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Utdrattur
Par sem um helmingur jardbua i dag nyta sér alnetid a einn eda annan hatt ma
segja ad pessi ort vaxandi midill sé stér partur af lifi okkar. Folk seekir pangad i
fijolbreyttum tilgangi en einn pattur alnetsins hefur aukid vinszeldir sinar talsvert
a4 undanféornum arum, samfélagsmidlar. Par er ad finna netsidur sem audvelda
folki ad eiga { samskiptum a einn eda annan hatt. Markmid pessarar ritgerdar er
ad skoda ahrif slikra samskiptasiona a sjalfsalit einstaklings. Sjalfsalit hefur verid
vinsalt umfjollunarefni freedimanna og hefur ahugi almennings & hugtakinu
einnig aukist undanfarin ar, par sem talid er ad sjalfsalit skipti skopum i ad na
almennt langt { lifinu. Pratt fyrir gagnryni ymissa freedimanna a syn og skilning
almennings & pessu hugtaki hafa rannsoéknir itrekad synt ad sjalfsalit skiptir
okkur miklu mali og gefur g6da forspa um lifshamingju einstaklings. Fraedimenn
hafa rannsakad ahrif samskiptasidna { um tvo aratugi og par sem pessar sidur
eru afar persénulegur vettvangur ma aeetla ad afleidingar notkunar peirra séu
margvislegar og oft 4 tidum djipstedar. [ pessari umfjéllun verdur saga
alnetsins og samskiptasiona rekin stuttlega og pvi naest munu ahrif pessara
sidna a notendur peirra vera raeedd med rokstudningi rannsokna. Par a eftir
verdur hugtakio sjalfsalit tekio fyrir par sem komid verdur inn a skilgreiningu,
orsakir og afleidingar hugtaksins. A0 lokum verda ahrif samskiptasiona a

sjalfsaliti skodud ut fra 6likum pattum med rokstudningi rannsdékna.



Saga internetsins

Internetid hefur gjorbreytti lifi jardbta. Med timanum hefur notkun og umfang
internetsins vaxio gridalega og { dag nota yfir prir milljardar jardarbua internetid
(Internet live stats, 2016). Med pessari byltingarkenndu teekni komu ny teekifaeri
en internetid hefur opnad dyr ad nyjum heimi fyrir verslun og vidskipti, adgengi
ad upplysingum, fjolbreyttri afpreyingu og samskiptum. Internetid eins og vid
pekkjum pad i dag hefur breyst og préast mikid fra sinni upphaflegu mynd.

Upphaf internetsins neer aftur til sjotta aratugs sidustu aldar. Pad a reetur
sinar ad rekja til Kaldastridsins en arid 1957 skutu Sovétrikin fyrsta
gervitunglinu, Sputnik, Ut i geim. Sem svar vid pessari 6gn settu Bandarikjamenn
a stofn rannséknarstofnunina Advanced Research Projects Agency, ARPA og atti
hun ad sanna forystu bandarikjanna { stridinu a svidi visinda og taekni. Nokkrum
arum sidar var nafni stofnunarinnar breytt i Arpanet og héf pad rannsoéknir a
netkerfum (Zakon, 2005). Arid 1969 var Arpanet reest Gt med 7 tengdum
stofnunum og haskdlum. Fyrsta skeytid var sent i oktober 1969 fra haskélanum i
Los Angeles, Californiu (UCLA) til rannséknarstofnunnar 4 vegum Stanford
haskolans, Stanford Research Institute (SRI) (Leiner o.fl., 2009).

Olikt 6drum uppfinningum eins og ljésaperunni eda simanum & internetid
sér engan einn uppfinningamann. Internetid hefur proéast mikido yfir tima og
komu fjdlmargir einstaklingar ad pessari préun { gegnum 4&rin. I juli arid 1972
vikkadi Arpanet notkunargildi sitt pegar pad setti 4 laggirnar fyrsta tolvupodst
forritid, ekki 6svipad pvi sem vid pekkjum i dag. I framhaldinu var
tolvuposturinn stersta og mest notada netforrit i um aratug. Petta forrit var
undanfari peirra o6rt vaxandi mannlegu samskipta sem vid pekkjum i
netheiminum i dag, nanar tiltekid samskiptasiona internetsins (Leiner ofl,
2009). Ari eftir ad télvupésturinn kom til ségunnar var opnad fyrir fyrstu
alpjédlegu tenginguna pegar Arpanet tengdist vid Haskoélann { Lundinum
(University College of London) og The Royal Radar Establishment i Noregi.
Fjoldinn allur af 60rum netkerfum spruttu upp naestu arin. Aukningin var mikil
og tugir pisunda nyrra netkerfa urdu til &4 ars grundvelli. Arid 1990 heetti
Arpanet starfsemi sinni og arid 1992 voru netkerfi heimsins ordin ein milljén. A
naestu arum hélt voxturinn afram, bankar voru komnir & internetid sem og

ljosvakamidlar og arid 1994 var haegt ad panta sér pizzu i gegnum internetio i



fyrst sinn. Internetio var farid ad na athygli vidskiptalifsins og fjolmidla og voru
pessir storu heimar farnir a0 velta fyrir sér hvernig peir geetu nytt sér pessa nyju
teekni. Undir lok sidustu aldar voru lond ur hverri heimsalfu og a o6llum
préunarstigum buin ad tengjast netheiminum (Zakon, 2005).

Sidan pa hefur internetio skipad storan sess i lifi jardarbua. Margt hefur
breyst med komu pessara taekni og ahrif hennar sjast vida. Flest 6ll fyrirtaeki og
stofnanir nyta sér internetid. Samskipti milli starfsmanna og deilda fara oft fram
i gegnum internetid sem og samskipti vid vidskiptavini. Upplysingaéflun og
upplysingagjof til vidskiptavina fer ad miklu leyti fram { gegnum internetid og
mun audveldara er ad auglysa voru sina og pjonustu. Internetid hefur einnig
aukid til muna adgengi ad vorum og pjonustu fyrirteekja og stofnanna. Par ad
auki er internetid mikilvaegur midill { allri markadsetningu natimans.

Internetid hefur einnig breytt moéguleikum fyrir einstaklinginn og hans
personulega lif. Fjolbreytta afpreyingu er ad finna a internetinu. Alls kyns leikir
fyrir badi born og fullordna, veftimarit og myndabandssidur svo eitthvad sé
nefnt. Adgengi ad upplysingum hefur einnig aukist tili muna med komu
internetsins, par sem haegt er ad nalgast mikid magn af upplysingum af 6llu tagi.
Par ad auki er adgengi ad menntun meiri par sem mogulegt er ad mennta sig i
gegnum internetio.

Ranns6kn sem gerd var arid 2008 skodadi pau ahrif sem internetid hefur
haft 4 lif félks. Um var ad raeda netkonnun a vefsidu BBC fréttaveitunnar en par
baudst peim einstaklingum sem heimsoéttu siduna ad svara peirri spurningu
hvort internetid hefur breytt einhverju 1 lifi peirra. Alls voru skodud svor 200
karla og 200 kvenna og voru pau valin handaho6fskennt. Par nefndu patttakendur
medal annars a0 internetid hefur hjalpad peim ad eignast nyja vini, halda
sambandi vid gamla vini, kynnast maka, audveldad adgengi ad upplysingum og
radum og gert peim kleift ad mennta sig a netinu (Colley og Maltby, 2008). Eins
og pessar nidurstodur gefa til kynna eru samskiptasiour stor hluti af pvi sem félk

saekir { 4 internetinu og hafa peer pvi verid vinszelt rannséknarefni undanfarin ar.



Samskiptasiour

bPegar skodad er i hvada tilgangi folk fer a internetid kemur i ljos ad
samskiptasidur eru par afar algengar. Rannsékn sem gerd var { ars byrjun 2015
for yfir alla samfélagsmidlanotkun & internetinu fyrir arid 2014. batttakendur
voru 2003 talsins, almennir bandariskir rikisborgarar atjan ara og eldri.
Rannso6knin fér pannig fram ad hringt var ut i patttakendur og peir bednir um ad
svara nokkrum spurningum vardandi internetnotkun. Par kom { lj6s ad rumlega
helmingur félks eda 52% nota reglulega tvaer eda fleiri samskiptasiour en pad
var tiu prosent aukning fra arinu adur (Duggan, Ellison, Lampe, Lenhart og
Madden, 2015).

Skilgreiningin 4 samskiptasidum er svipud milli fagadila. [ pessari yfirferd
verdur notast vio skilgreiningu fra Oxford netordabdkinni en hun segir ad
samskiptasidur eru allar peer vefsidur og forrit sem gera notendum Kkleift ad bua
til og deila efni, eiga { gagnkvaeemum samskiptum med 6drum eda finna f6lk med

svipud ahugamal og viokomandi (Oxford Dictionaries, 2016).

Saga samskiptasiona. Upphaf samskiptatekni ma dagsetja fyrir tima
internetsins. Til eru skradar upplysingar allt aftur til arsins 1792 par sem notud
voru simskeyti til ad senda og taka 4 méti skilabodum (Ritholz, 2010). Siminn
kom til sbgunnar a seinni hluta nitjdAndu aldar og hann asamt loftkniinum poésti
audveldadi folki ad eiga i samskiptum (Ritholz, 2010). A sjéunda aratug sidustu
aldar kom svo internetid til sogunnar og olli pad byltingu { samskiptum. Fyrsta
pekkta deemid um samskiptasidu eda kerfi var SixDegrees.com og var hun sett {
loftio arid 1997. bessi sida leyfoi notendum ad bua til profila, gera vinalista og ari
seinna, ad skoda vinalistana. Pessir eiginleikar voru til 4 einhverju formi fyrir
daga SixDegrees. Profilar voru til a flestum steerstu stefnumdétasiounum og
morgum samfélagssidum. Classmates.com leyfdi notendum sinum ad tengjasti
skoélasystkinum sinum og leita a netinu ad 6drum sem voru einnig tengdir, en
pad var ekki fyrr en nokkrum arum seinna sem haegt var ad bua til profil eda
vinarlista. SixDegrees var pvi fyrsta sidan sem sameinadi pessa eiginleika. Pratt
fyrir a0 draga ad sér milljonir notenda vard sidan ekki langlif og var hun 16gd
nidur arid 2000 (Boyd og Ellison 2007). A nzaestu arum var mikill voxtur og

fjoldinn allur af samskiptasidum spruttu upp.



Arid 2002 var netsidan Friendster sett i loftid og { upphafi atti hin ad
vera samkeppnisadili Match.com, sem var ardbaer stefnumétasida. Olikt
hefdbundnum stefnumétasidum sem hjalpa folki ad kynnast 60ru félki sem deila
somu ahugamalum, var Friendster hénnud til ad hjalpa vinum-vina ad kynnast,
byggt a peirri skodun ad vinir-vina myndu liklega na betur saman a romantiskan
hatt en 6kunnugir. Vinseeldir sidunnar uxu hratt og netpjonn og gagnagrunnur
sidunnar var ekki viobuin slikum vexti. bPetta vard til pess ad sidan hrundi
reglulega notendum til mikilla ama svo margir peirra skiptu Friendster ut fyrir
tolvupost (Boyd og Ellison, 2007).

Myspace, 6nnur vidamikil samskiptasida var sett af stad arid 2003 og atti
hun upprunaleg ad keppa vid sidur eins og Friendster. Myspace steekkadi ort og
stal moérgum notendum af Friendster par sem byrja atti ad rukka fyrir adgang ad
Friendster sidunni. Myspace vard vinsal fyrir tonlistarmenn til ad koma sér a
framfeeri og atti pad storan hlut i velgengni og vinsaeldum sidunnar, asamt pvi ad
Myspace skar sig ur med pvi ad baeta reglulega vid nyjum eiginleikum byggt a
eftirspurn notenda (Boyd og Ellison, 2007; Boyd, 2006). Pratt fyrir ad vinseeldir
Myspace hafi dvinad sidustu ar heldur sidan fostum notendah6pi og nyta

tonlistarmenn hana enn til ad koma tonlist sinni a framfeaeri.

Samskiptasidur nitimans. [ dag eru adrar samskiptasidur sem njéta vinsaelda.
Samkvaemt Duggan og félogum (2015) voru fimm vinsaelustu samskiptasidurnar
ario 2014 hja folki atjan ara og eldra Facebook, LinkedIn, Pinterest, Instagram og
Twitter. Facebook var med lang flesta notendur eda 58% og naesta sida, LinkedIn
med 23%. Facebook hof gongu sina arid 2004 og var pad upphaflega hannad til
bess a0 stydja vio sérstakt netkerfi i Harvard haskoéla { Bandarikjunum (Cassidy,
2006). Facebook fér svo ad stydja vid adra haskola, menntaskola, fagadila i
netkerfum fyrirteekja og loks almenning (Boyd og Ellison, 2007). Notandi a
Facebook getur m.a. deilt myndum, sent skilabod, spjallad vid vini a spjallras,
merkt sig @ myndir annarra, skrifad a vegg vina sinna, verid medlimir {
akvednum hdpi, buid til nyjan hop og spilad leiki. Vinsaeldir Facebook jukust
gridalega a stuttum tima og flj6tt voru notendur hennar alls stadar ad ur
heiminum (Azman og Usluel, 2010). [ dag er Facebook ein vinsalasta
samskiptasida internetsins og pott notendahopurinn staekki ekki lengur eins

hratt og hann gerdi pa halda notendur afram ad vera mjog virkir a sidunni. Um



70% notenda fara inn & siduna daglega, par af 45% nokkrum sinnum 4 dag en

pad er aukning i virkni notenda fra arinu a4dur (Duggan o.fl., 2015).

Ahrif samskiptasidna
Adur en talad er um moguleg ahrif samskiptsidna 4 notendur er vert ad nefna
hvad slikar sidur bjoda upp a fyrir notendur sina. Flestar vinseelustu
samskiptasidur sidustu ara byggja a pvi ad notandinn opnar sitt persénulega lif
og deilir pvi med vinum og 6drum sem hafa adgang ad hans sidu. P6 svo ad
nokkrar vinsaelar samkiptasidur séu ekki a jafn persénulegum n6tum eins og t.d.
LinkedIn sem er vidskiptamidud samskiptasida, pa eru peer flestar byggdar a
persénulegum upplysingum notendans. A vinszlustu sidunum eins og Facebook,
Instagram og Twitter er megin tilgangur notendans ad bua til sinn eigin adgang
og setja par inn myndir, segja fra sér eda deila alls kyns efni, t.d. fréttum,
myndum annarra, skrifa skilabod, safna fylgjendum og skoda sidur annarra.

Eins og fram hefur komid fer samskiptapattur internetsins ort vaxandi.
Folk & 6llum aldri saekir { pessar sidur og sumir heimsaekja paer nokkrum sinnum
a dag (Duggan o.fl, 2015). Samskiptasidurnar og ahrif peirra hafa pvi fangad
athygli félagsfreedinga, salfreedinga, samfélagsgagnrynenda og annarra fagadila.
Ekki eru allir rannsakendur sammala um peer félags- og salfradilegu afleidingar
sem notkun slikra sida kann ad valda, par sem nidurstédur rannsékna eru
tvibentar ad pessu leyti, sumar syna jakvaedar afleidingar fyrir notanda en adrar

fremur neikvaedar afleidingar.

Jakvaed hlid samskiptasiona. Margar ranns6knir benda til pess ad notkun
samskiptasidna og internetsins hafi jakvaedar félagslegar og salfraedilegar
afleidingar fyrir notendur. Pad er mismunandi hvada peettir eru nefndir { pessu
samhengi en rannséknir hafa medal annars synt ad avinningur pess ad nota
samskiptasidur er aukid sjalfsalit, upplifadur félagslegur studningur, aukin
félagsaudur og aukid teekifeeri til pess ad pekkja sjalfan sig (Best, Manktelow og
Taylor, 2014).

Umfangsmikil rannsékn var gerd arid 2011 { 13 I6ndum med ramlega
22.000 patttakendur. [ pessari rannsékn voru skodud ahrif internetnotkunar a

mismunandi félagsleg tengsl og samskipti a adgreindum svidum t.d. fjolskyldu,



vini og samstarfsfélaga. Nidurstédur rannséknarinnar syndu ad internet notkun
hefur ekki sleem ahrif a félagslif notenda og { sumum tilfellum hefur hun jafnvel
jakveed ahrif. Synt var fram a ad internetnotkun beetti félagsleg sambond
notenda, medal annars samskipti vid vini og samstarfsfélaga (Amichai-
Hamburger og Hayat, 2011).

Onnur rannsékn skodadi medal annars ahrif notkunar samskiptasidna
félagsaud og einmannaleika. Nidurstoour syndu ad meiri notkun a slikum sidum
auki félagsaud (social capital) og dragi ur einmanaleika. Nokkrar mégulegar
astedur eru gefnar fyrir pessum ahrifum og tala héfundarnir medal annars um
ad einstaklingar sem upplifa sig félagslega tengdari en adra sakjast frekar i
slikar samskiptasidur. Einnig hjalpa sidur eins og Facebook félki ad styrkja
fjarsambond og fa notendur ymsar jakvaedar styrkingar pegar peir nota pessar
sidur. Beinar samraedur, eins og a spjallras, spila mikilvaegt hlutverk i ad styrkja
og staekka félagsaud notenda par sem slik skilabod a milli vina er géd leid til pess
ad audvelda og vidhalda vinskapnum. Ahugavert var ad einnig kom i ljés ad
patttaka i Facebook hafdi tengsl vid meiri almenna vellidan (well-being)
pattakenda (Burke, Marlow og Lento 2010).

Skodad hefur verid ahrif samskiptasidona hja nybokudum meaedrum.
Rannsokn fra arinu 2012 syndi fram a a0 regluleg notkun samskiptasidona og
bloggsiona spadi fyrir um upplifadan félagslegan studning hja pessum konum.
Um leid spadi slik notkun fyrir um lifshamingju maedranna sem mald var i
anzegju med moodurhlutverkio, rifrildi vid maka, streitu tengda nyja hlutverkinu
og punglyndi. Talid er ad notkun pessara sidna auki lifshamingju pessara maedra
par sem peer hjalpa peim ad upplifa sig i betri tengslum vid umheiminn utan

heimilis peirra i gegnum internetid (McDaniel, Coyne og Holmes, 2012).

Neikvaed hlid samskiptasiona. Neikvaedar afleidingar samskiptasiona og
internetsnotkunar hafa mikid verid rannsakadar sidustu ar og eru afleidingarnar
baedi félagslegar og salfredilegar. Medal peirra patta sem nefndir hafa verid i
pessu samhengi er aukid skjolleysi gagnvart félagslegum skada eda seerindum,
félagsleg einangrun, punglyndi, neteinelti, einmanaleiki og sk6dud likamsimynd
(Best o0.fl,, 2014; Kraut o.fl., 1998; Tiggemann og Slater, 2013).

Eitt af pvi sem mikid hefur verid deilt um er hvort samskiptasidur baeti

eda skadi samfélagslega patttoku og samskipti notenda. Kraut og félagar gerdu
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langtima rannsékn par sem peir skodudu félags- og salfredilega ahrif
internetsins fyrstu tvé arin sem vidkomandi notadi pad. Patttakendur
samanstédu af 93 fjolskyldum { Pittsburgh i Bandarikjunum. Innan pessar
fjolskyldna voru 256 medlimir sem toku patt en voru born yngri en 10 ara ekki
talin med. Hja patttekendum var internetid eingéngu notad sem samskiptateeki.
Nidurstédur voru ahugaverdar og kalla a frekari rannéknir en paer syndu fram a
ad med aukinni internetnotkun minnkudu samskipti vio fjolskyldumedlimi innan
heimilisins, félagsnet (social circle) viokomandi minnkadi og punglyndi og
einmanaleiki jokst (Kraut o.fl, 1998). bessar nidurstddur syna augljosar
neikvaedar félagslegar og salfraedilegar afleidingar samskiptasiona notkunar.

Rannsoknir a samskiptasidunni Instagram hafa verid nokkrar par sem
htin nytur mikilla vinsaelda hja ungu félki. A Instagram geta notendur adeins sett
inn myndir a sitt sveedi, sem peir rada hvort sé opid almenningi eda ekki.
Notandi safnar sér svo fylgjendum sem hafa alltaf adgang ad hans myndum. Sem
notandi er tilgangur pinn pvi tvipeettur, annars vegar a0 setja inn myndir af pér,
pinu lifi eda pvi sem pér dettur i hug og hins vegar ad skoda myndir annarra.
Nokkud hefur verid reett og rannsakad hvort slikur midill geeti verid skadlegur
par sem sumir hépar notenda keppast vido ad fegra myndir sinar og er hid
fullkomna lif og hid fullkomna utlit oft megin inntak myndanna. Sem fylgjandi
sliks notenda getur verio erfitt ad bera sjalfan sig saman vid hann og slikur
samanburdur leitt til hugsanlegrar vanlidan en rannséknir hafa einmitt synt
fram a4 ad Instagram notkun eykur punglyndi og neikvaedan félagslegan
samanburd (Lup, Trub og Rosenthal, 2015).

Onnur rannsékn par sem skodud var samskiptasidna notkun félks syndi
fram a dhugaverdar nidurstédur. Par kom i ljés ad peir notendur sem finna fyrir
misreemi milli peirra félagslegu samskipta sem peir eiga og peirra félagslegu
samskipta sem peir pra ad eiga eru likegri til pess ad ey0a meiri tima i ad skoda
samskipti milli annarra og eru meira einmana. Hvort einmanaleikinn valdi pvi ad
viokomandi skodi adra notendur meira eda pad ad skoda adra notendur mikid

valdi einmanaleika er efni fyrir framtidar rannsoknir (Burke o.fl,, 2010).
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Sjalfsalit

[ gegnum aldanna ras hefur saga mannsins, skrif heimspekinga og
sagnarskaldskapur dregid pa mynd af manninum ad sjalfsalit (self-esteem) og ad
upplifa sig a jakvaedan hatt skiptir hann miklu mali (Greenberg, Pyszczynski og
Solomon, 1986). Hugtakid hefur verid freedimoénnum hugleikid lengi og hafa
peettir eins og orsakir, afleidingar og mikilvaegi sjalfsalits verid rannsakadir
mikid.

Skilgreining 4 hugtakinu er 6rlitid mismunandi milli freedimanna p6 svo
ad inntakid sé ad mestu hid sama. Hér verdur notast vid skilgreiningu
Baumeister a hugtakinu en samkvaemt honum er sjalfsalit hversu mikils virdi
einstaklingur telur sig vera. Pad meetti pvi segja ad sjalfsalit sé matspattur
sjalfspekkingar. Hatt sjalfsalit visar til jakveeds almenns mats a sjalfinu (self) en
lagt sjalfsalit visar til neikveeds almenns mats a sjalfinu (Baumeister, Campbell,
Krueger og Vohs, 2003).

Roy Baumeister hefur mikid rannsakad sjalfsalit og asamt pvi ad hafa
skodad marga mikilveega peetti sem tengjast hugtakinu. Hann hefur rannsakad
fyrirbeerid med gagnrynum augum og reynt ad leidrétta pann misskiling sem oft
4 sér stad vardandi skilning og tilkun pessa hugtaks. Ahugi almennings a
hugtakinu hefur aukist mikid undanfarin ar par sem margir hafa pann skilningi
ad hatt sjalfsalit skipti hofudmali til ad na sem lengst i lifinu. Upplysingum,
hvatningu, leidsogn og jafnvel aroodri hefur verid komid fyrir i békum og
timaritum med pvi markmidi ad kenna folki hvernig auka eigi sjalfsalit sitt, en
pad mun svo audvelda peim ad na langt 4 helstu svidum lifsins. Slik umfjéllum
hefur verid gagnrynd af freedimonnum, m.a. Baumeister, og hefur hann synt med
rannsOknum sinum ad hugtakid byggir & 60rum légmalum en margir virdast
halda og getur oftulkun a agzeti pess haft sleemar afleidingar i for med sér.
(Baumeister o.fl, 2003).

Pad sem gerir hugtakid flokid en i senn svo dhugavert er ad inntak og
undirstada mats einstaklinga a sjalfum sér getur verid afar olikt. Gott sjalfsalit
getur visad til nakveems og réttlats mats a eigin virdi, heefni og velgengni en pad
getur lika visad til uppblasinnar, hrokafullrar og asteedulausrar upplifunar a
yfirburdum gagnvart 60rum. A0 sama leyti getur lagt sjalfstraust baedi verio

nakvaemur og rokstuddur skilningur a eigin annmoérkum eda brenglud og jafnvel
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sjukleg upplifun a eigin virdisleysi og vanmeetti. Sjalfsalit er pvi upplifun

einstaklingsins a sjalfum sér frekar en stadreyndir (Baumeister o.fl., 2003).

Rannsdknir a sjalfsaliti

Sjalfsalit okkar breytist a lifsleidinni og hafa rannsdknir synt ad sjalfsalit er
talsvert hatt a seskudrunum, leekkar a4 unglingsarunum og haekkar svo jafnt og
pétt 4 fullordinsarunum (Robins, Trzesniewski, Tracy, Gosling og Potter, 2002). {
vestreenum rikjum virdist vera léttvaegur kynjamunur i sjalfsaliti. I nylegri
samantekt (meta-analysis) sem skodadi sjalfsalit ibuia vestreenna rikja kom 1 ljos
ad munur 4 sjalfsaliti karla og kvenna var litill en p6 marktaekur par sem konur
voru a0 medaltali med laegra sjalfsalit en karlar (Kling, Hyde, Showers og
Buswell, 1999).

Svo haegt sé a0 feera rok fyrir mikilvaegi pessa hugtaks, baedi fyrir karla og
konur, parf ad syna fram a ad hugmyndir folks um sjalft sig hafi mikilveegar
afleidingar hvort sem pessar hugmyndir séu sannar eda ekki. Endurteknar
rannsoknir hafa synt ad sjalfsalit hefur afar sterk tengsl vid hamingju. F6lk med
hatt sjalfsalit er hamingjusamara en annad fo6lk, asamt pvi ad pad er oliklegra til
pess ad vera punglynt og hefur meira uthald { streitumiklum adstaedum
(Baumeister o.fl., 2003).

Ranns6kn Murrell og félaga fra arinu 1991 syndi a0 lagt sjalfstraust spair
fyrir um punglyndi burt séd fra mogulegri streitu i lifi vidkomandi, 4samt pvi ad
hatt sjalfsalit spadi fyrir um minna punglyndi. Nidurstodur rannsoknar peirra
syndi ad lagt sjalfsalit gerir patttakendur métaekilegri fyrir punglyndi a baedi
gédum og slemum timum { lifi peirra og adstedur virtust skipta litlu mali
(Murrell, Meeks og Walker, 1991).

Stor alpjodleg rannsokn sem framkveemd var af Diener og Diener a
midjum tiunda Aaratugar skodadi tengsl sjalfsalits og lifshamingju (life
satisfaction). Gogn rannsoknarinnar komu fra ramlega 13.000 haskélanemum
fra 49 haskélum, 31 landi og 5 heimsalfum. Nidurst6dur rannséknarinnar syndu
ad af peim pattum sem skodadir voru spadi sjalfsalit hvad best fyrir um
lifshamingju almennt. Fylgni milli hamingju (happiness) og sjalfsalits var
marktaek og sterk en hun var 0,47. Pad sem pessar nidurstédur syna er ad

sjalfsalit og hamingja tengjast sterkum béndum. Ahugavert er pé ad pessi tengsl
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eru ad einhverju leyti missterk eftir londum. Til ad mynda voru tengslin veikari i
hophyggju londum (collectivistic countries) en i einstaklingshyggju londum
(individualistic coutries). Diener og Diener 16gou fram mogulega skyringu a
pessum mun par sem bpau so6gdu ad i einstaklingshyggju londum leggur
samfélagio aherslu a eiginleika hvers og eins og pvi verdur hugtakid sjalfsalit
pessum einstaklingum mikilvaegt, en héphyggju menningin hvetur félk til pess
ad einblina & hag heildarinnar og samboénd vid annad f6lk og pvi verdur hugtakid

minna mikilveegt i peirra huga (Diener og Diener, 1995).

Samskiptasidour og sjalfsalit

Eins og fram hefur komid getur notkun samskiptasiona haft félagslegar og
salfraedilegar afleidingar. Margar rannsoknir hafa verid gerdar til pess ad skoda a
hvada peetti slik notkun hefur ahrif og einn peirra patta sem virdist reglulega
koma upp er sjalfsalit. Samskiptasidur virdast hafa bzedi jakvaed og neikvaed

ahrif & notendur, 6likt eftir pvi hvada paettir eru skodadir.

Sjalfsalit og framsetning sjalfsins. Valkenburg og félagar (2006)
skodudu ahrif notkunar a samskiptasidum eins og Friendster og Myspace, a
sjalfsalit og velferd (well-being) hja 881 barni og unglingum & aldrinum 10-19
ara. bar kom 1 ljos ad pad sem hafdi ahrif a sjalfsalit patttakendanna voru
viobrogdin sem pau fengu vid profilum sinum (sidunum sinum). Ef viokomandi
fékk jakveed vidobrogd vido profilnum sinum jok bpad sjalfsalit hans en ef
viokomandi fékk neikvaed vidbrogd minnkadi pad sjalfsalit hans. Meiri hluti
patttakenda eda 78% fengu alltaf eda lang oftast jakvaed vidbrogd vid profilum
sinum og pvi geeti notkun samskiptasiona verid arangursrik leid fyrir pessa
einstaklinga til pess ad auka sjalfsalit sitt. Um 7% patttakenda fengu aftur a4 moti
naer alltaf neikveed vidbrogd vid profilum sinum og pvi hefur notkun
samskiptasidna slaeem ahrif a sjalfsalit peirra. Fyrri rannsoknir hafa lagt til ad
notendur samskiptasidna geti laert hvernig hagreeda eigi framsetningu sjalfsins
(self-presentation) a internetinu pannig ad pau liti sem best Ut { augum annarra
notenda. Notendur sem fa ad mestum hluta neikveed viobrogd vio profilum
sinum geetu hagnast af pvi ad laera ad hagraeda sjalfsframsetningu sinni med von

um javaedari viobrogo { framhaldinu (Valkenburg, Peter og Schouten, 2006).
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Nokkud hefur verid skodad hvada ahrif slik framsetning a sjalfinu a
samskiptasidum getur haft 4 notendur. Samkvaemt kenningunni um hlutlaega
sjalfskennd (objective self-awareness) mun su dritstyrda mynd sem einstaklingur
sér, eins og til deemis pegar hann litur { spegil, valda misraemi milli sjalfsins og
samfélagslegra stadla og par af leidandi laekka sjalfsalit vidkomandi (Duva og
Wicklund, 1972; Fejfar og Hoyle, 2000; Ickes, Wicklund og Ferris, 1973). Hins
vegar virdist pad vera ad pegar einstaklingur getur dregid fram pa hluti af
sjalfum sér sem hann er druggastur og anaegdastur med og notad sem kynningu
a sjalfum sér a samskiptasioum eykur pad sjalfsalit vidkomandi (Gonzales og
Hancock 2011). Rannsékn Gonzales og Hancock (2011) syndi fram a jakvaed
ahrif slikrar sjalfsframsetningu & samskiptasidunni Facebook. Med pvi ad gera
folki kleift ad kynna sjalfan sig 4 jakveedan hatt er samskiptasida eins og
Facebook g6dur vettvangur fyrir folk til ad upplifa sjalfskennd par sem pad
eykur vitund a hinu akjosanlega sjalfi einstaklingsins sem hefur par med ahrif a

sjalfsalit hans.

Sjalfsalit og sjalfstjorn. Synt hefur verid fram 4 ad aukio sjalfsalit vegna
notkunar samskiptasiona geti haft ahrif 4 adra paetti notendans. Wilcox og
Stephen (2013) skodudu ahrif samskiptasidounnar Facebook a sjalfsstjorn og
sjalfsalit. bPeir framkveemdu fimm mismunandi ranns6knir par sem peir skodud
ahrif pessa patta nanar. [ fyrstu tveimur rannséknunum var skodad hvort
Facebook notkun auki sjalfsalit notenda. Par kom i ljos ad tveir peettir h6fou
hvad mest ahrif a aukid sjalfsalit patttakenda. Annars vegar jokst sjalfsalit peirra
sem 16gdu aherslu a nain tengsl a samskiptasidunni, p.e. 16gdu aherslu a
samskipti vid pa sem peir eru félags- og persdnulega nanir og meta pessa nand
mikils. Hins vegar jokst sjalfsalit peirra patttakenda sem hugsudu meira um sina
eigin sjalfsframsetningu a sidunni, p.e. paer upplysingar sem peir birtu og deildu
med 6drum notendum, heldur en framsetningu annarra notenda. Enginn munur
sast a sjalfsaliti peirra notenda sem einblindu & upplysingar sem adrir notendur
voru ad deila. I seinni premur rannséknunum voru tengsl sjalfsstjornar og
Facebook notkunar skodud ut fra mismunandi pattum. Skodud voru ahrif
sjalfsstjornar a mataraedi, heilsu, fjarmal og vitsmunaprof. Nidurstodur syndu ad
med aukinni Facebook notkun versnadi sjalfsstjorn patttakenda i o6llum

rannsOknunum. Pessi ahrif toldu rannsakendur stafa af auknu sjalfsaliti
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pattakenda vegna aukinnar Facebook notkunar. Samkvaemt pessum
nidurstodum eiga einstaklingar med heerra sjalfsalit erfidara med sjalfstjorn en

hvad liggur pvi ad baki veeri ahugavert ad kanna (Wilcox og Stephen, 2013).

Sjalfsalit, punglyndi og einmanaleiki. Onnur rannsékn skodadi ahrif
internetnotkunar a fjora peetti: punglyndi, einmanaleika, sjalfsalit og félagslegan
studning. Patttakendur voru 40 talsins, 12 karlar og 28 kvennmenn og allir voru
peir nemendur vid haskdla { North Carolina i Bandarikjunum. Patttakendum var
radad saman { por og pau latin spjalla saman a samskiptasidu. Alls féru fram
fimm spjalltarnir (chat sessions) og komu allir patttakendur fram nafnlausir svo
enginn vissi hvada einstakling hann veeri ad eiga i samskiptum vid. Patttakendur
voru metnir a fyrrnefndum pattum prisvar sinnum { gegnum ferlid. Fyrst voru
patttakendur metnir adur en spjallid hoéfst, pvi nazest eftir ad tveimur
spjalltornum lauk og sidast eftir ad 6llum fimm térnunum var lokid. Nidurstodur
syndu fram a jakvaed ahrif internetnotkunar a alla pessa peetti og par med talid
sjalfsalit par sem sjalfsalit patttakenda jokst med timanum. Pessi aukning a
sjalfsaliti kom pé ekki i ljos fyrr en patttakendur voru metnir ad 6llum fimm
spjalltornunum loknum. Ahrif hinna priggja pattanna komu pé i ljés strax pegar
patttakendur voru metnir ad lokinni spjalltérn tvé. Rannsakendur 16gdu fram
tilgatu i framhaldinu par sem peir toldu pad mogulegt ad aukio sjalfsalit
patttakenda hafi verid hrint af stad vegna minni einmanaleika og punglyndi en
pad myndi utskyra hvers vegna ahrifin komu ekki strax i ljés. Pad geeti pvi verid
ad slik samskiptasiona notkun hafi ekki bein ahrif a sjalfsalit notenda heldur
hefur pad ahrif { gegnum adra paetti (Shaw og Gant, 2002).

Eins og sja ma geta samskiptasidur haft jakveed ahrif a notendur sina.
Pessar sidur geta audveldad einstaklingum sem eru a einhvern hatt félagslega
6oruggir ad kynnast nyju folki og vera { samskiptum. Synt hefur verid fram a ad
peir einstaklingar sem eru med litio sjalfsalit hagnast meira 4 samskiptasidum
heldur en peir sem eru med hatt sjalfsalit. Einstaklingar med lagt sjalfsalit eiga
erfidara med ad nalgast nytt félk og mynda félagsleg tengsl heldur en
einstaklingar med hatt sjalfsalit. Samskiptasidur audvelda pvi pessum notendum
ad mynda slik tengsl og par med bzeta félagsaud sinn og ad pvi leyti hagnast peir
meira af samskiptasioum heldur en notendur med hatt sjalfsalit (Steinfield,

Ellison og Lampe, 2008).
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Sjalfsalit og likamsimynd. Samfélagsmidlar er ordin vinseall vettvangur
fyrir baedi fraega einstaklinga til ad koma sér a framfzeri og auka samskipti vid
addaendur sina og einnig fyrir alla markadssetningu. Petta hefur haft ymsar
afleidingar i for med sér. Margir freegir einstaklingar, og pa sérstaklega peir sem
leggja mikido upp uUr pvi ad vera a samskiptasidum, leggja aherslu a utlit og
fegurd. A sidum peirra er oft mikid fjallad um matarraedi, margvislegar sefingar
til ad halda sér i gédu formi, snyrtivorur og margt fleira er tengist utliti og
fegurd. Mikid hefur verio fjallad um og rannsakad pau sleemu ahrif sem slikir
einstaklingar sem og markadsetning ymsa fyrirtakja { samfélags- og fjolmiolum
senda ut i samfélagid vardandi imynd kvenlikamans. Stulkur og konur a éllum
aldri verda fyrir miklum ahrifum pessara stadla og geta afleidingarnar verid
alvarlegar. Su hugsjén ad vera grannur virdist vera rikjandi par sem konur eru
reglulega verdlaunadar fyrir slikt og eru sjonvarpspersonur { mun meira meeli
grannar en i yfirvigt (Grabe, Ward og Hyde, 2008). Fyrirseetur sem fengnar eru
til pess ad auglysa tiskufatnad eda snyrtivorur er i rikum meeli grannar og sumar
peirra mjog grannar.

Grunnurinn { skilgreiningu ungra stilkna a sjalfum sér er likamsimynd
peirra. Samfélagid hefur kennt peim ad utlit skipti miklu mali { mati a sjalfum sér
og { mati annarra a peim sjalfum (Thompson, Heinberg, Altabe og Tantleff-Dunn,
1999). bvi ma segja ad upplifun a eigin utliti og sjalfsvirdi (self-worth) séu afar
tengdir peettir. Upplifad utlit er sa pattur sem stodugt kemur upp sem sterkasta
forspa fyrir sjalfsalit hja ungum stilkum og drengjum. Pessi tengsl eru
einstaklega sterk par sem fylgni milli peirra er ad medaltali r = 0,65 i
Bandarikjunum og 0,62 { 60rum léondum (Harter, 1999). Rannsékn fra arinu
2005 syndi ad stalkur sem skodudu myndir af ofur gronnum fyrirseetum eda
fyrirseetum { medalstaerd upplifdou minni likamsanaegju og minna sjalfsalit, par
sem sjalfsalitid minnkadi vegna minni likamsanaegju. Pessar nidurstédur syna
pad sterka samband sem er a milli pessara mynda sem birtist & 6llum midlum og
likamsanaegju sem virdist svo hafa ahrif a sjalfsalit ungra stulkna (Clay, Vignoles
og Dittmar, 2005).

[ rannsékn sem athugadi pau ahrif sem myndir af gronnum konum og
fyrirseetum i fjolmidlum hoéfou a4 konur kom i ljés ad slikar myndir gerdu

konurnar 6hamingjusamari, paer h6fou meiri dhyggjur af eigin pyngd asamt pvi
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ad sjalfsalit peirra minnkadi (Wilcox og Laird, 2000). Onnur rannsékn athugadi
sambandid 4 milli internetnotkunar, pa sérstaklega notkun a samfélagsidunni
Facebook, og likamsimynd hja ungum stulkum. Par kom i 1j6s ad tengsl voru milli
aukinnar internetnotkunar og tileinkun patttakenda ad hugsa mikid um grannan
voxt, miklu eftirliti med eigin likama og drifkrafti til pess ad vera gronn. betta
samband milli mikillar internetnotkunar, og pa sérstaklega samfélagsmidla
notkunar, og ahyggjum af likamsimynd synir fram & mikilveegi samfélagsmidla i
lifi ungra stulkna. Einnig stadfestir petta samfélagsmidla sem vidbot i pa fléru af
midlum sem hefur tengsl vio ahyggjur stulkna af likamsimynd sinni (Tiggemann
og Slater, 2013) og par med sjalfsaliti (Clay, Vignoles og Dittmar, 2005).

Faar rannsoknir hafa skoda ahrif pessa stadla sem birtast a
samfélagsmidlum & likamsimynd og sjalfsalit karla. Hobza og félagar skodud po
peer afleidingar sem myndir af karlménnum { fjélmidlum kunna ad hafa a
sjalfsmat og salfsalit karla og gaf rannsokn peirra innsyn { ahrif fjolmidla a mat
karlmanna a peim sjalfum og likamsimynd peirra. Nidurstédur ranns6knarinnar
syndu ad slikar myndir h6fdu engin ahrif a sjalfsalit patttakenda (Hobza, Walker,
Yakushko og Peugh, 2007). Petta er { samrami vid rannsékn Hatoum og Belle
(2004) en pzer komust ad pvi ad sjalfsalit karlmanna virtist ekki tengjast
fjolmidlanotkun peirra, jafn vel p6 samband veeri a milli sjalfsalits og ahyggjum
af likamspyngd. Par sem margar peirra mynda og auglysinga sem birtast i
fjolmidlum birtast einnig 4 samfélagsmidlum mezetti draga pa azetlun ad skjolleysi
gagnvart myndum par hefdu sému eda svipud ahrif a sjalfsalit karla. Petta er
60likt peim nidurst6dum sem fast pegar konur eru rannsakadar og pvi ahugavert
aframhaldandi rannséknarefni ad skoda af hverju pessi munur stafar (Hatoum

og Belle, 2004).

Samantekt

Allt fra pvi ad internetid kom til ségunnar hefur pad breytt morgu i lifi jardarbua
og pa sérstaklega a sidustu premur aratugum. Voxtur alnetsins er mikill og
reglulega spretta upp nyjar sidur fyrir almenning sem pjona fjolbreyttum
tilgangi. Sidustu tvo aratugi hafa samskiptasiour notid mikilla vinseelda a
alnetinu med peim afleidingum ad ahugi freedimanna beindist ad pessum sidum

og ahrifum peirra, og hefur pessi ahugi aukist mikid med arunum.
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Ljost er ad notkun samskiptasiona hefur ymsar afleidingar i for med sér.
Rannsoknir hafa synt fram a salfraedilegar sem og félagslegar afleidingar af baedi
jakveedum og neikvaedum toga og hafa freedimenn deilt um ageeti pessara ahrifa.
Svo virdist sem notkun samskiptasidona kunni ad auka félagsaud sumra notenda.
Pessir notendur kynnast nyju folki { gegnum alnetid og styrkja tengsl sin vid adra
asamt pvi a0 peir upplifa meiri félagslegan studning vid notkun pessara siona. b6
virdast sumir notendur finna fyrir auknu skjoélleysi gagnvart félagslegum skada
eda saerindum vid notkun samskiptasidona. Pessi vettvangur er afar opinn og
personulegur sem gerir adkast fra 60rum einstaklingum mun adgengilegra. Auk
pess virdist notkun pessara sidna minnka almenn samskipti sumra notenda vio
folkio { kringum pad sem getur skilad sér i aukinni upplifadri félagslegri
einangrun. Pau salfradilegu ahrif sem mest hefur borid a4 vegna samskiptasiona
notkunar eru aukid punglyndi og einmanaleiki sem virdist koma i kjolfar
aukinnar upplifadrar félagslegrar einangrunar. Par sem utlit virdist einnig vera i
stéru hlutverki & moérgum samskiptasioum hafa rannsoknir synt ad skodud
likamsimynd kann ad vera afleiding notkunar pessara sidna dsamt slemum
félagslegum samanburdi. Pa hefur einnig komid i lj6s ad samskiptasidur hafa
ahrif a sjalfsalit notenda og kunna pessi ahrif ad vera baedi af hinu gdda og hinu
sleema (Best o.fl,, 2014; Kraut o.fl., 1998; Tiggemann og Slater, 2013).

Lengi hefur verid synt fram a ad sjalfsalit skipti manninn miklu mali.
Hugtakio hefur sterk tengsl vido aukna lifshamingju og minna punglyndi
(Baumeister o.fl, 2003). Par sem sjalfsalit er i grunninn mat einstaklings a
sjafum sér var forvitnilegt ad sja hvort notkun samfélagsmidla a alnetinu, par
sem mikid af persdnulegum upplysingum er deilt med 6drum, hafi ahrif 4 petta
mat og par ad leidandi a lifshamingju félks. Pad sem i ljos kom var ad
framsetning einstaklings a sjalfum sér a samskiptasioum skiptir miklu mali. Slik
framsetning hefur ahrif a viobr6gd annarra notenda en pau vidbrogd hafa svo
ahrif a sjalfsalit einstaklingsins. Pad virdist pvi vera ad kanstin vido ad kynna
sjalfan sig 4 jakvaedan og akjosalegan hatt 4 samskiptasidoum hafi baetandi ahrif a
sjalfsalit viokomandi en neikvaed framsetning hafi sleemar afleidingar a sjalfsalit
par sem vidbrogd annarra notenda eru ekki eins g6d (Valkenburg o.fl, 2006;

Gonzales og Hancock, 2011).
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Notkun samskiptasiona hefur ahrif a sjalfsalit notenda { gegnum
mikilveega salfraedilega og félagslega peetti par sem netsidurnar beeta félagslegan
studning, minnka punglyndi og einmannaleika sem skilar sér svo i heerra
sjalfsaliti (Shaw og Gant, 2002). Helstu neikvaedu ahrif samskiptasidna a
notendur tengjast likamsimynd. Par sem samskiptasidur eru vinseell vettvangur
fyrir alla markadssetningu verda notendur peirra mikid varir vid myndir af
fyrirseetum sem auglysa t.d. tiskufatnad eda snyrtivorur og oftast eru pessar
fyrirsaetur afar grannar i vexti. Petta setur akvedin stadal og gefur pau skilabod
til notenda a0 grannt vaxtarlag er fallegt og naudsynlegt. Vid slik skilabod fara
stalkur ad bera sjalfan sig saman vid pessar myndir sem ytir undir
likamsdanaegju, ahyggjur af eigin likamspyngd og minna sjalfsalit svo eitthvad sé
nefnt (Clay o.fl, 2005; Wilcox og Laird, 2000). Petta vandamal er p6 ekki nytt a
nalinni par sem fyrirtaeki og fjolmidlar hafa verid gagnryndir fyrir petta i fjolda
ara og fyrir tid samskiptasiona. Forvitnilegt er ad likamsimynd karla virdist po
ekki verda fyrir eins sl&emum ahrifum og likamsimynd kvenna (Hatoum og Belle,
2004).

Pad er athyglisvert ad engin ahrif virdast vera algild pegar kemur ad
samskiptasidum og sjalfsaliti. Hvers vegna notkun s6mu sidunnar hefur
akvednar afleidingar fyrir einn adila en olikar afleidingar fyrir annan er
dhugaverd umhugsun. Pad eru margir peettir sem geetu spilad par inn i eins og
personuleika einkenni, andleg heilsa og félagslegt 6ryggi adur en viokomandi
byrjadi ad nota samskiptasidur. Petta er markvert umrseduefni sem vert er ad
rannsaka nanar { framtidinni. Einnig er mikilveegt ad hafa { huga ad 6ll pau ahrif
sem fjallad hefur verid um geta hafa komid til vegna annarra astedna en
rannsakendur gefa sér. Pegar slikar fylgnirannséknir eru gerdar er ekki haegt ad
fullyrda um orsakasamband og pvi ekki vist hvad er ad valda hverju. Pad er pvi
margt sem enn er 6vitad um ahrif alnetsins a sjalfsalit einstaklinga, og lif hans
almennt, og liklega munu fraedimenn og adrir einstaklingar seint verda sammala

um ageeti og tilvist pessara ahrifa.
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