsínuhúð“ er eitthvað sem flestar konur kannast við og er litið á sem mikið 

vandamál. Appelsínuhúð (e. cellulite) myndast oft aftan á lærum kvenna og áferð 

hennar minnir á appelsínubörk. Lengi vel var ekkert hægt að gera við þessu svokallaða 

„vandamáli“, en núna er hægt að fara í meðferð og láta fjarlægja þess konar húð af 

líkamanum og auðvitað er sú meðferð ekki ókeypis. Eins og áður kom fram þá er einnig 

ætlast til að konur séu nánast með hárlausa líkama og er slík meðferð tiltölulega ný af 

nálinni (Sheldon, 2010). Íslenskir tískubloggarar hafa keppst við að hæla slíkri meðferð 

á bloggsíðum sínum sem gerir það að verkum að enn yngri stúlkur vilja komast í álíka 

meðferð til þess eins að losna við öll líkamshárin sín, því það er orðið að ákveðnu normi 

í okkar samfélagi.  

 Það er oft ákveðið samasem merki á milli þess að vera grönn og falleg í 

vestrænum samfélögum. Listinn hvað varðar hinn fullkomna líkama kvenna gæti verið 

endalaus. Hin fullkomna staðalímynd kvenna er ekki eingöngu það sem kom hér fram 

að ofan, heldur eru til mörg dæmi þar sem hæð kvenna er farin að hafa áhrif. 170 

sentimetrar er orðin að ákveðinni staðalhæð fyrir konur og þær sem ná ekki þeirri hæð 

telja sig vera of lávaxnar og þar af leiðandi ekki flottar í samanburði við þær fyrirsætur 

sem sjást á forsíðum tímaritana á hverjum degi. Fegurðarsamkeppnir eru ekki nýjar af 

nálinni, en þar er keppt í fegurð. Markmið keppninnar er að bera saman fjölda kvenna, 

þar sem þær koma fram í allskyns fatnaði, allt frá síðkjólum til undirfatnaðar. Lengi 

hefur tíðkast að strangar reglur fylgi þeirri keppni sem tengjast líkamlegu útliti 

stúlknanna, þar sem allar stúlkurnar þurfa að vera yfir 170 sentímetrar á hæð, ásamt 

því að vera með ákveðið lága fituprósentu (Sheldon, 2010). Slíkar keppnir hafa verið 
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haldnar hér á landi næstum árlega og virðist vera skiptar skoðanir á keppnum af þessu 

tagi. Fegurðarsamkeppnir eru ekki þær einu sinnar tegundar, heldur er Model-fitness 

nýjasta tegund af keppni, þar sem einstaklingar eru dæmdir útfrá líkamlegu útliti. Slík 

keppni er orðin gríðarlega vinsæl bæði hér á landi og útí heimi. Í keppnum af þessu tagi 

er lögð áhersla á granna líkama, í góðu líkamlegu formi. Sú stúlka sem passar best inní 

þann staðal sem dómararnir vilja, vinnur og fær verðlaun. Algengt er að ungar stúlkur 

horfi á slíkar keppnir með aðdáunaraugum og líti upp til þeirra keppenda sem ná langt. 

Keppnir af þessu tagi gefa ungum stúlkum þá ímynd sem telst vera fullkomin. Það getur 

síðar leitt til mikillar vanlíðunnar sem fylgir því að vera ekki með eins líkama, eins lága 

líkamsfitu og vera hávaxnar eins og þær og vera þar að leiðandi ekki sáttar í sínu eigin 

skinni. Með árunum hafa þær kröfur um að konur hafi fullkominn líkama farið vaxandi 

og þar að leiðandi passa inní þann staðal sem er ríkjandi í því samfélagi sem þær búa í. 

Því verður alltaf sí algengara að ungar stúlkur finni fyrir þeirri pressu að verða að vera 

með fullkominn líkama (Bordo, 1989).  

 

3.2  Líkamsmynd kvenna 

Eins og áður kom fram þá eru mannfræðingar þekktir fyrir flokkunaráráttu sína. Það er 

hinsvegar ómögulegt að flokka fólk, hvorki eftir litarhætti eða hvað þá eftir líkamsvexti. 

Möguleikarnir eru nánast endalausir og tilraun til slíkra flokkana er hálf óraunhæf. Það 

eru í raun engir tveir einstaklingar eins. Hver og einn er gæddur ákveðnum einkennum, 

hvort sem það varðar hæfileika, líkamsvöxt eða útlit. Allt mannkynið er til í öllum 

stærðum og gerðum, því er ekki hægt að ætlast til þess að það sé hægt að setja 

líkamsvöxt kvenna undir einn og sama hatt. Þrátt fyrir það hefur alltaf einhver ein 

ákveðin líkamsgerð kvenna verið talin æðri öðrum (Bartky, 1990). Hér mun ég fjalla um 

þær líkamsmyndir sem eru ríkjandi í vestrænu samfélagi og reyna að skilgreina 

hugtakið ásamt því að skilgreina muninn á jákvæðri og neikvæðri líkamsmynd. Ég mun 

einnig skoða mismunandi líkamsgerðir kvenna sem í gegnum árin, hafa verið taldar 

öðrum fremri og þar af leiðandi viðteknari. Síðan mun ég enda á því að fjalla um þá 

líkamsgerð sem er hvað eftirsóknaverðust í dag, árið 2016 í vestrænum samfélögum.  

 Mannfræðingurinn Michael Jackson fjallar um líkamsmynd (e. body image) í 

grein sinni Knowledge of the body (1983). Hann skilgreinir hugtakið sem allar þær 

upplifanir, hugsanir og hugmyndir sem einstaklingur hefur um sinn eiginn líkama. Bæði 
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líkamsbygging og líkamsmynd spila þar stórt hlutverk samhliða sjálfsmynd 

einstaklingsins og það hvernig tilfinningar einstaklingurinn ber til síns eigin líkama 

ásamt því hvernig hann telur líkamann birtast öðrum (Jackson, 1983). Líkamsmynd 

þróast þó ekki einungis útfrá hugsunum og upplifunum einstaklingsins, heldur eru fleiri 

þættir sem spila með. Meðal annars félagslegir-, menningarlegir og líffræðilegir þættir, 

ásamt persónuleika einstaklingsins. Félagslegir- og menningarlegir þættir spila þó 

stærstu hlutverkin í þróun líkamsmyndar einstaklinga. Þar sem aðalandi 

útlitseiginleikar eru mismunandi eftir samfélögum. Þar spila fjölmiðlar stórt hlutverk, 

þar sem þeir hafa völdin til þess að koma skilaboðum til almennings um hvað telst vera 

flott og aðlaðandi hverju sinni (Smolak, 2002). Ég mun fjalla nánar um þau áhrif sem 

fjölmiðlar geta haft á bæði sjálfsmynd og líkamsmynd kvenna hér að neðan. 

 Það er ríkjandi í okkar samfélagi að margt ungt fólk hafi slæma líkamsmynd 

(Helfert og Warschburger, 2011) sem felur í sér að einstaklingurinn er óánægður með 

líkama sinn, til að mynda lögun, þyngd og líkamsstærð. Algengt er að slíkar hugsanir 

verði til vegna þess að upplifun einstaklingsins á sínum eigin líkama er frábrugðin þeim 

líkama sem er talinn eftirsóknarverður í því samfélagi sem hann tilheyrir. Þeir 

einstaklingar sem hafa þróað með sér neikvæða líkamsmynd eru líklegri til þess að hafa 

lægra sjálfsálit en þeir sem hafa jákvæða líkamsmynd (Anna Lilja Sigurvinsdóttir o.fl., 

2012). Þeir sem eru með jákvæða líkamsmynd eru ánægðir með sjálfa sig og þeim líður 

vel í eigin skinni. Sá einstaklingur getur tekið betur á þeim umfjöllunum sem koma fram 

í bæði fjölmiðlum og öðrum samfélagsmiðlum, en slíkir miðlar eru miklir áhrifavaldar 

þegar kemur að sýn almennings á því hvað telst vera aðalandi útlit (Norwood, Murray, 

Nolan og Bowker, 2011). 

 Líkamsmynd kynjanna birtist hinsvegar á mismunandi hátt. Í flestum tilfellum 

eru stelpur með verri líkamsmynd en strákar (Sigrún Daníelsdóttir, 2009). Ástæðan fyrir 

því getur meðal annars verið sú að stelpur tala meira bæði um sitt eigið útlit og útlit 

annarra. Þær spá einnig meira í útlitstengdum þáttum og þar af leiðandi geta þær orðið 

kröfuharðari á sjálfa sig. Oftar en ekki birtist óánægja ungra stúlkna vegna líkamsvaxtar 

útfrá því að þeim finnst þær vera of feitar og vilja grenna sig. Þar sem stelpur eru í 

flestum tilfellum uppteknar af líkamsvexti og líkamslögun sinni, er algengt að þær fara 

á megrunarkúra (Helfert og Warschburger, 2011). Markmið megrunarkúra er oftar en 
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ekki til þess eins að bæta líkamsmynd með því að grenna sig (Anna Lilja Sigurvinsdóttir 

o.fl., 2012).  

 Í kringum aldamótin 1900 var talið fallegast að vera sem grennstur og konur í 

vestrænum löndum tóku uppá því að vera í sérstökum lífstykkjum eða korselettum til 

þess eins að miðja þeirra liti út fyrir að vera lítil og þær því sýndust vera grennri en ella. 

Þessi aðferð var bæði sársaukafull og hafði ekki góð áhrif á bak kvenna. Einnig var 

algengt á þessum tíma að konur bundu brjóst sín niður, til þess að líta út fyrir að vera 

grennri en þær raunverulega voru (Bartky, 1990). Frá þessum tíma hafa margar 

breytingar átt sér stað. Í kringum 1950 snérist dæmið nefnilega við, granni 

kvenlíkaminn var ekki lengur eftirsóknaverðastur, heldur var þá fallegt að vera með 

mjúkar og ávalar útlínur. Þessi þróun gerði það að verkum að fleiri konur áttu 

auðveldara með að líkjast þeirri stöðluðu ímynd sem var talin falleg og eftirsóknarverð 

(Smolak, 2002). Í dag væri kona með slíkan líkamsvöxt hinsvegar talinn vera með 

þrýstinn líkama (e. curvy). Í kringum 1980 urðu fegurðarsamkeppnir vinsælar og þá 

varð granni kvenlíkaminn aftur eftirsóknaverður sem viðmið og fegurðarstall, meðal 

kvenna og þeirra sem stjórnuðu slíkum samkomum. Klámiðnðurinn varð sýnilegri, 

aðgengi að klámtímaritum jókst, nokkuð sem gerði það að verkum að auknar kröfur um 

grennra útlit varð algengara í hinum vestræna heimi (Sheldon, 2010).  

 En þrátt fyrir breytta tíma og miklar kröfur um granna líkama kvenna, reið 

önnur útlitstengd bylgja yfir Vesturlöndin í kringum níunda áratuginn og allar fyrri 

kröfur breyttust heldur betur þegar ofurmódelið Twiggy leit dagsins ljós og umturnaði 

öllu í tískubransanum. Engar sérstakar kröfur voru gerðar um líkamsvöxt kvenna og 

ekkert var talið fallegra en annað (Bartky, 1990).  

 Hið svokallaða „heróínútlit“ varð áberandi, þar sem horaðar stelpur með 

dökkan augnfarða og drengjakoll í stuttum kjólum, eins og Twiggy urðu áberandi á 

síðum tískublaða. Þær stelpur sem tóku þetta útlit alvarlega litu út fyrir að vera 

vannærðar og heilsulausar (Bartky, 1990).  

 Alls staðar í kringum okkur er verið að minna okkur á þá stöðluðu ímynd sem 

við eigum að líkjast. Sú ímynd á það til að gefa okkur til kynna að við séum ekki nógu 

„fullkomin“ og skrefin í átt að hinum fullkomna líkama virðist vera endalaus (Þorgerður 

Þorvaldsdóttir, 2003).  
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 Í dag, árið 2016 eru fleiri og öðruvísi útlitstengdar kröfur gerðar til kvenna. Eins 

og áður hefur komið fram, þá eru lýtaaðgerðir orðnar gríðarlega vinsælar, þar sem 

algengt er að konur fari í brjóstastækkun og fitusog í leit að hinum fullkomna líkama. 

Hin svokallaða rassastækkun er hinsvegar nýlega orðin vinsæl meðal kvenna, þar sem 

markmið hennar er að fá stóran og stinnan rass (Bartky, 1990). Þær kröfur um að konur 

eiga ekki að vera með nein líkamshár hefur aukist undanfarin ár og talið er hálf 

undarlegt ef konur eru með hár á öðrum stöðum en á höfði. Eftir að klámiðnaðurinn 

varð vinsælli, urðu miklar kröfur gerðar til kvenna um að fjarlægja hár á kynfærum 

sínum með rakstri eða vaxi. Rannsóknir hafa sýnt fram á það að konur í vestrænum 

löndum upplifa sig sem kynþokkafyllri ef þær eru með lítil sem engin hár á kynfærum 

(Smolak og Murnen, 2011). Þrátt fyrir að lýtaaðgerðir séu orðnar að sjálfsögðum hlut í 

vestrænum samfélögum nú til dags og algengt er að sjá ungar stúlkur með brjóst sín 

fyllt af sílíkonpúðum hefur ný útlits tískubylgja orðið vinsæl í hinum vestræna heimi. 

Núna er „samþykkt“ að stelpur séu með sýnilegan vöðvamassa og þykir það flott. Áður 

fyrr tíðkaðist að stúlkur mættu í líkamsræktarstöðina eingöngu til þess að vera á 

brennslutækjunum, en í dag er tíminn breyttur þar sem konur eru farnar að lyfta 

lóðum og safna vöðvamassa. Einnig er framleiðsla á sjónvarpsþáttum um líkamsrækt 

og hollum lífstíl orðin vinsæl. Fyrirsætur tískutímarita eru ekki lengur eingöngu skinn og 

bein heldur eru margar hverjar vöðvastæltar og í góðu líkamlegu formi (Olivardia, 

Phillips og Pope, 2000).  

 Ýmsar breytingar hafa átt sér stað í gegnum árin hvað varðar ímynd hins 

fullkomna kvenlíkama. Horaði kvenlíkaminn er ekki lengur eftirsóttur, heldur er hin 

staðlaða ímynd kvenna orðin sú að vera í góðu líkamlegu formi, með sjáanlegan 

vöðvamassa ásamt stórum og stinnum brjóstum og rassi. Konur eiga ávallt jafn erfitt 

með að líkjast þeirri ímynd sem talin er vera „fullkomin“ sökum endalausra krafna. Því 

hafa fegrunaraðgerðir orðið sívinsælli meðal kvenna, eingöngu í von um að líkjast þeirri 

ímynd sem talin er hvað eftirsóknaverðust í dag.  

 Í næsta kafla mun ég fara yfir þau áhrif sem fjölmiðlar geta haft á bæði 

sjálfsmynd og líkamsímynd ungra kvenna. Ég mun skilgreina hugtakið orðræða og fara 

yfir þau áhrif sem orðræðan getur haft á mótun einstaklingsins. Einnig mun ég fjalla um 

samfélagsmiðla á borð við Facebook og Instagram og hvernig ákveðnar 

útlitstískubylgjur hafa myndast og orðið vinsælar á slíkum samfélagsmiðlum.  
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4  Fjölmiðlar 

Fjölmiðlar leika stórt hlutverk í nútímasamfélagi, bæði hvað varðar að veita almenningi 

upplýsingar í gegnum dagblöð, sjónvarp eða útvarp en einnig eru bækur, kvikmyndir og 

tímarit flokkað sem fjölmiðill (Ásta Jóhannsdóttir og Kristín Anna Hjálmarsdóttir, 2011). 

Aftur á móti eru fjölmiðlar ekki einungis upplýsingatæki fyrir fólk heldur einnig 

afþreyingartæki sem milljónir manna um allan heim nota á hverjum einasta degi 

(Levine og Harrison, 2009). Fjölmiðlar hafa löngum átt stóran þátt í því að móta 

sjálfsmynd fólks, bæði konur og karla (Groesz, Levine og Murnen, 2001). Allsstaðar í 

kringum okkur eru ýktar og óraunverulegar myndir af kvenlíkamanum. Til að mynda í 

auglýsingum, tímaritum, bókum og dagblöðum. (Ásta Jóhannsdóttir og Kristín Anna 

Hjálmarsdóttir, 2011). Algengt er að sjá eina ákveðna kvenkynsímynd sem birist í 

fjölmiðlum. Sú ímynd er alla jafna af gallalausum líkama grannrar fyrirsætu með 

sólbrúna húð, hvítar tennur og silkimjúkt hár. Með þessu eru fjölmiðlar ekki einungis 

að sýna óraunverulegt útlit kvenna heldur einnig óraunhæfa líkamslögun sem hvergi er 

að finna í hversdagsleikanum. Í dag kemur mesti þrýstingurinn frá allskyns tegundum af 

miðlum, þar kemur skýrt fram að hin staðlaða ímynd er að konur eiga að vera grannar 

og karlar eiga að vera með hæfilega mikinn vöðvamassa. Rannsóknir hafa sýnt fram á 

það að þetta hefur bæði mikil og skaðleg áhrif á sjálfsmynd kvenna. Þar með hefur sú 

ímynd skapast meðal kvenna að það sé flott að vera sem grennstur. Afleiðingarnar geta 

verið margar, til að mynda óánægja með líkama sinn og líkamsþyngd sem geta síðar 

leitt til átraskana (Dittmar, Halliwell og Stirling, 2009).  

  Í þessum kafla mun ég fyrst og fremst reyna að skilgreina merkingu hugtaksins 

orðræða. Hvernig fjölmiðlar geta stýrt orðræðu samfélagsins og þar með haft 

gríðarlega mikil áhrif á gildi og hegðun almennings. Ég mun fara yfir hvernig fjölmiðlar 

geta haft svona mikil áhrif á líkamsímynd ungra kvenna og hvernig tækniframfarir í 

nútímasamfélagi gera illt verra fyrir sjálfsálit þeirra. Einnig mun ég greina frá 

breytingum á orðræðunni seinustu áratugi. Það verður farið yfir þau áhrif sem 

fjölmiðlar á borð við sjónvarp, auglýsingar og tónlist geta haft á líkamsímynd kvenna, 

þá aðalega ungra kvenna og afhverju ungar stúlkur eru líklegri til að verða fyrir þessum 

áhrifum. Síðast en ekki síst mun ég fjalla um þau áhrif sem samfélagsmiðlar á borð við 

Facebook og Instagram geta haft á sjálfsmynd kvenna, ásamt þeim útlitstískubylgjum 

sem hafa orðið vinsælar á eftirfarandi miðlum. 
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4.1 Orðræða og áhrif fjölmiðla 

Hugtakið orðræða (e. discourse) er hægt að skilgreina sem ríkjandi hugmyndafræði 

(Ingólfur Ásgeir Jóhannesson, 2006). Orðræða er í raun allir þeir atburðir sem fá 

umfjöllun í daglegu lífi. Allt frá almennum umræðum milli tveggja einstaklinga til 

fræðilegra rita og einnig allt það sem bæði almenningur og fagfólk segir og gerir. Þagnir 

í tali er partur af orðræðunni og einnig er hægt að flokka alla þá hluti sem við tökum 

okkur fyrir hendur sem hluti af orðræðu. Því er orðræða ekki einungis þau orð sem 

skrifuð eru niður á pappír, eða þeir hlutir sem við segjum, heldur er hún mikið 

endurtekningarferli sem við tökum öll þátt í (Ingólfur Ásgeir Jóhannesson, 2006). 

Heimspekingurinn Michel Foucault (2002) hélt því fram að allar þær hugmyndir sem 

skapast af orðræðum séu tengdar bæði menningarlegum- og félagslegum þáttum. 

Hann sagði að orðræðan móti hugmyndir okkar og hún móti einnig það sem við segjum 

og gerum (Foucault, 2002).  

 Fjölmiðlar eiga stóran þátt í að stjórna orðræðunni í hverju samfélagi fyrir sig og 

eru taldir endurspegla ríkjandi skoðanir, gildi og norm (Kristín Loftsdóttir og Helga 

Björnsdóttir, 2005; Striegel-Moore og Franko, 2002). Fjölmiðlar geta dregið upp 

óraunhæfa mynd af raunveruleikanum sem engu að síður getur haft mikil áhrif á 

sjálfsmynd fólks (Groesz, Levine og Murnen, 2001). Til dæmis má benda á að fjölmiðlar 

sýna ákveðna mynd af útliti og líkama sem sagður er vera aðlaðandi (Smolak, 2002). Sú 

mynd er hins vegar breytileg eftir tíma og rúmi og með árunum hefur hinn „fullkomni“ 

og eftirsóknaverði kvenmannslíkami breyst töluvert, eins og kom fram hér að ofan.  

 Fjölmiðlar spila stórt hlutverk í lífi ungra kvenna þegar kemur að brenglaðri 

ímynd að hinum fullkomna líkama. Með auknum tækniframförum eru enn yngri stelpur 

farnar að ráfa um á internetinu og horfa á tónlistarmyndbönd sem eykur líkurnar á að 

þær finni fyrir pressunni að vera með ákveðið vaxtarlag og útlit. Því útliti og vaxtarlagi 

fyrirsætunnar er oftar en ekki búið að breyta í tölvuforritum á borð við photoshop og 

er því endanleg útkoma á myndinni svo langt frá því að vera raunveruleg. Því verður 

þetta óraunhæfa útlit allt í einu að viðmiði ungra kvenna sem þær koma eflaust aldrei 

til með að ná. Algengt er að það geti síðar leitt til mikillar vanlíðunar (Striegel-Moore og 

Franko, 2002). Segja má að fjölmiðlar hafi fært orðræðuna í nýjan búning á seinustu 

áratugum, þar sem mun meiri áhersla er lögð á myndmál en texta. Því hefur textinn 

þurft að víkja fyrir ljósmyndum (Kristín Loftsdóttir og Helga Björnsdóttir, 2005). Gay 
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Debord (1983) bendir einnig á að bæði ljósmyndir og kvikmyndir séu í raun orðnar að 

nýju kennslutæki sem komi að einhverju leyti í stað textans (Debord, 1983). 

 Það skiptir ekki máli hvort umræðan er um innflytjendamál, ofbeldi, eða 

óraunhæfa líkamsmynd, þetta er allt saman hluti af orðræðunni. Sérhver orðræða felur 

í sér mikið vald þar sem hún hefur áhrif á og getur stjórnað hegðun almennings og 

umræðu líðandi stundar (Jean Carabine, 2001). 

 

4.2  Áhrif fjölmiðla á líkamsímynd ungra kvenna 

Fjölmiðlar spila stórt hlutverk í lífi unglinga í nútíma samfélagi. Þeir horfa mikið á 

sjónvarp, eru mikið í tölvunni og eiga snjallsíma sem þeir leggja nánast ekki frá sér. Þar 

að leiðandi verða þeir stöðugt fyrir miklu áreiti frá allskyns miðlum (Arnett, 2007). Eins 

og áður kom fram þá hafa fjölmiðlar gríðarlega mikil áhrif á bæði sjálfsmynd og 

líkamsímynd fólks, en þeir hafa sérstaklega mikil áhrif á líkamsímynd unglinga. Á 

unglingsárunum eiga sér stað bæði miklar líkamlegar og andlegar breytingar, útlitið fer 

að skipta mun meira máli en það gerði áður og viðhorfs- og hugsunarháttabreytingar 

eiga sér stað. Unglingar geta því verið mjög áhrifagjarnir. Fjölmiðlar hafa því mikil áhrif 

á sjálfsmynd unglinga og líta þeir upp til þeirra sem koma fram í stórum miðlum 

(Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993; Ólöf Ásta Farestveit og Þorbjörg Sveinsdóttir, 2013). 

Fræðimenn hafa verið að rannsaka orsakasambandið (e. causal relation) á milli 

fjölmiðla og líkamsímyndar seinustu ár. Eftir bæði eigindlegar og megindlegar 

rannsóknir, hafa flestallar niðurstöður rannsóknanna verið skýrar. Fjölmiðlar geta ýtt 

undir neikvæða líkamsímynd ungs fólks sem getur síðar leitt til átröskunarsjúdóma. 

Fjölmiðlar ýta undir óheilbrigða hugsun hjá fólki og þá sérstaklega ungu fólki sem er 

enn að mótast. Rannsóknirnar sýna fram á að meirihluti einstaklinga hafa mikla löngun 

að vera grennri eða vöðvastæltari en hann/hún er núþegar. Fólk glímir við mikla 

hræðslu við fitu, og þyngd og líkamslögun er orðinn að stórum þætti að sjálfsmynd 

einstaklinga (Levine og Harrison, 2009).   

 Algengt er að sjá að auglýsingum í fjölmiðlum er beint til ungs fólks og í mörgum 

tilvikum er þar að finna afar óraunhæfa mynd af líkamsbyggingu sem er nánast fráleitt 

að fylgja eftir og hafa fjölmiðlar verið mikið gagnrýndir fyrir það (Strahan, Lafrance, 

Wilson, Ethier, Spencer og Zanna, 2008). Rannsóknir hafa bent til þess að fjölmiðlar 

geta haft neikvæð áhrif á andlega líðan unglinga, sem getur leitt til bæði neikvæðrar 
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sjálfsmyndar og átröskunarsjúkdóma fyrir bæði stelpur og stráka. Þar sem fjölmiðlar 

gefa skýr skilaboð hvað sé í tísku á hverri stundu, hverju eigi að klæðast og hvernig við 

eigum að líta út. Þetta ýtir undir það að unglingar hafa stöðugt áhyggjur af útliti sínu 

sem ýtir undir lélegs sjálfsálits og sjálfsmynd þeirra fer hrakandi (Lynch, Mayers, 

Kliewer og Kilmartin, 2001).  

 Sálfræðingurinn Jeffrey Arnett (2007) bendir á að í sjónvarpi sé að finna 

ýmislegt sem ýtir undir drykkju ungs fólks, óábyrgs kynlífs og ofbeldis. Internetið eykur 

hættu á kynferðislegu ofbeldi gagnvart börnum, ásamt því að í tónlistartextum er 

algengt að ungt fólk sé hvatt til ofbeldishegðunar bæði gagnvart öðrum og sjálfum sér. 

Í tónlistarmyndbönum er lögð mikil áhersla á kynþokka og oftar en ekki ganga þau út á 

kynþokkafulla, granna og fáklædda líkama með ögrandi dönsum. Slíkt hefur yfirleitt 

slæm áhrif á ungt fólk, þar sem þau eru oftar en ekki áhrifagjarnari á slíka hluti en eldra 

fólk (Anna Lilja Þórisdóttir, 2002).   

 

4.3  Áhrif miðla á borð við Facebook og Instagram  

Undanfarin ár hafa rannsóknir beinst að því hvað telst vera flottur og eftirsóknarverður 

líkami. Hvernig almenningur tekur þeim skilaboðum sem þeir sjá í sjónvarpi og 

auglýsingum. Samfélagið sem við búum í gefur til kynna hvernig útlit er talið aðalandi 

hverju sinni og við fáum þær upplýsingar meðal annars í gegnum fjölmiðla, en aftur á 

móti eru sjónarmið og afstaða varðandi útlit mismunandi eftir samfélögum (Smolak, 

2002).  

 Með tilkomu samfélagsmiðla á borð við Facebook, Instagram og Twitter hafa 

vinsældir hinna hefðbundnu miðla líkt og sjónvarps, dagblaða og tímarita minnkað 

gríðarlega. Fólk, og þá einkum ungt fólk, kýs frekar að nýta nútímatæknina og sækir sér 

efni í snjallsíma eða spjaldtölvu (Fuchs, 2014). Vinsælasti samfélagsmiðillinn í dag er 

Facebook sem stofnaður var af Mark Zuckerberg árið 2004 sem þá var tvítugur og á 

öðru ári í Harward háskólanum í Bandríkjunum. Í dag er hann yngsti billjónarmæringur í 

heimi en notendur Facebook eru fleiri en 250 milljón manna og kvenna 

(Biography.com, 2015). Instagram er annar samfélagsmiðill sem hefur náð gífurlegum 

vinsældum á undanförnum árum en það er minna forrit en Facebook; myndaforrit, þar 

sem fólk deilir myndum úr sínu daglega lífi. Þegar fólk deilir myndum þá getur það 
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breytt myndinni sinni með ákveðnum filter sem er innbyggður í forritið. Filterinn felur í 

sér að maður getur breytt myndinni eins og manni hentar (Instagram, 2015).  

 Algengt er nú til dags að ákveðnar megrunartískubólur verði vinsælar inn á 

samfélagsmiðlum. Þar sem ungar stúlkur eru stór notendahópur samfélagsmiðla á borð 

við Instagram og Facebook leiða slíkar tískubólur oft til þess að stúlkur finna fyrir 

pressu um að vera með ákveðið vaxtarlag eða líta út eins og samfélagið segir til um. Því 

hefur orðið gríðarlega algengt að ungar stúlkur birti óheilbrigðar myndir af sér á bæði 

Facebook og Instagram. Í janúar 2014 birtu helstu fréttamiðlar landsins líkt og 

Fréttastofa stöðvar 2 og vísir.is frétt um ákveðna megrunartískubólu sem var í gangi 

inni á samfelagsmiðlum á borð við Facebook og Instagram. Þar birtu ungar stelpur 

myndir af sér, til að sýna hina svokölluðu bikiníbrú eða „bikini bridge“, en í því felst að 

buxnastrengur snertir eingöngu mjaðmabein stúlknanna en ekki maga þeirra, eins og 

eðlilegt er. Annað dæmi um hina svokölluðu megunartískubólu sem gekk yfir var „thigh 

gap“ þar sem stelpur kepptust um að hafa eins mikið bil á milli læranna og hægt var 

(Þórhildur Þorkelsdóttir, 2014). Í september 2015 byrjuðu stórstjörnur á borð við 

Kardashians systur og Beyonce Knowles sem eru hvað þekktastar fyrir þrýstinn 

líkamsvöxt, að birta ögrandi myndir af sér á Instagram. Þessar myndir sýndu þær krjúpa 

og kom þá í ljós fellingar sem myndast á lærunum; nokkuð sem fékk heitið lærabrún 

eða „thighbrow“. Út frá þessu varð enn önnur tískubylgjan vinsæl inni á 

samfélagsmiðlum, og fjöldi ungra kvenna birtu myndir af sér í svipaðri stellingu og 

sýndu sínar eigin lærafellingar. Þessi tískubóla fékk einnig mikla umfjöllun í íslenskum 

fjölmiðlum, en almenningi virtist finnast þessi tískubylgja mun heilbrigðari en sú fyrri 

(Pjatt, 2015; Schott, 2015). Slíkar myndir voru alsráðandi á samfélagsmiðlum í dágóðan 

tíma og maður komst vart hjá því að sjá myndir af þessu tagi.  

 Algengt var að einstaklingar sem settu slíkar myndir af sér á Facebook eða 

Instagram settu hið svokallaða kassamerki (e. hashtag) undir myndina til að skilgreina 

hana. Því er hægt að leita uppi ákveðin kassamerki á bæði Facebook og Instagram. Ég 

ákvað að skrifa eftirfarandi kassamerki, #bikinibridge, #thighgap og #thighbrow á 

Instagram síðu mína til að forvitnast um myndir af þessu tagi. Í ljós kom að yfir hundrað 

þúsund myndir eru af hverju og einu kassamerki sem eru merktar á Instagram, sem 

segir til um vinsældir eftirfarandi útlitstísku bylgja. 
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5  Niðurlag 

Aðal markmið þessarar ritgerðar var að komast að því hvað orsakar slæma sjálfsmynd 

og líkamsmynd kvenna. Samkvæmt niðurstöðum ritgerðarinnar eru helstu áhrifavaldar 

lélegrar sjálfs- og líkamsmyndar kvenna utanaðkomandi áhrif samfélagsins, og þar leika 

fjölmiðlar og orðræður stórt hlutverk. Það fer vart framhjá neinum í hinu daglega lífi 

hver hin staðlaða ímynd hins fullkomna líkama er. Konur finna fyrir pressu frá 

samfélaginu um að líta út og hegða sér eins og samfélagið segir til um á hverjum tíma 

fyrir sig. Aftur á móti eru ekki sömu reglur í öllum samfélögum hvað varðar bæði 

hegðun og útlit kvenna. Hinn fullkomni líkami og hin rétta hegðun er ekki sú sama í 

okkar samfélagi og í öðrum samfélögum. Hinar fullkomnu staðalímyndir hafa einnig 

breyst með tímanum. Þær eru ekki þær sömu í dag, árið 2016 og þær voru til að mynda 

í kringum 1950.  

 Með auknum tækniframförum, eiga bæði börn og unglingar enn greiðari 

aðgang en áður fyrr að allskyns fjölmiðlum, líkt og tískutímaritum, 

tónlistarmyndböndum og samfélagsmiðlum eins og Facebook og Instagram. Fjölmiðlar 

að þessu tagi geta haft áhrif á sýn fólks á raunveruleikann og í raun mótað hann sem 

aftur getur leitt til lélegrar sjálfs- og líkamsmyndar.  Ein afleiðing þess er að mun 

algengara er orðið að ungar stelpur finni fyrir óöryggi hvað varðar líkama sinn. Þær 

bera sinn eiginn líkama saman við myndir af líkama fyrirsætunnar í tískutímaritinu eða 

dansarans í tónlistarmyndbandinu. Oftar en ekki er sá líkami kominn langt frá 

raunverulegri konu, þar sem búið er að eiga við birtingarmyndina af honum í allskyns 

myndaforritum; þar sem honum hefur verið breytt og því er lokaútkoman óraunhæf. 

Því getur verið nánast fráleitt fyrir stelpur að reyna að vera með eins líkama og þær sjá 

í fjölmiðlum, sem getur valdið mikilli vanlíðan sem síðar meir getur leitt til alvarlegra 

veikinda, líkt og átröskunarsjúkdóma. 

 Vegna þeirrar miklu pressu sem konur finna fyrir um að líkjast staðalímynd 

samfélagsins hafa lýtaraðgerðir orðið vinsælar meðal kvenna og það er orðið sí 

algengara að ungar stelpur leggist undir hnífinn í leit að hinum fullkomna líkama. 

Fegrunaraðgerðir á borð við fitusog, brjóstastækkun og rassastækkun eru dæmi um 

þær aðgerðir sem bæði stelpur og konur eru að fara í og borga fúlgu fjár fyrir. Einnig 

hafa útlitstengdar meðferðir orðið vinsælar á seinustu árum, þar á meðal meðferð til 

að losna við appelsínuhúð (e. cellulite) og meðferð til að losna við hár á líkamanum, en 
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það er orðið að ákveðnu normi í okkar samfélagi að konur séu með hárlausa líkama. 

Rannsóknir hafa sýnt fram á það að konur upplifa sig kynþokkafyllri séu þær með lítil 

sem engin hár á kynfærum sínum.  

 Góð þróun hefur átt sér stað undanfarin ár, þar sem umræða um sjálfsmynd 

kvenna hefur opnast í samfélaginu og ekki síst umræða um neikvæða sjálfsmynd 

kvenna. Slík umræða er orðin nauðsyn í nútíma samfélagi, til að koma í veg fyrir að enn 

fleiri ungar stelpur verði fyrir barðinu á andlegri vanlíðan vegna útlits síns. Þar sem 

þeim fer bæði að líða illa og fá áhyggjur af útliti sínu. Íslenskir fjölmiðlar hafa tekið þátt 

í þeirri umfjöllun og persónulega finnst mér að íslenskt samfélag hefi náð framförum 

hvað það varðar, en þrátt fyrir það eigum við langt í land. Það er því undir okkur komið 

að halda áfram að breyta orðræðu samfélagsins til hins betra. 
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6  Umræður 

Eins og kom fram hér fyrr í ritgerðinni, þá hef ég haft mikinn áhuga á bæði sjálfsmynd 

og líkamsmynd kvenna og þá sérstaklega orsökunum á bak við slæma sjálfs- eða 

líkamsmynd þeirra. Því var ég með mikið af ósvöruðum spurningum í hausnum sem ég 

vildi fá svör við áður en ég fór að vinna í ritgerðinni. Í undirbúningsvinnunni hafði ég í 

rauninni bara mína eigin upplifun á sjálfs- og líkamsmynd á milli handanna. Því fékk ég 

löngun til að spyrja vinkonur mínar um þeirrar upplifun af sjálfs- og líkamsmynd, bæði í 

dag og sem unglingar. Hvort þær hafi fundið fyrir eða finni fyrir ákveðinni pressu frá 

samfélaginu um að haga sér og/eða líta út á ákveðinn hátt?  

 Eftir alla rannsóknarvinnu mína fyrir ritgerðina, þá komu svör vinkvenna minna 

mér ekki á óvart. Þær sögðust allar hafa fundið og finna enn fyrir ákveðni pressu frá 

samfélaginu um að fylgja þeirri staðalímynd sem samfélagið segir til um. Það er alltaf 

verið að minna mann á hvernig maður á að líta út. Maður þarf ekki nema að fletta 

dagblaðinu á morgnanna eða horfa á sjónvarpið áður en maður fer að sofa á kvöldin til 

að fá áminningu um hvað sé flott og hvað sé ekki, sem gerir það að verkum að maður 

er oftar en ekki að bera sig saman við þessa „fullkomnu“ ímynd samfélagsins. Þó þessi 

ímynd sé oftar nær óraunveruleg og því nánast óraunhæft að reyna að líkja eftir.  

 Hvað varðar unglingsárin, þá var upplifun þeirra svipuð minni eigin og því sem 

fram hefur komið hér í ritgerðinni. Þær fundu fyrir óöryggi hvað varðaði líkamann, en 

aftur á móti var óöruggið bæði mismikið og hjá sumum þeirra frábrugðið mínu. Eins og 

kom fram hér að framan, þá átti ég í miklum erfiðleikum með minn eigin líkama og 

fannst ég einfaldlega vera feit, en sumar af vinkonum mínum fundu fyrir miklu óöruggi 

vegna þess að þeim fannst þær vera of grannar, sem gerði það að verkum að þær urðu 

kynþroska seinna. Nokkrar þeirra áttu einnig í erfiðleikum með að sætta sig við 

einstaka líkamsparta á líkama sínum, en þeim fannst þær til að mynda vera með of lítil 

brjóst, of stór læri og ljót hné. Sumar þeirra vildu lítið annað en að leggjast undir 

hnífinn hjá lýtalækni til að láta laga ákveðna líkamsparta og og geta þannig fleygt hinu 

mikla óöryggi sínu útum gluggann. Mér finnst þetta vera góð áminning um að við erum 

allar mismunandi og engar tvær stelpur eru eins eða upplifa sig eins.   

 Með aukinni umræðu um sjálfs- og líkamsmynd hjá okkur vinkonunum, fannst 

mér við verða nánari sem vinkonuhópur. Við höfðum í raun aldrei talað um óöryggi hjá 

hvor annarri. Eins og við mátti búast voru þær misopnar um umræðuefnið enda 
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kannski ekki vani hjá stelpum að ræða við hvor aðra um óöryggi sitt. Aftur á móti hefur 

ákveðin vitunarvakning átt sér stað í samfélaginu hvað það varðar að undanförnu, og 

hvert baráttuefnið á fætur öðru hefur skotið upp kollinum á samfélagsmiðlum, eins og 

til dæmis #égerekkitabú. Þar hafa bæði konur og stelpur opnað sig um ákveðin málefni 

sem snerta þær, allt frá kynferðisofbeldi til slæmrar sjálfsmyndar og þar með 

umræðuna um málefnið í samfélaginu.  

 Þessi ritgerð hefur opnað augu mín enn betur fyrir öllum þeim utanaðkomandi 

áhrifum sem geta haft á bæði sjálfs- og líkamsmynd okkar. Ég er rosalega stolt af 

umfjöllunarefni ritgerðarinnar og mun ég hiklaust minna kynsystur mínar á í 

framtíðinni að þær eiga að vera stoltar af þeirri persónu sem þær eru, bæði líkama og 

sál. Ég vona innilega að einn daginn munu fjölmiðlar og aðrir utanaðkomandi 

áhrifavaldar slæmrar sjálfs- og líkamsmyndar ekki hafa svona gríðarlega mikil áhrif á 

sjálfstraust bæði kvenna og karla og að líkami hvers og eins verði talinn flottur sama 

hvar við erum stödd í heiminum. Við erum öll svo ólík og persónulega finnst mér að við 

eigum að fagna fjölbreytileikanum, en ekki flokka það sem telst vera flott og ekki flott á 

hverjum tíma og stað fyrir sig.  
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