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Útdráttur	
Þar	sem	um	helmingur	jarðbúa	í	dag	nýta	sér	alnetið	á	einn	eða	annan	hátt	má	

segja	að	þessi	ört	vaxandi	miðill	sé	stór	partur	af	lífi	okkar.	Fólk	sækir	þangað	í	

fjölbreyttum	tilgangi	en	einn	þáttur	alnetsins	hefur	aukið	vinsældir	sínar	talsvert	

á	 undanförnum	árum,	 samfélagsmiðlar.	 Þar	 er	 að	 finna	netsíður	 sem	auðvelda	

fólki	að	eiga	í	samskiptum	á	einn	eða	annan	hátt.	Markmið	þessarar	ritgerðar	er	

að	skoða	áhrif	slíkra	samskiptasíðna	á	sjálfsálit	einstaklings.	Sjálfsálit	hefur	verið	

vinsælt	 umfjöllunarefni	 fræðimanna	 og	 hefur	 áhugi	 almennings	 á	 hugtakinu	

einnig	aukist	undanfarin	ár,	þar	sem	talið	er	að	sjálfsálit	skipti	sköpum	í	að	ná	

almennt	langt	í	 lífinu.	Þrátt	fyrir	gagnrýni	ýmissa	fræðimanna	á	sýn	og	skilning	

almennings	 á	 þessu	 hugtaki	 hafa	 rannsóknir	 ítrekað	 sýnt	 að	 sjálfsálit	 skiptir	

okkur	miklu	máli	og	gefur	góða	forspá	um	lífshamingju	einstaklings.	Fræðimenn	

hafa	 rannsakað	áhrif	 samskiptasíðna	 í	 um	 tvo	áratugi	og	þar	 sem	þessar	 síður	

eru	 afar	 persónulegur	 vettvangur	má	 áætla	 að	 afleiðingar	notkunar	 þeirra	 séu	

margvíslegar	 og	 oft	 á	 tíðum	 djúpstæðar.	 Í	 þessari	 umfjöllun	 verður	 saga	

alnetsins	 og	 samskiptasíðna	 rekin	 stuttlega	 og	 því	 næst	 munu	 áhrif	 þessara	

síðna	 á	 notendur	 þeirra	 vera	 rædd	 með	 rökstuðningi	 rannsókna.	 Þar	 á	 eftir	

verður	hugtakið	sjálfsálit	 tekið	 fyrir	þar	sem	komið	verður	 inn	á	skilgreiningu,	

orsakir	 og	 afleiðingar	 hugtaksins.	 Að	 lokum	 verða	 áhrif	 samskiptasíðna	 á	

sjálfsáliti	skoðuð	út	frá	ólíkum	þáttum	með	rökstuðningi	rannsókna.	
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Saga	internetsins	
Internetið	hefur	gjörbreytti	 lífi	 jarðbúa.	Með	tímanum	hefur	notkun	og	umfang	

internetsins	vaxið	gríðalega	og	í	dag	nota	yfir	þrír	milljarðar	jarðarbúa	internetið	

(Internet	live	stats,	2016).	Með	þessari	byltingarkenndu	tækni	komu	ný	tækifæri	

en	internetið	hefur	opnað	dyr	að	nýjum	heimi	fyrir	verslun	og	viðskipti,	aðgengi	

að	 upplýsingum,	 fjölbreyttri	 afþreyingu	 og	 samskiptum.	 Internetið	 eins	 og	 við	

þekkjum	það	í	dag	hefur	breyst	og	þróast	mikið	frá	sinni	upphaflegu	mynd.		

	 Upphaf	internetsins	nær	aftur	til	sjötta	áratugs	síðustu	aldar.	Það	á	rætur	

sínar	 að	 rekja	 til	 Kaldastríðsins	 en	 árið	 1957	 skutu	 Sovétríkin	 fyrsta	

gervitunglinu,	Spútnik,	út	í	geim.	Sem	svar	við	þessari	ógn	settu	Bandaríkjamenn	

á	stofn	rannsóknarstofnunina	Advanced	Research	Projects	Agency,	ARPA	og	átti	

hún	að	sanna	forystu	bandaríkjanna	í	stríðinu	á	sviði	vísinda	og	tækni.	Nokkrum	

árum	síðar	var	nafni	 stofnunarinnar	breytt	 	 í	Arpanet	og	hóf	það	 rannsóknir	á	

netkerfum	 (Zakon,	 2005).	 Árið	 1969	 var	 Arpanet	 ræst	 út	 með	 7	 tengdum	

stofnunum	og	háskólum.	Fyrsta	skeytið	var	sent	í	október	1969	frá	háskólanum	í	

Los	 Angeles,	 Californiu	 (UCLA)	 til	 rannsóknarstofnunnar	 á	 vegum	 Stanford	

háskólans,	Stanford	Research	Institute	(SRI)	(Leiner	o.fl.	,	2009).		

	 Ólíkt	öðrum	uppfinningum	eins	og	ljósaperunni	eða	símanum	á	internetið	

sér	 engan	 einn	 uppfinningamann.	 Internetið	 hefur	 þróast	 mikið	 yfir	 tíma	 og	

komu	 fjölmargir	 einstaklingar	 að	þessari	 þróun	 í	 gegnum	árin.	 Í	 júlí	 árið	1972	

víkkaði	 Arpanet	 notkunargildi	 sitt	 þegar	 það	 setti	 á	 laggirnar	 fyrsta	 tölvupóst	

forritið,	 ekki	 ósvipað	 því	 sem	 við	 þekkjum	 í	 dag.	 Í	 framhaldinu	 var	

tölvupósturinn	 stærsta	 og	 mest	 notaða	 netforrit	 í	 um	 áratug.	 Þetta	 forrit	 var	

undanfari	 þeirra	 ört	 vaxandi	 mannlegu	 samskipta	 sem	 við	 þekkjum	 í	

netheiminum	 í	 dag,	 nánar	 tiltekið	 samskiptasíðna	 internetsins	 (Leiner	 ofl.,	

2009).	 Ári	 eftir	 að	 tölvupósturinn	 kom	 til	 sögunnar	 var	 opnað	 fyrir	 fyrstu	

alþjóðlegu	 tenginguna	 þegar	 Arpanet	 tengdist	 við	 Háskólann	 í	 Lundúnum	

(University	 College	 of	 London)	 og	 The	 Royal	 Radar	 Establishment	 í	 Noregi.	

Fjöldinn	allur	af	öðrum	netkerfum	spruttu	upp	næstu	árin.	Aukningin	var	mikil	

og	 tugir	 þúsunda	 nýrra	 netkerfa	 urðu	 til	 á	 árs	 grundvelli.	 Árið	 1990	 hætti	

Arpanet	starfsemi	sinni	og	árið	1992	voru	netkerfi	heimsins	orðin	ein	milljón.	Á	

næstu	 árum	 hélt	 vöxturinn	 áfram,	 bankar	 voru	 komnir	 á	 internetið	 sem	 og	

ljósvakamiðlar	og	árið	1994	var	hægt	að	panta	sér	pizzu	 í	gegnum	 internetið	 í	
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fyrst	sinn.	Internetið	var	farið	að	ná	athygli	viðskiptalífsins	og	fjölmiðla	og	voru	

þessir	stóru	heimar	farnir	að	velta	fyrir	sér	hvernig	þeir	gætu	nýtt	sér	þessa	nýju	

tækni.	 Undir	 lok	 síðustu	 aldar	 voru	 lönd	 úr	 hverri	 heimsálfu	 og	 á	 öllum	

þróunarstigum	búin	að	tengjast	netheiminum	(Zakon,	2005).		

	 Síðan	þá	hefur	 internetið	skipað	stóran	sess	 í	 lífi	 jarðarbúa.	Margt	hefur	

breyst	með	komu	þessara	tækni	og	áhrif	hennar	sjást	víða.	Flest	öll	fyrirtæki	og	

stofnanir	nýta	sér	internetið.	Samskipti	milli	starfsmanna	og	deilda	fara	oft	fram	

í	 gegnum	 internetið	 sem	 og	 samskipti	 við	 viðskiptavini.	 Upplýsingaöflun	 og	

upplýsingagjöf	 til	 viðskiptavina	 fer	 að	miklu	 leyti	 fram	 í	 gegnum	 internetið	 og	

mun	 auðveldara	 er	 að	 auglýsa	 vöru	 sína	 og	 þjónustu.	 Internetið	 hefur	 einnig	

aukið	 til	muna	 aðgengi	 að	 vörum	 og	 þjónustu	 fyrirtækja	 og	 stofnanna.	 Þar	 að	

auki	er	internetið	mikilvægur	miðill	í	allri	markaðsetningu	nútímans.			

	 Internetið	 hefur	 einnig	 breytt	möguleikum	 fyrir	 einstaklinginn	 og	 hans	

persónulega	líf.	Fjölbreytta	afþreyingu	er	að	finna	á	internetinu.	Alls	kyns	leikir	

fyrir	 bæði	 börn	 og	 fullorðna,	 veftímarit	 og	 myndabandssíður	 svo	 eitthvað	 sé	

nefnt.	 Aðgengi	 að	 upplýsingum	 hefur	 einnig	 aukist	 til	 muna	 með	 komu	

internetsins,	þar	sem	hægt	er	að	nálgast	mikið	magn	af	upplýsingum	af	öllu	tagi.	

Þar	að	auki	er	aðgengi	að	menntun	meiri	þar	sem	mögulegt	er	að	mennta	sig	 í	

gegnum	internetið.		

	 Rannsókn	sem	gerð	var	árið	2008	skoðaði	þau	áhrif	sem	internetið	hefur	

haft	á	líf	fólks.	Um	var	að	ræða	netkönnun	á	vefsíðu	BBC	fréttaveitunnar	en	þar	

bauðst	 þeim	 einstaklingum	 sem	 heimsóttu	 síðuna	 að	 svara	 þeirri	 spurningu	

hvort	 internetið	 hefur	 breytt	 einhverju	 í	 lífi	 þeirra.	 Alls	 voru	 skoðuð	 svör	 200	

karla	og	200	kvenna	og	voru	þau	valin	handahófskennt.	Þar	nefndu	þátttakendur	

meðal	 annars	 að	 internetið	 hefur	 hjálpað	 þeim	 að	 eignast	 nýja	 vini,	 halda	

sambandi	við	gamla	vini,	kynnast	maka,	auðveldað	aðgengi	að	upplýsingum	og	

ráðum	og	gert	þeim	kleift	að	mennta	sig	á	netinu	(Colley	og	Maltby,	2008).	Eins	

og	þessar	niðurstöður	gefa	til	kynna	eru	samskiptasíður	stór	hluti	af	því	sem	fólk	

sækir	í	á	internetinu	og	hafa	þær	því	verið	vinsælt	rannsóknarefni	undanfarin	ár.	
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Samskiptasíður	
Þegar	 skoðað	 er	 í	 hvaða	 tilgangi	 fólk	 fer	 á	 internetið	 kemur	 í	 ljós	 að	

samskiptasíður	eru	þar	afar	algengar.	Rannsókn	sem	gerð	var	í	árs	byrjun	2015	

fór	 yfir	 alla	 samfélagsmiðlanotkun	 á	 internetinu	 fyrir	 árið	 2014.	 Þátttakendur	

voru	 2003	 talsins,	 almennir	 bandarískir	 ríkisborgarar	 átján	 ára	 og	 eldri.	

Rannsóknin	fór	þannig	fram	að	hringt	var	út	í	þátttakendur	og	þeir	beðnir	um	að	

svara	nokkrum	spurningum	varðandi	internetnotkun.	Þar	kom	í	ljós	að	rúmlega	

helmingur	 fólks	 eða	52%	nota	 reglulega	 tvær	 eða	 fleiri	 samskiptasíður	 en	það	

var	 tíu	 prósent	 aukning	 frá	 árinu	 áður	 (Duggan,	 Ellison,	 Lampe,	 Lenhart	 og	

Madden,	2015).		

	 Skilgreiningin	á	samskiptasíðum	er	svipuð	milli	fagaðila.	Í	þessari	yfirferð	

verður	 notast	 við	 skilgreiningu	 frá	 Oxford	 netorðabókinni	 en	 hún	 segir	 að	

samskiptasíður	eru	allar	þær	vefsíður	og	forrit	sem	gera	notendum	kleift	að	búa	

til	og	deila	efni,	eiga	í	gagnkvæmum	samskiptum	með	öðrum	eða	finna	fólk	með	

svipuð	áhugamál	og	viðkomandi	(Oxford	Dictionaries,	2016).			

Saga	samskiptasíðna.	Upphaf	samskiptatækni	má	dagsetja	fyrir	tíma	

internetsins.	Til	eru	skráðar	upplýsingar	allt	aftur	til	ársins	1792	þar	sem	notuð	

voru	símskeyti	til	að	senda	og	taka	á	móti	skilaboðum	(Ritholz,	2010).	Síminn	

kom	til	sögunnar	á	seinni	hluta	nítjándu	aldar	og	hann	ásamt	loftknúnum	pósti	

auðveldaði	fólki	að	eiga	í	samskiptum	(Ritholz,	2010).	Á	sjöunda	áratug	síðustu	

aldar	kom	svo	internetið	til	sögunnar	og	olli	það	byltingu	í	samskiptum.	Fyrsta	

þekkta	dæmið	um	samskiptasíðu	eða	kerfi	var	SixDegrees.com	og	var	hún	sett	í	

loftið	árið	1997.	Þessi	síða	leyfði	notendum	að	búa	til	prófíla,	gera	vinalista	og	ári	

seinna,	að	skoða	vinalistana.	Þessir	eiginleikar	voru	til	á	einhverju	formi	fyrir	

daga	SixDegrees.	Prófílar	voru	til	á	flestum	stærstu	stefnumótasíðunum	og	

mörgum	samfélagssíðum.	Classmates.com	leyfði	notendum	sínum	að	tengjasti	

skólasystkinum	sínum	og	leita	á	netinu	að	öðrum	sem	voru	einnig	tengdir,	en	

það	var	ekki	fyrr	en	nokkrum	árum	seinna	sem	hægt	var	að	búa	til	prófíl	eða	

vinarlista.	SixDegrees	var	því	fyrsta	síðan	sem	sameinaði	þessa	eiginleika.	Þrátt	

fyrir	að	draga	að	sér	milljónir	notenda	varð	síðan	ekki	langlíf	og	var	hún	lögð	

niður	árið	2000	(Boyd	og	Ellison	2007).	Á	næstu	árum	var	mikill	vöxtur	og	

fjöldinn	allur	af	samskiptasíðum	spruttu	upp.		
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	 Árið	 2002	 var	 netsíðan	 Friendster	 sett	 í	 loftið	 og	 í	 upphafi	 átti	 hún	 að	

vera	 samkeppnisaðili	 Match.com,	 sem	 var	 arðbær	 stefnumótasíða.	 Ólíkt	

hefðbundnum	stefnumótasíðum	sem	hjálpa	fólki	að	kynnast	öðru	fólki	sem	deila	

sömu	áhugamálum,	var	Friendster	hönnuð	til	að	hjálpa	vinum-vina	að	kynnast,	

byggt	á	þeirri	skoðun	að	vinir-vina	myndu	líklega	ná	betur	saman	á	rómantískan	

hátt	 en	ókunnugir.	Vinsældir	 síðunnar	uxu	hratt	og	netþjónn	og	gagnagrunnur	

síðunnar	 var	 ekki	 viðbúin	 slíkum	 vexti.	 Þetta	 varð	 til	 þess	 að	 síðan	 hrundi	

reglulega	notendum	til	mikilla	ama	svo	margir	þeirra	skiptu	Friendster	út	 fyrir	

tölvupóst	(Boyd	og	Ellison,	2007).		

	 Myspace,	önnur	viðamikil	samskiptasíða	var	sett	af	stað	árið	2003	og	átti	

hún	upprunaleg	að	keppa	við	síður	eins	og	Friendster.	Myspace	stækkaði	ört	og	

stal	mörgum	notendum	af	Friendster	þar	sem	byrja	átti	að	rukka	fyrir	aðgang	að	

Friendster	 síðunni.	Myspace	 varð	 vinsæl	 fyrir	 tónlistarmenn	 til	 að	 koma	 sér	 á	

framfæri	og	átti	það	stóran	hlut	í	velgengni	og	vinsældum	síðunnar,	ásamt	því	að	

Myspace	 skar	 sig	úr	með	því	 að	bæta	 reglulega	við	nýjum	eiginleikum	byggt	 á	

eftirspurn	notenda	(Boyd	og	Ellison,	2007;	Boyd,	2006).	Þrátt	fyrir	að	vinsældir	

Myspace	 hafi	 dvínað	 síðustu	 ár	 heldur	 síðan	 föstum	 notendahópi	 og	 nýta	

tónlistarmenn	hana	enn	til	að	koma	tónlist	sinni	á	framfæri.	

Samskiptasíður	nútímans.	Í	dag	eru	aðrar	samskiptasíður	sem	njóta	vinsælda.	

Samkvæmt	Duggan	og	félögum	(2015)	voru	fimm	vinsælustu	samskiptasíðurnar	

árið	2014	hjá	fólki	átján	ára	og	eldra	Facebook,	LinkedIn,	Pinterest,	Instagram	og	

Twitter.	Facebook	var	með	lang	flesta	notendur	eða	58%	og	næsta	síða,	LinkedIn	

með	23%.	Facebook	hóf	göngu	sína	árið	2004	og	var	það	upphaflega	hannað	til	

þess	að	styðja	við	sérstakt	netkerfi	í	Harvard	háskóla	í	Bandaríkjunum	(Cassidy,	

2006).	Facebook	fór	svo	að	styðja	við	aðra	háskóla,	menntaskóla,	fagaðila	í	

netkerfum	fyrirtækja	og	loks	almenning	(Boyd	og	Ellison,	2007).	Notandi	á	

Facebook	getur	m.a.	deilt	myndum,	sent	skilaboð,	spjallað	við	vini	á	spjallrás,	

merkt	sig	á	myndir	annarra,	skrifað	á	vegg	vina	sinna,	verið	meðlimir	í	

ákveðnum	hópi,	búið	til	nýjan	hóp	og	spilað	leiki.	Vinsældir	Facebook	jukust	

gríðalega	á	stuttum	tíma	og	fljótt	voru	notendur	hennar	alls	staðar	að	úr	

heiminum	(Azman	og	Usluel,	2010).	Í	dag	er	Facebook	ein	vinsælasta	

samskiptasíða	internetsins	og	þótt	notendahópurinn	stækki	ekki	lengur	eins	

hratt	og	hann	gerði	þá	halda	notendur	áfram	að	vera	mjög	virkir	á	síðunni.	Um	
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70%	notenda	fara	inn	á	síðuna	daglega,	þar	af	45%	nokkrum	sinnum	á	dag	en	

það	er	aukning	í	virkni	notenda	frá	árinu	áður	(Duggan	o.fl.,	2015).	

Áhrif	samskiptasíðna	
Áður	en	 talað	er	um	möguleg	áhrif	 samskiptsíðna	á	notendur	er	 vert	 að	nefna	

hvað	 slíkar	 síður	 bjóða	 upp	 á	 fyrir	 notendur	 sína.	 Flestar	 vinsælustu	

samskiptasíður	síðustu	ára	byggja	á	því	að	notandinn	opnar	sitt	persónulega	líf	

og	 deilir	 því	 með	 vinum	 og	 öðrum	 sem	 hafa	 aðgang	 að	 hans	 síðu.	 Þó	 svo	 að	

nokkrar	vinsælar	samkiptasíður	séu	ekki	á	jafn	persónulegum	nótum	eins	og	t.d.	

LinkedIn	 sem	 er	 viðskiptamiðuð	 samskiptasíða,	 þá	 eru	 þær	 flestar	 byggðar	 á	

persónulegum	upplýsingum	notendans.	Á	vinsælustu	síðunum	eins	og	Facebook,	

Instagram	og	Twitter	er	megin	tilgangur	notendans	að	búa	til	sinn	eigin	aðgang	

og	 setja	 þar	 inn	 myndir,	 segja	 frá	 sér	 eða	 deila	 alls	 kyns	 efni,	 t.d.	 fréttum,	

myndum	annarra,	skrifa	skilaboð,	safna	fylgjendum	og	skoða	síður	annarra.		

	 Eins	 og	 fram	hefur	 komið	 fer	 samskiptaþáttur	 internetsins	 ört	 vaxandi.	

Fólk	á	öllum	aldri	sækir	í	þessar	síður	og	sumir	heimsækja	þær	nokkrum	sinnum	

á	 dag	 (Duggan	 o.fl.,	 2015).	 Samskiptasíðurnar	 og	 áhrif	 þeirra	 hafa	 því	 fangað	

athygli	 félagsfræðinga,	 sálfræðinga,	 samfélagsgagnrýnenda	og	annarra	 fagaðila.	

Ekki	eru	allir	rannsakendur	sammála	um	þær	félags-	og	sálfræðilegu	afleiðingar	

sem	 notkun	 slíkra	 síða	 kann	 að	 valda,	 þar	 sem	 niðurstöður	 rannsókna	 eru	

tvíbentar	að	þessu	leyti,	sumar	sýna	jákvæðar	afleiðingar	fyrir	notanda	en	aðrar	

fremur	neikvæðar	afleiðingar.	

Jákvæð	hlið	samskiptasíðna.	Margar	rannsóknir	benda	til	þess	að	notkun	

samskiptasíðna	og	internetsins	hafi	jákvæðar	félagslegar	og	sálfræðilegar	

afleiðingar	fyrir	notendur.	Það	er	mismunandi	hvaða	þættir	eru	nefndir	í	þessu	

samhengi	en	rannsóknir	hafa	meðal	annars	sýnt	að	ávinningur	þess	að	nota	

samskiptasíður	er	aukið	sjálfsálit,	upplifaður	félagslegur	stuðningur,	aukin	

félagsauður	og	aukið	tækifæri	til	þess	að	þekkja	sjálfan	sig	(Best,	Manktelow	og	

Taylor,	2014).		

	 Umfangsmikil	 rannsókn	 var	 gerð	 árið	 2011	 í	 13	 löndum	með	 rúmlega	

22.000	þátttakendur.	 Í	 þessari	 rannsókn	voru	 skoðuð	áhrif	 internetnotkunar	 á	

mismunandi	 félagsleg	 tengsl	og	 samskipti	 á	 aðgreindum	sviðum	 t.d.	 fjölskyldu,	
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vini	og	samstarfsfélaga.	Niðurstöður	rannsóknarinnar	sýndu	að	internet	notkun	

hefur	ekki	slæm	áhrif	á	félagslíf	notenda	og	í	sumum	tilfellum	hefur	hún	jafnvel	

jákvæð	 áhrif.	 Sýnt	 var	 fram	 á	 að	 internetnotkun	 bætti	 félagsleg	 sambönd	

notenda,	 meðal	 annars	 samskipti	 við	 vini	 og	 samstarfsfélaga	 (Amichai-

Hamburger	og	Hayat,	2011).		

	 Önnur	rannsókn	skoðaði	meðal	annars	áhrif	notkunar	samskiptasíðna	á	

félagsauð	og	einmannaleika.	Niðurstöður	sýndu	að	meiri	notkun	á	slíkum	síðum	

auki	 félagsauð	 (social	 capital)	 og	 dragi	 úr	 einmanaleika.	 Nokkrar	 mögulegar	

ástæður	eru	gefnar	fyrir	þessum	áhrifum	og	tala	höfundarnir	meðal	annars	um	

að	 einstaklingar	 sem	 upplifa	 sig	 félagslega	 tengdari	 en	 aðra	 sækjast	 frekar	 í	

slíkar	 samskiptasíður.	 Einnig	 hjálpa	 síður	 eins	 og	 Facebook	 fólki	 að	 styrkja	

fjarsambönd	og	 fá	notendur	ýmsar	 jákvæðar	styrkingar	þegar	þeir	nota	þessar	

síður.	Beinar	samræður,	eins	og	á	spjallrás,	spila	mikilvægt	hlutverk	í	að	styrkja	

og	stækka	félagsauð	notenda	þar	sem	slík	skilaboð	á	milli	vina	er	góð	leið	til	þess	

að	 auðvelda	 og	 viðhalda	 vinskapnum.	 Áhugavert	 var	 að	 einnig	 kom	 í	 ljós	 að	

þátttaka	 í	 Facebook	 hafði	 tengsl	 við	 meiri	 almenna	 vellíðan	 (well-being)	

þáttakenda	(Burke,	Marlow	og	Lento	2010).		

	 Skoðað	 hefur	 verið	 áhrif	 samskiptasíðna	 hjá	 nýbökuðum	 mæðrum.	

Rannsókn	 frá	 árinu	 2012	 sýndi	 fram	 á	 að	 regluleg	 notkun	 samskiptasíðna	 og	

bloggsíðna	 spáði	 fyrir	 um	 upplifaðan	 félagslegan	 stuðning	 hjá	 þessum	 konum.	

Um	 leið	 spáði	 slík	 notkun	 fyrir	 um	 lífshamingju	 mæðranna	 sem	 mæld	 var	 í	

ánægju	með	móðurhlutverkið,	rifrildi	við	maka,	streitu	tengda	nýja	hlutverkinu	

og	þunglyndi.	Talið	er	að	notkun	þessara	síðna	auki	lífshamingju	þessara	mæðra	

þar	 sem	 þær	 hjálpa	 þeim	 að	 upplifa	 sig	 í	 betri	 tengslum	 við	 umheiminn	 utan	

heimilis	þeirra	í	gegnum	internetið	(McDaniel,	Coyne	og	Holmes,	2012).	

Neikvæð	 hlið	 samskiptasíðna.	 Neikvæðar	 afleiðingar	 samskiptasíðna	 og	

internetsnotkunar	hafa	mikið	verið	rannsakaðar	síðustu	ár	og	eru	afleiðingarnar	

bæði	 félagslegar	 og	 sálfræðilegar.	Meðal	 þeirra	 þátta	 sem	 nefndir	 hafa	 verið	 í	

þessu	 samhengi	 er	 aukið	 skjólleysi	 gagnvart	 félagslegum	 skaða	 eða	 særindum,	

félagsleg	einangrun,	þunglyndi,	neteinelti,	einmanaleiki	og	sköðuð	líkamsímynd	

(Best	o.fl.,	2014;	Kraut	o.fl.,	1998;	Tiggemann	og	Slater,	2013).		

	 Eitt	 af	því	 sem	mikið	hefur	verið	deilt	um	er	hvort	 samskiptasíður	bæti	

eða	skaði	samfélagslega	þátttöku	og	samskipti	notenda.	Kraut	og	 félagar	gerðu	
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langtíma	 rannsókn	 þar	 sem	 þeir	 skoðuðu	 félags-	 og	 sálfræðilega	 áhrif	

internetsins	 fyrstu	 tvö	 árin	 sem	 viðkomandi	 notaði	 það.	 Þátttakendur	

samanstóðu	 af	 93	 fjölskyldum	 í	 Pittsburgh	 í	 Bandaríkjunum.	 Innan	 þessar	

fjölskyldna	voru	256	meðlimir	sem	tóku	þátt	en	voru	börn	yngri	en	10	ára	ekki	

talin	með.		Hjá	þátttekendum	var	internetið	eingöngu	notað	sem	samskiptatæki.	

Niðurstöður	voru	áhugaverðar	og	kalla	á	frekari	rannóknir	en	þær	sýndu	fram	á	

að	með	aukinni	internetnotkun	minnkuðu	samskipti	við	fjölskyldumeðlimi	innan	

heimilisins,	 félagsnet	 (social	 circle)	 viðkomandi	 minnkaði	 og	 þunglyndi	 og	

einmanaleiki	 jókst	 (Kraut	 o.fl,	 1998).	 Þessar	 niðurstöður	 sýna	 augljósar	

neikvæðar	félagslegar	og	sálfræðilegar	afleiðingar	samskiptasíðna	notkunar.	

	 Rannsóknir	 á	 samskiptasíðunni	 Instagram	 hafa	 verið	 nokkrar	 þar	 sem	

hún	nýtur	mikilla	vinsælda	hjá	ungu	fólki.	Á	Instagram	geta	notendur	aðeins	sett	

inn	 myndir	 á	 sitt	 svæði,	 sem	 þeir	 ráða	 hvort	 sé	 opið	 almenningi	 eða	 ekki.	

Notandi	safnar	sér	svo	fylgjendum	sem	hafa	alltaf	aðgang	að	hans	myndum.	Sem	

notandi	er	tilgangur	þinn	því	tvíþættur,	annars	vegar	að	setja	inn	myndir	af	þér,	

þínu	 lífi	 eða	því	 sem	þér	dettur	 í	 hug	og	hins	 vegar	 að	 skoða	myndir	 annarra.	

Nokkuð	hefur	verið	 rætt	og	 rannsakað	hvort	 slíkur	miðill	 gæti	verið	 skaðlegur	

þar	 sem	 sumir	 hópar	 notenda	 keppast	 við	 að	 fegra	 myndir	 sínar	 og	 er	 hið	

fullkomna	 líf	 og	 hið	 fullkomna	útlit	 oft	megin	 inntak	myndanna.	 Sem	 fylgjandi	

slíks	 notenda	 getur	 verið	 erfitt	 að	 bera	 sjálfan	 sig	 saman	 við	 hann	 og	 slíkur	

samanburður	 leitt	 til	 hugsanlegrar	 vanlíðan	 en	 rannsóknir	 hafa	 einmitt	 sýnt	

fram	 á	 að	 Instagram	 notkun	 eykur	 þunglyndi	 og	 neikvæðan	 félagslegan	

samanburð	(Lup,	Trub	og	Rosenthal,	2015).		

	 Önnur	rannsókn	þar	sem	skoðuð	var	samskiptasíðna	notkun	fólks	sýndi	

fram	á	áhugaverðar	niðurstöður.	Þar	kom	í	ljós	að	þeir	notendur	sem	finna	fyrir	

misræmi	 milli	 þeirra	 félagslegu	 samskipta	 sem	 þeir	 eiga	 og	 þeirra	 félagslegu	

samskipta	sem	þeir	þrá	að	eiga	eru	líkegri	til	þess	að	eyða	meiri	tíma	í	að	skoða	

samskipti	milli	annarra	og	eru	meira	einmana.	Hvort	einmanaleikinn	valdi	því	að	

viðkomandi	 skoði	aðra	notendur	meira	eða	það	að	skoða	aðra	notendur	mikið	

valdi	einmanaleika	er	efni	fyrir	framtíðar	rannsóknir	(Burke	o.fl.,	2010).	
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Sjálfsálit	
Í	 gegnum	 aldanna	 rás	 hefur	 saga	 mannsins,	 skrif	 heimspekinga	 og	

sagnarskáldskapur	dregið	þá	mynd	af	manninum	að	sjálfsálit	(self-esteem)	og	að	

upplifa	sig	á	jákvæðan	hátt	skiptir	hann	miklu	máli	(Greenberg,	Pyszczynski	og	

Solomon,	 1986).	 Hugtakið	 hefur	 verið	 fræðimönnum	 hugleikið	 lengi	 og	 hafa	

þættir	 eins	 og	 orsakir,	 afleiðingar	 og	 mikilvægi	 sjálfsálits	 verið	 rannsakaðir	

mikið.		

	 Skilgreining	á	hugtakinu	er	örlítið	mismunandi	milli	 fræðimanna	þó	svo	

að	 inntakið	 sé	 að	 mestu	 hið	 sama.	 Hér	 verður	 notast	 við	 skilgreiningu	

Baumeister	 á	 hugtakinu	 en	 samkvæmt	 honum	 er	 sjálfsálit	 hversu	mikils	 virði	

einstaklingur	 telur	 sig	 vera.	 Það	 mætti	 því	 segja	 að	 sjálfsálit	 sé	 matsþáttur	

sjálfsþekkingar.	Hátt	sjálfsálit	vísar	til	jákvæðs	almenns	mats	á	sjálfinu	(self)	en	

lágt	sjálfsálit	vísar	til	neikvæðs	almenns	mats	á	sjálfinu	(Baumeister,	Campbell,	

Krueger	og	Vohs,	2003).		

	 Roy	 Baumeister	 hefur	 mikið	 rannsakað	 sjálfsálit	 og	 ásamt	 því	 að	 hafa	

skoðað	marga	mikilvæga	 þætti	 sem	 tengjast	 hugtakinu.	Hann	 hefur	 rannsakað	

fyrirbærið	með	gagnrýnum	augum	og		reynt	að	leiðrétta	þann	misskiling	sem	oft	

á	 sér	 stað	 varðandi	 skilning	 og	 túlkun	 þessa	 hugtaks.	 Áhugi	 almennings	 á	

hugtakinu	hefur	aukist	mikið	undanfarin	ár	þar	sem	margir	hafa	þann	skilningi	

að	 hátt	 sjálfsálit	 skipti	 höfuðmáli	 til	 að	 ná	 sem	 lengst	 í	 lífinu.	 Upplýsingum,	

hvatningu,	 leiðsögn	 og	 jafnvel	 áróðri	 hefur	 verið	 komið	 fyrir	 í	 bókum	 og	

tímaritum	með	því	markmiði	 að	kenna	 fólki	hvernig	auka	eigi	 sjálfsálit	 sitt,	 en	

það	mun	svo	auðvelda	þeim	að	ná	 langt	á	helstu	sviðum	lífsins.	Slík	umfjöllum	

hefur	verið	gagnrýnd	af	fræðimönnum,	m.a.	Baumeister,	og	hefur	hann	sýnt	með	

rannsóknum	 sínum	 að	 hugtakið	 byggir	 á	 öðrum	 lögmálum	 en	 margir	 virðast	

halda	og	getur	oftúlkun	á	ágæti	þess	haft	slæmar	afleiðingar	í	för	með	sér.	

(Baumeister	o.fl,	2003).	

	 Það	 sem	 gerir	 hugtakið	 flókið	 en	 í	 senn	 svo	 áhugavert	 er	 að	 inntak	 og	

undirstaða	mats	 einstaklinga	 á	 sjálfum	 sér	 getur	 verið	 afar	 ólíkt.	Gott	 sjálfsálit	

getur	vísað	til	nákvæms	og	réttláts	mats	á	eigin	virði,	hæfni	og	velgengni	en	það	

getur	 líka	 vísað	 til	 uppblásinnar,	 hrokafullrar	 og	 ástæðulausrar	 upplifunar	 á	

yfirburðum	 gagnvart	 öðrum.	 Að	 sama	 leyti	 getur	 lágt	 sjálfstraust	 bæði	 verið	

nákvæmur	og	rökstuddur	skilningur	á	eigin	annmörkum	eða	brengluð	og	jafnvel	
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sjúkleg	 upplifun	 á	 eigin	 virðisleysi	 og	 vanmætti.	 Sjálfsálit	 er	 því	 upplifun	

einstaklingsins	á	sjálfum	sér	frekar	en	staðreyndir	(Baumeister	o.fl.,	2003).		

Rannsóknir	á	sjálfsáliti	
Sjálfsálit	 okkar	 breytist	 á	 lífsleiðinni	 og	 hafa	 rannsóknir	 sýnt	 að	 sjálfsálit	 er	

talsvert	 hátt	 á	æskuárunum,	 lækkar	 á	 unglingsárunum	og	hækkar	 svo	 jafnt	 og	

þétt	á	fullorðinsárunum	(Robins,	Trzesniewski,	Tracy,	Gosling	og	Potter,	2002).	Í	

vestrænum	 ríkjum	 virðist	 vera	 léttvægur	 kynjamunur	 í	 sjálfsáliti.	 Í	 nýlegri	

samantekt	(meta-analysis)	sem	skoðaði	sjálfsálit	íbúa	vestrænna	ríkja	kom	í	ljós	

að	munur	á	sjálfsáliti	karla	og	kvenna	var	lítill	en	þó	marktækur	þar	sem	konur	

voru	 að	 meðaltali	 með	 lægra	 sjálfsálit	 en	 karlar	 (Kling,	 Hyde,	 Showers	 og	

Buswell,	1999).			

	 Svo	hægt	sé	að	færa	rök	fyrir	mikilvægi	þessa	hugtaks,	bæði	fyrir	karla	og	

konur,	 þarf	 að	 sýna	 fram	 á	 að	 hugmyndir	 fólks	 um	 sjálft	 sig	 hafi	 mikilvægar	

afleiðingar	 hvort	 sem	 þessar	 hugmyndir	 séu	 sannar	 eða	 ekki.	 Endurteknar	

rannsóknir	hafa	sýnt	að	sjálfsálit	hefur	afar	sterk	tengsl	við	hamingju.	Fólk	með	

hátt	sjálfsálit	er	hamingjusamara	en	annað	fólk,	ásamt	því	að	það	er	ólíklegra	til	

þess	 að	 vera	 þunglynt	 og	 hefur	 meira	 úthald	 í	 streitumiklum	 aðstæðum	

(Baumeister	o.fl.,	2003).	

	 Rannsókn	Murrell	og	félaga	frá	árinu	1991	sýndi	að	lágt	sjálfstraust	spáir	

fyrir	um	þunglyndi	burt	séð	frá	mögulegri	streitu	í	lífi	viðkomandi,	ásamt	því	að	

hátt	 sjálfsálit	 spáði	 fyrir	 um	minna	 þunglyndi.	 Niðurstöður	 rannsóknar	 þeirra	

sýndi	 að	 lágt	 sjálfsálit	 gerir	 þátttakendur	 mótækilegri	 fyrir	 þunglyndi	 á	 bæði	

góðum	 og	 slæmum	 tímum	 í	 lífi	 þeirra	 og	 aðstæður	 virtust	 skipta	 litlu	 máli	

(Murrell,	Meeks	og	Walker,	1991).		

	 Stór	 alþjóðleg	 rannsókn	 sem	 framkvæmd	 var	 af	 Diener	 og	 Diener	 á	

miðjum	 tíunda	 áratugar	 skoðaði	 tengsl	 sjálfsálits	 og	 lífshamingju	 (life	

satisfaction).	 Gögn	 rannsóknarinnar	 komu	 frá	 rúmlega	 13.000	 háskólanemum	

frá	49	háskólum,	31	landi	og	5	heimsálfum.	Niðurstöður	rannsóknarinnar	sýndu	

að	 af	 þeim	 þáttum	 sem	 skoðaðir	 voru	 spáði	 sjálfsálit	 hvað	 best	 fyrir	 um	

lífshamingju	 almennt.	 Fylgni	 milli	 hamingju	 (happiness)	 og	 sjálfsálits	 var	

marktæk	 og	 sterk	 en	 hún	 var	 0,47.	 Það	 sem	 þessar	 niðurstöður	 sýna	 er	 að	

sjálfsálit	og	hamingja	tengjast	sterkum	böndum.	Áhugavert	er	þó	að	þessi	tengsl	
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eru	að	einhverju	leyti	missterk	eftir	löndum.	Til	að	mynda	voru	tengslin	veikari	í	

hóphyggju	 löndum	 (collectivistic	 countries)	 en	 í	 einstaklingshyggju	 löndum	

(individualistic	 coutries).	 Diener	 og	 Diener	 lögðu	 fram	 mögulega	 skýringu	 á	

þessum	 mun	 þar	 sem	 þau	 sögðu	 að	 í	 einstaklingshyggju	 löndum	 leggur	

samfélagið	 áherslu	 á	 eiginleika	 hvers	 og	 eins	 og	 því	 verður	 hugtakið	 sjálfsálit	

þessum	einstaklingum	mikilvægt,	 en	hóphyggju	menningin	hvetur	 fólk	 til	 þess	

að	einblína	á	hag	heildarinnar	og	sambönd	við	annað	fólk	og	því	verður	hugtakið	

minna	mikilvægt	í	þeirra	huga	(Diener	og	Diener,	1995).	

Samskiptasíður	og	sjálfsálit	
Eins	 og	 fram	 hefur	 komið	 getur	 notkun	 samskiptasíðna	 haft	 félagslegar	 og	

sálfræðilegar	afleiðingar.	Margar	rannsóknir	hafa	verið	gerðar	til	þess	að	skoða	á	

hvaða	 þætti	 slík	 notkun	 hefur	 áhrif	 og	 einn	 þeirra	 þátta	 sem	 virðist	 reglulega	

koma	 upp	 er	 sjálfsálit.	 Samskiptasíður	 virðast	 hafa	 bæði	 jákvæð	 og	 neikvæð	

áhrif	á	notendur,	ólíkt	eftir	því	hvaða	þættir	eru	skoðaðir.	

	 Sjálfsálit	 og	 framsetning	 sjálfsins.	 Valkenburg	 og	 félagar	 (2006)	

skoðuðu	 áhrif	 notkunar	 á	 samskiptasíðum	 eins	 og	 Friendster	 og	 Myspace,	 á	

sjálfsálit	 og	 velferð	 (well-being)	 hjá	 881	barni	 og	 unglingum	á	 aldrinum	10-19	

ára.	 Þar	 kom	 í	 ljós	 að	 það	 sem	 hafði	 áhrif	 á	 sjálfsálit	 þátttakendanna	 voru	

viðbrögðin	sem	þau	fengu	við	prófílum	sínum	(síðunum	sínum).	Ef	viðkomandi	

fékk	 jákvæð	 viðbrögð	 við	 prófílnum	 sínum	 jók	 það	 sjálfsálit	 hans	 en	 ef	

viðkomandi	 fékk	 neikvæð	 viðbrögð	 minnkaði	 það	 sjálfsálit	 hans.	 Meiri	 hluti	

þátttakenda	eða	78%	fengu	alltaf	eða	 lang	oftast	 jákvæð	viðbrögð	við	prófílum	

sínum	 og	 því	 gæti	 notkun	 samskiptasíðna	 verið	 árangursrík	 leið	 fyrir	 þessa	

einstaklinga	til	þess	að	auka	sjálfsálit	sitt.	Um	7%	þátttakenda	fengu	aftur	á	móti	

nær	 alltaf	 neikvæð	 viðbrögð	 við	 prófílum	 sínum	 og	 því	 hefur	 notkun	

samskiptasíðna	 slæm	 áhrif	 á	 sjálfsálit	 þeirra.	 Fyrri	 rannsóknir	 hafa	 lagt	 til	 að	

notendur	samskiptasíðna	geti	 lært	hvernig	hagræða	eigi	 framsetningu	sjálfsins	

(self-presentation)	á	internetinu	þannig	að	þau	líti	sem	best	út	í	augum	annarra	

notenda.	 Notendur	 sem	 fá	 að	 mestum	 hluta	 neikvæð	 viðbrögð	 við	 prófílum	

sínum	gætu	hagnast	af	því	að	læra	að	hagræða	sjálfsframsetningu	sinni	með	von	

um	jávæðari	viðbrögð	í	framhaldinu	(Valkenburg,	Peter	og	Schouten,	2006).	
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	 Nokkuð	 hefur	 verið	 skoðað	 hvaða	 áhrif	 slík	 framsetning	 á	 sjálfinu	 á	

samskiptasíðum	 getur	 haft	 á	 notendur.	 Samkvæmt	 kenningunni	 um	 hlutlæga	

sjálfskennd	(objective	self-awareness)	mun	sú	óritstýrða	mynd	sem	einstaklingur	

sér,	eins	og	til	dæmis	þegar	hann	lítur	 í	spegil,	valda	misræmi	milli	sjálfsins	og	

samfélagslegra	 staðla	 og	 þar	 af	 leiðandi	 lækka	 sjálfsálit	 viðkomandi	 (Duva	 og	

Wicklund,	 1972;	 Fejfar	 og	Hoyle,	 2000;	 Ickes,	Wicklund	og	 Ferris,	 1973).	Hins	

vegar	 virðist	 það	 vera	 að	 þegar	 einstaklingur	 getur	 dregið	 fram	 þá	 hluti	 af	

sjálfum	sér	sem	hann	er	öruggastur	og	ánægðastur	með	og	notað	sem	kynningu	

á	 sjálfum	 sér	 á	 samskiptasíðum	 eykur	 það	 sjálfsálit	 viðkomandi	 (Gonzales	 og	

Hancock	 2011).	 Rannsókn	 Gonzales	 og	 Hancock	 (2011)	 sýndi	 fram	 á	 jákvæð	

áhrif	 slíkrar	 sjálfsframsetningu	 á	 samskiptasíðunni	 Facebook.	Með	 því	 að	 gera	

fólki	 kleift	 að	 kynna	 sjálfan	 sig	 á	 jákvæðan	 hátt	 er	 samskiptasíða	 eins	 og	

Facebook	 góður	 vettvangur	 fyrir	 fólk	 til	 að	 upplifa	 sjálfskennd	 þar	 sem	 það	

eykur	vitund	á	hinu	ákjósanlega	sjálfi	einstaklingsins	sem	hefur	þar	með	áhrif	á	

sjálfsálit	hans.		

	 Sjálfsálit	og	sjálfstjórn.	Sýnt	hefur	verið	fram	á	að	aukið	sjálfsálit	vegna	

notkunar	 samskiptasíðna	 geti	 haft	 áhrif	 á	 aðra	 þætti	 notendans.	 Wilcox	 og	

Stephen	 (2013)	 skoðuðu	 áhrif	 samskiptasíðunnar	 Facebook	 á	 sjálfsstjórn	 og	

sjálfsálit.	Þeir	framkvæmdu	fimm	mismunandi	rannsóknir	þar	sem	þeir	skoðuð	

áhrif	 þessa	 þátta	 nánar.	 Í	 fyrstu	 tveimur	 rannsóknunum	 var	 skoðað	 hvort	

Facebook	 notkun	 auki	 sjálfsálit	 notenda.	 Þar	 kom	 í	 ljós	 að	 tveir	 þættir	 höfðu	

hvað	mest	áhrif	á	aukið	sjálfsálit	þátttakenda.	Annars	vegar	jókst	sjálfsálit	þeirra	

sem	 lögðu	 áherslu	 á	 náin	 tengsl	 á	 samskiptasíðunni,	 þ.e.	 lögðu	 áherslu	 á	

samskipti	við	þá	sem	þeir	eru	félags-	og	persónulega	nánir	og	meta	þessa	nánd	

mikils.	Hins	vegar	jókst	sjálfsálit	þeirra	þátttakenda	sem	hugsuðu	meira	um	sína	

eigin	sjálfsframsetningu	á	síðunni,	þ.e.	þær	upplýsingar	sem	þeir	birtu	og	deildu	

með	öðrum	notendum,	heldur	en	framsetningu	annarra	notenda.	Enginn	munur	

sást	á	sjálfsáliti	þeirra	notenda	sem	einblíndu	á	upplýsingar	sem	aðrir	notendur	

voru	 að	 deila.	 Í	 seinni	 þremur	 rannsóknunum	 voru	 tengsl	 sjálfsstjórnar	 og	

Facebook	 notkunar	 skoðuð	 út	 frá	 mismunandi	 þáttum.	 Skoðuð	 voru	 áhrif	

sjálfsstjórnar	á	mataræði,	heilsu,	fjármál	og	vitsmunapróf.	Niðurstöður	sýndu	að	

með	 aukinni	 Facebook	 notkun	 versnaði	 sjálfsstjórn	 þátttakenda	 í	 öllum	

rannsóknunum.	 Þessi	 áhrif	 töldu	 rannsakendur	 stafa	 af	 auknu	 sjálfsáliti	
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þáttakenda	 vegna	 aukinnar	 Facebook	 notkunar.	 Samkvæmt	 þessum	

niðurstöðum	eiga	einstaklingar	með	hærra	sjálfsálit	erfiðara	með	sjálfstjórn	en	

hvað	liggur	því	að	baki	væri	áhugavert	að	kanna	(Wilcox	og	Stephen,	2013).	

	 Sjálfsálit,	 þunglyndi	 og	 einmanaleiki.	 Önnur	 rannsókn	 skoðaði	 áhrif	

internetnotkunar	á	fjóra	þætti:	þunglyndi,	einmanaleika,	sjálfsálit	og	félagslegan	

stuðning.	Þátttakendur	voru	40	talsins,	12	karlar	og	28	kvennmenn	og	allir	voru	

þeir	nemendur	við	háskóla	í	North	Carolina	í	Bandaríkjunum.	Þátttakendum	var	

raðað	 saman	 í	 pör	 og	 þau	 látin	 spjalla	 saman	 á	 samskiptasíðu.	 Alls	 fóru	 fram	

fimm	spjalltarnir	(chat	sessions)	og	komu	allir	þátttakendur	fram	nafnlausir	svo	

enginn	vissi	hvaða	einstakling	hann	væri	að	eiga	í	samskiptum	við.	Þátttakendur	

voru	metnir	 á	 fyrrnefndum	þáttum	þrisvar	 sinnum	 í	 gegnum	 ferlið.	 Fyrst	 voru	

þátttakendur	 metnir	 áður	 en	 spjallið	 hófst,	 því	 næst	 eftir	 að	 tveimur	

spjalltörnum	lauk	og	síðast	eftir	að	öllum	fimm	törnunum	var	lokið.	Niðurstöður	

sýndu	fram	á	jákvæð	áhrif	internetnotkunar	á	alla	þessa	þætti	og	þar	með	talið	

sjálfsálit	 þar	 sem	 sjálfsálit	 þátttakenda	 jókst	 með	 tímanum.	 Þessi	 aukning	 á	

sjálfsáliti	 kom	 þó	 ekki	 í	 ljós	 fyrr	 en	 þátttakendur	 voru	metnir	 að	 öllum	 fimm	

spjalltörnunum	loknum.	Áhrif	hinna	þriggja	þáttanna	komu	þó	í	ljós	strax	þegar	

þátttakendur	 voru	metnir	 að	 lokinni	 spjalltörn	 tvö.	 Rannsakendur	 lögðu	 fram	

tilgátu	 í	 framhaldinu	 þar	 sem	 þeir	 töldu	 það	 mögulegt	 að	 aukið	 sjálfsálit	

þátttakenda	hafi	verið	hrint	af	stað	vegna	minni	einmanaleika	og	þunglyndi	en	

það	myndi	útskýra	hvers	vegna	áhrifin	komu	ekki	strax	í	ljós.	Það	gæti	því	verið	

að	 slík	 samskiptasíðna	 notkun	 hafi	 ekki	 bein	 áhrif	 á	 sjálfsálit	 notenda	 heldur	

hefur	það	áhrif	í	gegnum	aðra	þætti	(Shaw	og	Gant,	2002).	

	 Eins	 og	 sjá	 má	 geta	 samskiptasíður	 haft	 jákvæð	 áhrif	 á	 notendur	 sína.	

Þessar	 síður	 geta	 auðveldað	 einstaklingum	 sem	 eru	 á	 einhvern	 hátt	 félagslega	

óöruggir	að	kynnast	nýju	fólki	og	vera	í	samskiptum.	Sýnt	hefur	verið	fram	á	að	

þeir	 einstaklingar	 sem	eru	með	 lítið	 sjálfsálit	 hagnast	meira	 á	 samskiptasíðum	

heldur	en	þeir	sem	eru	með	hátt	sjálfsálit.	Einstaklingar	með	 lágt	sjálfsálit	eiga	

erfiðara	 með	 að	 nálgast	 nýtt	 fólk	 og	 mynda	 félagsleg	 tengsl	 heldur	 en	

einstaklingar	með	hátt	sjálfsálit.	Samskiptasíður	auðvelda	því	þessum	notendum	

að	mynda	slík	tengsl	og	þar	með	bæta	félagsauð	sinn	og	að	því	leyti	hagnast	þeir	

meira	 af	 samskiptasíðum	 heldur	 en	 notendur	 með	 hátt	 sjálfsálit	 (Steinfield,	

Ellison	og	Lampe,	2008).	



	 17	

	 Sjálfsálit	og	 líkamsímynd.	Samfélagsmiðlar	er	orðin	vinsæll	vettvangur	

fyrir	bæði	 fræga	einstaklinga	 til	 að	koma	sér	á	 framfæri	og	auka	samskipti	við	

aðdáendur	 sína	 og	 einnig	 fyrir	 alla	 markaðssetningu.	 Þetta	 hefur	 haft	 ýmsar	

afleiðingar	í	för	með	sér.	Margir	frægir	einstaklingar,	og	þá	sérstaklega	þeir	sem	

leggja	 mikið	 upp	 úr	 því	 að	 vera	 á	 samskiptasíðum,	 leggja	 áherslu	 á	 útlit	 og	

fegurð.	Á	síðum	þeirra	er	oft	mikið	fjallað	um	matarræði,	margvíslegar	æfingar	

til	 að	 halda	 sér	 í	 góðu	 formi,	 snyrtivörur	 og	 margt	 fleira	 er	 tengist	 útliti	 og	

fegurð.	Mikið	 hefur	 verið	 fjallað	 um	 og	 rannsakað	 þau	 slæmu	 áhrif	 sem	 slíkir	

einstaklingar	sem	og	markaðsetning	ýmsa	fyrirtækja	í	samfélags-	og	fjölmiðlum	

senda	út	 í	 samfélagið	varðandi	 ímynd	kvenlíkamans.	 Stúlkur	og	konur	á	öllum	

aldri	 verða	 fyrir	 miklum	 áhrifum	 þessara	 staðla	 og	 geta	 afleiðingarnar	 verið	

alvarlegar.	Sú	hugsjón	að	vera	grannur	virðist	vera	ríkjandi	þar	sem	konur	eru	

reglulega	 verðlaunaðar	 fyrir	 slíkt	 og	 eru	 sjónvarpspersónur	 í	mun	meira	mæli	

grannar	en	í	yfirvigt	(Grabe,	Ward	og	Hyde,	2008).	Fyrirsætur	sem	fengnar	eru	

til	þess	að	auglýsa	tískufatnað	eða	snyrtivörur	er	í	ríkum	mæli	grannar	og	sumar	

þeirra	mjög	grannar.		

	 Grunnurinn	 í	 skilgreiningu	 ungra	 stúlkna	 á	 sjálfum	 sér	 er	 líkamsímynd	

þeirra.	Samfélagið	hefur	kennt	þeim	að	útlit	skipti	miklu	máli	í	mati	á	sjálfum	sér	

og	í	mati	annarra	á	þeim	sjálfum	(Thompson,	Heinberg,	Altabe	og	Tantleff-Dunn,	

1999).	Því	má	segja	að	upplifun	á	eigin	útliti	og	sjálfsvirði	(self-worth)	séu	afar	

tengdir	þættir.	Upplifað	útlit	er	sá	þáttur	sem	stöðugt	kemur	upp	sem	sterkasta	

forspá	 fyrir	 sjálfsálit	 hjá	 ungum	 stúlkum	 og	 drengjum.	 Þessi	 tengsl	 eru		

einstaklega	 sterk	 þar	 sem	 fylgni	 milli	 þeirra	 er	 að	 meðaltali	 r	 =	 0,65	 í	

Bandaríkjunum	 og	 0,62	 í	 öðrum	 löndum	 (Harter,	 1999).	 Rannsókn	 frá	 árinu	

2005	 sýndi	 að	 stúlkur	 sem	 skoðuðu	myndir	 af	 ofur	 grönnum	 fyrirsætum	 eða	

fyrirsætum	 í	meðalstærð	 upplifðu	minni	 líkamsánægju	 og	minna	 sjálfsálit,	 þar	

sem	 sjálfsálitið	 minnkaði	 vegna	minni	 líkamsánægju.	 Þessar	 niðurstöður	 sýna	

það	sterka	samband	sem	er	á	milli	þessara	mynda	sem	birtist	á	öllum	miðlum	og	

líkamsánægju	sem	virðist	svo	hafa	áhrif	á	sjálfsálit	ungra	stúlkna	(Clay,	Vignoles	

og	Dittmar,	2005).	

	 Í	 rannsókn	 sem	 athugaði	 þau	 áhrif	 sem	myndir	 af	 grönnum	 konum	 og	

fyrirsætum	 í	 fjölmiðlum	 höfðu	 á	 konur	 kom	 í	 ljós	 að	 slíkar	 myndir	 gerðu	

konurnar	óhamingjusamari,	þær	höfðu	meiri	áhyggjur	af	eigin	þyngd	ásamt	því	
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að	sjálfsálit	þeirra	minnkaði	(Wilcox	og	Laird,	2000).	Önnur	rannsókn	athugaði	

sambandið	 á	 milli	 internetnotkunar,	 þá	 sérstaklega	 notkun	 á	 samfélagsíðunni	

Facebook,	og	líkamsímynd	hjá	ungum	stúlkum.	Þar	kom	í	ljós	að	tengsl	voru	milli	

aukinnar	internetnotkunar	og	tileinkun	þátttakenda	að	hugsa	mikið	um	grannan	

vöxt,	miklu	 eftirliti	með	eigin	 líkama	og	drifkrafti	 til	 þess	 að	vera	 grönn.	Þetta	

samband	 milli	 mikillar	 internetnotkunar,	 og	 þá	 sérstaklega	 samfélagsmiðla	

notkunar,	og	áhyggjum	af	líkamsímynd	sýnir	fram	á	mikilvægi	samfélagsmiðla	í	

lífi	ungra	stúlkna.	Einnig	staðfestir	þetta	samfélagsmiðla	sem	viðbót	í	þá	flóru	af	

miðlum	sem	hefur	tengsl	við	áhyggjur	stúlkna	af	líkamsímynd	sinni	(Tiggemann	

og	Slater,	2013)	og	þar	með	sjálfsáliti	(Clay,	Vignoles	og	Dittmar,	2005).	

	 Fáar	 rannsóknir	 hafa	 skoða	 áhrif	 þessa	 staðla	 sem	 birtast	 á	

samfélagsmiðlum	á	líkamsímynd	og	sjálfsálit	karla.	Hobza	og	félagar	skoðuð	þó	

þær	 afleiðingar	 sem	 myndir	 af	 karlmönnum	 í	 fjölmiðlum	 kunna	 að	 hafa	 á	

sjálfsmat	og	sálfsálit	karla	og	gaf	rannsókn	þeirra	innsýn	í	áhrif	fjölmiðla	á	mat	

karlmanna	á	þeim	sjálfum	og	líkamsímynd	þeirra.	Niðurstöður	rannsóknarinnar	

sýndu	að	slíkar	myndir	höfðu	engin	áhrif	á	sjálfsálit	þátttakenda	(Hobza,	Walker,	

Yakushko	og	Peugh,	 2007).	 Þetta	 er	 í	 samræmi	við	 rannsókn	Hatoum	og	Belle	

(2004)	 en	 þær	 komust	 að	 því	 að	 sjálfsálit	 karlmanna	 virtist	 ekki	 tengjast	

fjölmiðlanotkun	þeirra,	 jafn	vel	þó	samband	væri	á	milli	sjálfsálits	og	áhyggjum	

af	 líkamsþyngd.	 Þar	 sem	 margar	 þeirra	 mynda	 og	 auglýsinga	 sem	 birtast	 í	

fjölmiðlum	birtast	einnig	á	samfélagsmiðlum	mætti	draga	þá	áætlun	að	skjólleysi	

gagnvart	myndum	 þar	 hefðu	 sömu	 eða	 svipuð	 áhrif	 á	 sjálfsálit	 karla.	 Þetta	 er	

ólíkt	þeim	niðurstöðum	sem	fást	þegar	konur	eru	rannsakaðar	og	því	áhugavert	

áframhaldandi	 rannsóknarefni	 að	 skoða	 af	 hverju	þessi	munur	 stafar	 (Hatoum	

og	Belle,	2004).	

Samantekt	
Allt	frá	því	að	internetið	kom	til	sögunnar	hefur	það	breytt	mörgu	í	lífi	jarðarbúa	

og	 þá	 sérstaklega	 á	 síðustu	 þremur	 áratugum.	 Vöxtur	 alnetsins	 er	 mikill	 og	

reglulega	 spretta	 upp	 nýjar	 síður	 fyrir	 almenning	 sem	 þjóna	 fjölbreyttum	

tilgangi.	 Síðustu	 tvo	 áratugi	 hafa	 samskiptasíður	 notið	 mikilla	 vinsælda	 á	

alnetinu	með	þeim	afleiðingum	að	áhugi	fræðimanna	beindist	að	þessum	síðum	

og	áhrifum	þeirra,	og	hefur	þessi	áhugi	aukist	mikið	með	árunum.		
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	 Ljóst	er	að	notkun	samskiptasíðna	hefur	ýmsar	afleiðingar	í	för	með	sér.		

Rannsóknir	hafa	sýnt	fram	á	sálfræðilegar	sem	og	félagslegar	afleiðingar	af	bæði	

jákvæðum	og	neikvæðum	toga	og	hafa	fræðimenn	deilt	um	ágæti	þessara	áhrifa.	

Svo	virðist	sem	notkun	samskiptasíðna	kunni	að	auka	félagsauð	sumra	notenda.	

Þessir	notendur	kynnast	nýju	fólki	í	gegnum	alnetið	og	styrkja	tengsl	sín	við	aðra	

ásamt	því	að	þeir	upplifa	meiri	félagslegan	stuðning	við	notkun	þessara	síðna.	Þó	

virðast	sumir	notendur	finna	fyrir	auknu	skjólleysi	gagnvart	 félagslegum	skaða	

eða	 særindum	 við	 notkun	 samskiptasíðna.	 Þessi	 vettvangur	 er	 afar	 opinn	 og	

persónulegur	sem	gerir	aðkast	frá	öðrum	einstaklingum	mun	aðgengilegra.	Auk	

þess	virðist	notkun	þessara	síðna	minnka	almenn	samskipti	sumra	notenda	við	

fólkið	 í	 kringum	 það	 sem	 getur	 skilað	 sér	 í	 aukinni	 upplifaðri	 félagslegri	

einangrun.	Þau	sálfræðilegu	áhrif	sem	mest	hefur	borið	á	vegna	samskiptasíðna	

notkunar	 eru	 aukið	 þunglyndi	 og	 einmanaleiki	 sem	 virðist	 koma	 í	 kjölfar	

aukinnar	upplifaðrar	félagslegrar	einangrunar.	Þar	sem	útlit	virðist	einnig	vera	í	

stóru	 hlutverki	 á	 mörgum	 samskiptasíðum	 hafa	 rannsóknir	 sýnt	 að	 sköðuð	

líkamsímynd	 kann	 að	 vera	 afleiðing	 notkunar	 þessara	 síðna	 ásamt	 slæmum	

félagslegum	 samanburði.	 Þá	 hefur	 einnig	 komið	 í	 ljós	 að	 samskiptasíður	 hafa	

áhrif	á	sjálfsálit	notenda	og	kunna	þessi	áhrif	að	vera	bæði	af	hinu	góða	og	hinu	

slæma	(Best	o.fl.,	2014;	Kraut	o.fl.,	1998;	Tiggemann	og	Slater,	2013).		

	 Lengi	 hefur	 verið	 sýnt	 fram	 á	 að	 sjálfsálit	 skipti	 manninn	 miklu	 máli.	

Hugtakið	 hefur	 sterk	 tengsl	 við	 aukna	 lífshamingju	 og	 minna	 þunglyndi	

(Baumeister	 o.fl.,	 2003).	 Þar	 sem	 sjálfsálit	 er	 í	 grunninn	 mat	 einstaklings	 á	

sjáfum	 sér	 var	 forvitnilegt	 að	 sjá	 hvort	 notkun	 samfélagsmiðla	 á	 alnetinu,	 þar	

sem	mikið	af	persónulegum	upplýsingum	er	deilt	með	öðrum,	hafi	áhrif	á	þetta	

mat	 og	 þar	 að	 leiðandi	 á	 lífshamingju	 fólks.	 Það	 sem	 í	 ljós	 kom	 var	 að	

framsetning	einstaklings	á	sjálfum	sér	á	samskiptasíðum	skiptir	miklu	máli.	Slík	

framsetning	hefur	áhrif	á	viðbrögð	annarra	notenda	en	þau	viðbrögð	 	hafa	svo	

áhrif	 á	 sjálfsálit	 einstaklingsins.	 Það	 virðist	 því	 vera	 að	 kúnstin	 við	 að	 kynna	

sjálfan	sig	á	jákvæðan	og	ákjósalegan	hátt	á	samskiptasíðum	hafi	bætandi	áhrif	á	

sjálfsálit	viðkomandi	en	neikvæð	framsetning	hafi	slæmar	afleiðingar	á	sjálfsálit	

þar	 sem	 viðbrögð	 annarra	 notenda	 eru	 ekki	 eins	 góð	 (Valkenburg	 o.fl.,	 2006;	

Gonzales	og	Hancock,	2011).	
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	 Notkun	 samskiptasíðna	 hefur	 áhrif	 á	 sjálfsálit	 notenda	 í	 gegnum	

mikilvæga	sálfræðilega	og	félagslega	þætti	þar	sem	netsíðurnar	bæta	félagslegan	

stuðning,	 minnka	 þunglyndi	 og	 einmannaleika	 sem	 skilar	 sér	 svo	 í	 hærra	

sjálfsáliti	 (Shaw	 og	 Gant,	 2002).	 Helstu	 neikvæðu	 áhrif	 samskiptasíðna	 á	

notendur	tengjast	líkamsímynd.	Þar	sem	samskiptasíður	eru	vinsæll	vettvangur	

fyrir	 alla	 markaðssetningu	 verða	 notendur	 þeirra	 mikið	 varir	 við	 myndir	 af	

fyrirsætum	 sem	 auglýsa	 t.d.	 tískufatnað	 eða	 snyrtivörur	 og	 oftast	 eru	 þessar	

fyrirsætur	afar	grannar	í	vexti.	Þetta	setur	ákveðin	staðal	og	gefur	þau	skilaboð	

til	notenda	að	grannt	vaxtarlag	er	 fallegt	og	nauðsynlegt.	Við	slík	 skilaboð	 fara	

stúlkur	 að	 bera	 sjálfan	 sig	 saman	 við	 þessar	 myndir	 sem	 ýtir	 undir	

líkamsóánægju,	áhyggjur	af	eigin	líkamsþyngd	og	minna	sjálfsálit	svo	eitthvað	sé	

nefnt	(Clay	o.fl.,	2005;	Wilcox	og	Laird,	2000).	Þetta	vandamál	er	þó	ekki	nýtt	á	

nálinni	þar	sem	fyrirtæki	og	fjölmiðlar	hafa	verið	gagnrýndir	fyrir	þetta	í	fjölda	

ára	og	 fyrir	 tíð	samskiptasíðna.	Forvitnilegt	er	að	 líkamsímynd	karla	virðist	þó	

ekki	verða	fyrir	eins	slæmum	áhrifum	og	líkamsímynd	kvenna	(Hatoum	og	Belle,	

2004).		

	 Það	 er	 athyglisvert	 að	 engin	 áhrif	 virðast	 vera	 algild	 þegar	 kemur	 að	

samskiptasíðum	 og	 sjálfsáliti.	 Hvers	 vegna	 notkun	 sömu	 síðunnar	 hefur	

ákveðnar	 afleiðingar	 fyrir	 einn	 aðila	 en	 ólíkar	 afleiðingar	 fyrir	 annan	 er	

áhugaverð	umhugsun.	Það	eru	margir	þættir	sem	gætu	spilað	þar	 inn	 í	eins	og	

persónuleika	 einkenni,	 andleg	 heilsa	 og	 félagslegt	 öryggi	 áður	 en	 viðkomandi	

byrjaði	 að	nota	 samskiptasíður.	 Þetta	 er	markvert	 umræðuefni	 sem	vert	 er	 að	

rannsaka	nánar	í	framtíðinni.	Einnig	er	mikilvægt	að	hafa	í	huga	að	öll	þau	áhrif	

sem	 fjallað	 hefur	 verið	 um	 geta	 hafa	 komið	 til	 vegna	 annarra	 ástæðna	 en	

rannsakendur	gefa	sér.	Þegar	slíkar	fylgnirannsóknir	eru	gerðar	er	ekki	hægt	að	

fullyrða	um	orsakasamband	og	því	ekki	víst	hvað	er	að	valda	hverju.	Það	er	því	

margt	 sem	enn	er	óvitað	um	áhrif	alnetsins	á	 sjálfsálit	einstaklinga,	og	 líf	hans	

almennt,	og	líklega	munu	fræðimenn	og	aðrir	einstaklingar	seint	verða	sammála	

um	ágæti	og	tilvist	þessara	áhrifa.		
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