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Formáli 

Ritgerð þessi er 12 einingar og er hluti af 180 eininga námi við Félagsráðgjafardeild Háskóla 

Íslands. Eftir að hafa unnið verkefni í valáfanga sem heitir Karlar og karlmennska er laut að 

vöðvafíkn kviknaði áhugi á efninu og að skoða það frekar. Önnur hvatning að ritun um þetta 

efni var sú að fólk virðist almennt ekki þekkja eða skilja röskunina vöðvafíkn, einkenni 

hennar og hugsanlegar orsakir. Ritgerðin er því tilraun til að taka saman þá þekkingu sem til 

eru um efnið svo hún sé aðgengilegt þeim sem áhuga hafa.  

Ég vil þakka leiðbeinanda mínum Helgu Þórðardóttur fyrir stuðningin og ábendingar í vinnu. 

Einnig vil ég þakka Halldóri Guðmundssyni fyrir hans aðstoð. Að lokum vil ég þakka Klöru 

Krístínu Einarsdóttur sérstaklega vel fyrir ráðlagningar með uppbyggingu texta og orðalag. 
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Útdráttur 

Í ritgerðinni er skoðað hvernig karlmannslíkaminn er sýndur í fjölmiðlum og hvort tenging sé á 

milli þess hvernig hann er sýndur og þróun vöðvafíknar hjá körlum. Hún byggir alfarið á fyrri 

rannsóknum og kenningum um efnið. Þær rannsóknir sem vitnað er í sýna að ímynd 

karlmannslíkamans hefur breyst í fjölmiðlum. Meðal annars er hann meira notaður í 

auglýsingar á varningi, nektarfyrirsætur á ljósmyndum í blaðinu Playgirl hafa bætt á sig 

vöðvum jafnt og þétt í gegnum árin og vöðvar hafa verið auknir og fita skorin niður á karlkyns 

leikfangabrúðum. Rannsóknir á því hvaða áhrif þessar birtingarmyndir hafa á sjálfsmynd karla 

benda til að þær auki óánægju þeirra með líkama sinn. Einnig benda rannsóknir til þess að 

leikfangabrúðurnar hafi áhrif á hvernig ungir drengir líta á karlmannslíkamann og koma inn hjá 

þeim þeirri ímynd að hann eigi að vera vöðvastæltur og stór. Svo virðist einnig sem 

líkamsímynd sé menningartengd og eru vestrænir karlmenn hvað óánægðastir með líkama sinn 

á meðan kynbræður þeirra í Tævan og Kenya virðast mun sáttari við sinn líkama. Þessi munur 

getur hugsanlega verið tilkominn af því hvernig karlmannslíkaminn er sýndur í fjölmiðlum í 

hinum vestræna heimi.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

Efnisyfirlit 

Inngangur ......................................................................................................... 5 

Vöðvafíkn sem röskun ..................................................................................... 5 

Samanburður við lystarstol ............................................................................. 8 

Meðferð við vöðvafíkn................................................................................... 10 

Samanburðarrannsókn á vöðvafíkn............................................................... 11 

Rannsóknir ..................................................................................................... 13 

Líkamsímynd karlmanna ............................................................................... 13 

Áhrif menningar og fjölmiðla ........................................................................ 14 

Karlmannslíkaminn í fjölmiðlum................................................................... 18 

Líkamsvöxtur leikfangabrúða........................................................................ 20 

Áhrif fjölmiðla............................................................................................... 21 

Umræður ........................................................................................................ 23 

Lokaorð........................................................................................................... 28 

Heimildaskrá .................................................................................................. 29 

 

 

 

 

 



5 
 

Inngangur 

Lystarstol er sjúkdómur sem hefur fengið töluverða athygli og umræðu í seinni tíð. Samfara 

þeirri umræðu hefur verið rætt um hver áhrif menningar séu á líkamsímynd kvenna og hvort 

verið geti að sú mynd sem fjölmiðlar varpa til kvenna, og leggja áherslu á að það að vera 

grannur sé það sama og vera fallegur, stuðli að þróun átraskanna meðal ungra kvenna 

(American Psychiatric Association, 2000). En hvað með karlmenn og líkamsímynd þeirra? 

Eru karlmenn almennt sáttir við líkama sinn og verður sjálfsmynd þeirra fyrir áhrifum frá 

fjölmiðlum líkt og talið er að gerist hjá konum? Upp úr þessum hugsunum spratt hugmynd að 

BA-ritgerð byggðri á tveimur spurningum. Hvernig sýna fjölmiðlar karlmannslíkamann? Og; 

stuðla fjölmiðlar að vöðvafíkn meðal karlamanna með sýn sinni á karlsmannslíkamann? Það 

er því ætlunin að kanna hvort það sé tenging á milli þróunar vöðvafíknar og áhrifa fjölmiðla 

líkt og talað hefur verið um í sambandi við lystarstol. Tilgangur ritgerðarinnar er að vekja 

athygli á líkamsímynd karlmanna. Einnig er ætlunin að safna saman þeirri þekkingu sem til er 

um vöðvafíkn og líkamsímynd karlmanna sem og áhrif fjölmiðla á hvort tveggja á einn stað 

svo fólk geti kynnt sér þessa röskun og farið að skoða hana af meiri alvöru. En áður en hægt 

er að meta áhrif fjölmiðla á þróun vöðvafíknar verður fyrst að skilgreina hvað vöðvafíkn er og 

í hverju röskunin felst.  

Vöðvafíkn sem röskun 

Vöðvafíkn er talin ein af birtingarmyndum þess sem á ensku hefur verði kallað Body 

Dismorphic Disorder en útleggst á íslensku sem útlitsröskun (Pope, Pope, Menard, Fay, 

Olivardia og Phillips, 2005). Til að skilja vöðvafíkn betur er gott að skoða fyrst í hverju 

útlitsröskun felst. Hún lýsir sér á þann hátt að einstaklingurinn er mjög upptekin af því sem 

hann telur galla á útliti sínu. Um getur verið að ræða smávægilegt frávik á útliti viðkomandi á 

borð við hárþynningu, hrukku, ör, roða eða eitthvað sambærilegt. Þessi galli á útliti 

viðkomandi getur einnig alfarið verið hugarfóstur hans og ímyndun. Ef um er að ræða 

raunverulegt smávægilegt frávik á útliti hefur það öðlast óeðlilega mikið gildi í huga 

viðkomandi. Sá kvíði og þær áhyggjur sem honum tengjast eru þá mun meiri en frávikið gefur 

tilefni til. Þessi kvíði hefur niðurrifsáhrif á líf viðkomandi einstaklings og hamlar honum bæði 

í einkalífi og starfi. Einstaklingurinn á erfitt með að stjórna þessari þráhyggju og getur varið 

mörgum klukkustundum á degi hverjum í að hugsa um þennan líkamlega ágalla sem hann 

telur sig hafa (American Psychiatric Association, 2000).  



6 
 

Einstaklingur sem þjáist af útlitsröskun notar ýmsar aðferðir til að hafa stjórn á þeim kvíða 

sem fylgir röskuninni. Algengustu aðferðirnar eru að skoða sjálfan sig í spegli til að geta séð 

�gallan� sem er á útliti viðkomandi. Einnig er algengt að fólk snyrti sig meira en góðu hófi 

gegnir með það að markmiði að fela gallan. Sem dæmi um þetta má nefna óhóflega noktun 

farða og óhóflega snyrtingu hárs (American Psychiatric Association, 2000).  

Þegar einkenni útlitsröskunar eru borinn saman við helstu einkenni vöðvafíknar má sjá 

ýmislegt sameiginlegt. Þeir sem þjást af vöðvafíkn eru mjög uppteknir af því að þeir séu ekki 

nægilega vöðvamiklir eða fituskornir (Olivardia, 2001). Þeir hafa því ekki einungis áhyggjur 

af vöðvaþyngd sinni og vöðvaumfangi eins og nafn röskunarinnar gæti gefið til kynna heldur 

hafa þeir einnig áhyggjur af fituhlutfalli líkamans og reyna að minnka það til að ná sem 

mestum skurði1 (Choi, Pope, Oliviarda og Cash, 2002). Truflun verður einnig á því hvernig 

viðkomandi skynjar líkama sinn og má líkja því við það sem gerist hjá þeim sem þjást af 

lystarstoli. Sá munur er þó á að þeir sem þjást af lystarstoli telja sig vera þyngri (feitari) en 

þeir í raun eru á meðan að þeir sem þjást af vöðvafíkn telja sig vera léttari og veikbyggðari en 

þeir eru í raun. Í rauninni er stór hluti karlmanna sem þjáist af vöðvafíkn stæltir og með lága 

fituprósentu þó þeir skynji sig ekki á þann hátt. Þeir sem eru með vöðvafíkn skynja þó líkama 

annarra karlmanna á raunhæfan hátt og geta þeir metið þá sem vöðvastælta og skorna þrátt 

fyrir að þeir skynji þessa eiginleika ekki hjá sjálfum sér (Olivardia, 2001).  

Annað sem einkennir vöðvafíkn er að viðkomandi forðast aðstæður þar sem líkami þeirra er 

afhjúpaður að einhverju leyti, svo sem á baðströnd eða í sundi. Ef þeir þurfa að afhjúpa 

líkama sinn fylgir því mikill kvíði og álag. Sumir karlmenn sem þjást af vöðvafíkn hafa játað 

að þeir hafi ekki getað farið út úr húsi svo dögum skipti vegna þess að þeir vildu ekki að fólk 

sæi í hversu �lélegu formi� þeir voru. Það að halda sig innan dyra þar sem enginn getur séð 

hversu �lítill� viðkomandi er veldur því að kvíði hans minnkar. Þar sem kvíði þeirra minnkar 

virkar það hvetjandi á þá að halda sig innan dyra og því aukast líkur á að hegðunin endurtaki 

sig. (Olivardia, 2001).  

Ótti viðkomandi um að hann sé ekki nægilega stór veldur því að hann skoðar sig oft í spegli 

til að sjá hvort vöðvarnir hafi minnkað eða stækkað. Þessi hegðun veldur viðkomandi 

vanlíðan. Hræðsla viðkomandi við að hann sé að minnka (missa vöðvamassa) er hins vegar 
                                                
1 Í ritgerðinni er orðið skurður eða skorinn notað til að vísa til þess þegar að einstaklingur er með lága 

fituprósentu. Þegar talað er um að einstaklingur skeri sig að þá vísar það til þeirra athafna, svo sem breytinga á 

næringu og æfingaráætlun, sem miða að því að minnka fituprósentuna. 
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sterk og því heldur hegðunin áfram þrátt fyrir neikvæðar afleiðingar hennar á líðan og 

sjálfsmynd viðkomandi. Einstaklingur sem þjáist af vöðvafíkn grandskoðar þó ekki einungis 

sinn eigin líkama heldur einnig líkama annarra karlmanna til að meta hversu vel hann sjálfur 

stenst samanburð þegar kemur að vöðvavexti. Þar sem viðkomandi skynjar sinn eigin líkama 

á rangan hátt, en líkama annarra karlmanna á raunhæfan hátt veldur þessi samanburður því að 

viðkomandi finnst hann vera jafnvel enn smávaxnari sem hefur versnandi áhrif á sjálfsmynd 

hans og líðan (Olivardia, 2001).  

Til að ná þeim líkamsvexti sem þeir þrá breyta karlmenn með vöðvafíkn mataræði sínu. Í 

viðleitni sinni við að bæta á sig sem mestum vöðvum neyta þeir oft á tíðum sem flestra 

hitaeininga. Þessi mikla fæðuinntaka minnir um margt á lotuát þeirra sem þjást af lotugræðgi. 

Ekki er þó ljóst hvort að þeir upplifa það á þann hátt að þeim finnist þeir missa stjórn meðan á 

lotuátinu stendur líkt og þeir sem þjást af lotugræðgi (Grieve, 2007).  

Sólveig Magnúsdóttir (1999) bendir á nokkur atriði sem ættingjar og vinir geta haft í huga og 

horft eftir ef þá grunar að einhver nákominn þeim sé kominn með vöðvafíkn:  

• Mikill tími fer í líkamsrækt og það er farið að bitna á öðrum þáttum lífsins eins og 

áhugamálum og vináttusamböndum.  

• Mikil notkun á fæðubótarefnum, og þá sérstaklega þyngdaraukandi fæðubótarefnum á 

borð við prótein og kreatín.  

• Ef einstaklingurinn er farin að nota ólögleg lyf á borð við stera eru lýkur á því að hann 

sé með vöðvafíkn.  

• Ef stærð háls og herða er ekki hlutfallslega rétt miðað við aðra líkamshluta.  

• Ef vöðvaumfang viðkomandi verður að þráhyggju hjá viðkomandi.  

Hér fyrir ofan hefur verið farið lauslega yfir það sem einkennir vöðvafíkn. Þau 

greiningarviðmið sem sett hafa verið fyrir hana eru eftirfarandi:  

1. Einstaklingur er með þráhyggju gagnavart því að líkami hans eigi að vera meira skorinn eða með stærri 

vöðva. Miklum tíma er eytt í að lyfta lóðum og menn einblína mikið á matarræði.  

2. Að minnsta kosti þarf að mæta tveimur af eftirfarandi fjórum viðmiðum:  

a. Óstjórnlegur fókus á að fylgja æfingarprógraminu veldur því að manneskjan missir af atvinnu- 

og félagstengdum tækifærum og viðburðum. 

b. Viðkomandi forðast aðstæður þar sem líkaminn er að hluta til ber og ef ekki er hægt að forðast 

þær fylgir þeim mikill órói og áhyggjur. 
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c.  Frammistaða í vinnu og félagslegum aðstæðum verður fyrir áhrifum vegna þess að 

viðkomandi telur sig ekki vera nægilega stór eða vöðvastæltur.  

d. Einstaklingurinn heldur áfram að æfa, borða og nota efni sem auka árangur þrátt fyrir að vita af 

neikvæðum afleiðingum fyrir afleiðingum fyrir líkama og sál.  

3. Ólíkt lystarstoli, þar sem manneskjan hefur áhyggjur af því að vera of þung, og öðrum tegundum 

útlitsröskunar þar sem áhyggjur eru af annarri líkamlegri ásýnd, trúir einstaklingur með vöðvafíkn því 

að líkami hans sé of lítill eða ekki nógu vöðvastæltur (Esco, Olson og Williford, 2005, bls 77). 

Eins og komið er inn á í lið c. hér fyrir ofan þá skaðast frammistaða í vinnu og truflun verður 

á einkalífi vegna röskunarinnar. Þrátt fyrir að samskipti við þá sem standa viðkomandi næst 

verði fyrir skaða þá er hræðslan við að missa vöðvamassa svo mikil að hún yfirgnæfir óttann 

við að eyðileggja persónuleg sambönd og veldur einnig vandkvæðum í vinnu (Olivardia, 

2001).  

Samanburður við lystarstol 

Hið upprunalega nafn sem vöðvafíkn var gefið var reverse anorexia eða öfugt lystarstol. Þessi 

nafngift er bæði skiljanleg og vel við hæfi því hægt er að segja að vöðvafíkn sé viss 

spegilmynd lystarstols (Pope, Katz og Hudson, 1993). Ef við skoðum helstu einkenni 

lystarstols þá er það sem einkennir sjúkdóminn að sjúklingurinn vill ekki viðhalda eðlilegri 

líkamsþyngd og sækist eftir því að vera sem léttastur. Auk þess er viðkomandi gríðarlega 

hræddur við að þyngjast. Þrátt fyrir að viðkomandi léttist minnkar þessi ótti ekki. Í raun getur 

óttinn aukist eftir því sem að raunþyngd viðkomandi minnkar. Einnig verður truflun á því 

hvernig einstaklingurinn skynjar líkama sinn. Einstaklingar sem þjást af lystarstoli skortir í 

flestum tilfellum innsýn í sjúkdóm sinn eða afneita honum (American Psychiatric 

Association, 2000).  

Mismunandi er hvernig einstaklingar með lystarstol upplifa þyngd sína. Sumum finnst þeir 

einfaldlega of þungir á meðan aðrir telja sig almennt ekki vera of þunga en hafa áhyggjur af 

ákveðnum líkamshlutum svo sem maga, lærum eða rassi. Einstaklingurinn notar margar 

aðferðir til að meta líkamsþyngd sína. Til dæmis með því að vigta sig í tíma og ótíma. Einnig 

að skoða sig í spegli til að kanna líkamvöxtin. Auk þess eru ekki óalgengt að mæla 

líkamshluta með málbandi. Sjálfsmat þess sem þjáist af lystarstoli stjórnast að stærstum hluta 

af þyngd og lögun líkamans. Helsta aðferðin sem lystarstolssjúklingar nota til að léttast er að 

takmarka fæðuinntöku sína. Auk þess geta þeir tekið upp á því að stunda líkamsæfingar í 
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óhófi. Þar að auki getur einstaklingur einnig farið að framkalla uppköst og misnota hægða- og 

þvagræsandi lyf (American Psychiatric Association, 2000).  

Sjúkdómurinn lystarstol byrjar oftast í kringum 14-18 ára aldur og eru litlar líkur á að konur 

fái hann upp úr miðjum aldri. Talið er að um 0,5% til 1% kvenna þjáist af sjúkdómnum 

einhvern tíma á lífsleiðinni. Ýmislegt þykir benda til þess að tilfellum lystarstols hafi fjölgað á 

undanförnum árum. Mun sjaldgæfara er að karlmenn fái þennan sjúkdóm og er talið að tilfelli 

meðal karlmanna séu tíu sinnum færri en á meðal kvenna (American Psychiatric Association, 

2000). Nýleg rannsókn gaf þó vísbendingar um að hlutfallið meðal kvenna væri hærra en fyrri 

rannsóknir hafa sagt til um. Í rannsókn sinni gagnrýndu Keski-Rahkonen, Hoek, Susser, 

Linna, Sihvola, Raevuori, o.fl. (2007) að ávallt væri áætlað um tíðni lystarstols út frá þeim 

tilfellum sem heilbrigðiskerfið greindi og að ekki væri hugað að því að heilbrigðiskerfið 

greindi ekki öll tilvik lystarstols sem upp koma. Hlutfallið gæti því í raun verið mun hærra í 

samfélaginu en áður hafi verið talið. Í rannsókn þeirra reyndust líka tilfelli lystarstols vera 

mun fleiri en í fyrri rannsóknum og voru þá 2,2% af konunum sem tóku þátt sem féllu undir 

eða höfðu einhvern tíma fallið undir greiningarviðmið fyrir lystarstol.  

Lystarstol er talsvert algengri í hinum iðnvædda hluta heimsins og er það talið eiga rætur 

sýnar að rekja í menningu sem leggur áherslu á að grannar konur séu aðlaðandi. Einnig er þó 

talið að erfðir auki líkurnar á sjúkdómnum og hafa rannsóknir sýnt að mun meiri fylgni er á 

milli þróunar sjúkdómsins hjá eineggja tvíburum en tvíeggja (American Psychiatric 

Association, 2000).  

Í báðum þessum sjúkdómum, lystarstoli og vöðvafíkn, stjórnast sjálfsmat einstaklingsins að 

stórum hluta af líkamslögun og líkamsstærð viðkomandi. Munurinn er auðvitað sá að 

karlmenn með vöðvafíkn sækjast eftir miklum vöðvamassa og lágri fituprósentu á meðan að 

konur með lystarstol leitast við að vera mjög grannar (Grieve, 2007). Eitt af vandamálum 

tengdum vöðvafíkn er að drengir sem að æfa mikið fá oft og tíðum hrós frá þjálfurum og 

foreldrum sem telja drengina iðka heilbrigðan lífsstíl en sjá ekki að drengurinn er komin með 

útlitsröskun. Óhóflegar æfingar drengjanna koma nefnilega íþróttum og heilbrigðu líferni lítið 

við og snúast meira um fagurfræðilegt útlit. Sú viðvörunarbjalla sem hringir hjá 

aðstandendum stúlkna þegar þær fara í óhóflegar megrunaraðgerðir er því ekki tengd þegar 

kemur að drengjum og líkamsræktar æfingum (Stout og Frame, 2004). 
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Meðferð við vöðvafíkn 

Meðferð við vöðvafíkn hefur ennþá ekki verið rannsökuð til hlýtar. Olivardia (2001) tók þó 

saman helstu aðferðir sem notaðar hafa verið og einnig það sem gott væri að hafa í huga í 

meðferð við vöðvafíkn. Það fyrsta sem ber að hafa í huga er að það er sjaldgæft að karlmenn 

með vöðvafíkn leiti sér meðferðar. Þegar þeir gera það er það oftast tengt öðrum þáttum sem 

eru fylgifiskar röskunarinnar svo sem þunglyndi eða misnotkun lyfja. Þunglyndið hefur oftar 

en ekki orsakast af lélegri sjálfsmynd þeirra. Sú skömm sem þeir upplifa vegna þeirrar 

þráhyggju sem á þá sækir hamlar þeim oft í að leita sér aðstoðar. Þrátt fyrir að meðferð við 

vöðvafíkn hafi ekki verið sérstaklega skoðuð þá mynda meðferðir við áráttu- og 

þráhyggjuröskun, útlitsröskun og átröskun grunn til að vinna með þessum einstaklingum.  

Í meðferðinni er mikilvægt að fagaðilinn byggi sterkt samband við sjúklingin og hrósi honum 

fyrir að hafa kjark til að sækja sér meðferð. Auk þess er mikilvægt að fagaðilinn taki upplifun 

þeirra af röskuninni gilda og ræði efasemdir þeirra um meðferðina. Fræðsla er einnig 

mikilvægur þáttur í meðferðinni. Í þessu felst að viðkomandi fái fræðslu um líkamann og þær 

hættur sem skapast við að nota ólögleg lyf á borð við stera. Meta þarf hversu raunhæfa 

líkamsímynd viðkomandi hefur og fara yfir hvað teljist eðlilegt í þeim efnum. 

Samtalsmeðferð er hægt að nota til að kanna hvort eitthvað í lífi viðkomandi hafi haft áhrif á 

þróun sjúkdómsins. Einnig er mikilvægt í samtalsmeðferðinni að fara í gegnum hvernig 

sjúkdómurinn þróaðist (Olivardia, 2001).  

Hugræn atferlismeðferð hefur oft verið notuð til að takast á við útlitsraskanir. Í því felst að 

hjálpa viðkomandi að bera kennsl á ranghugmyndir og vinna gegn þeim. Dæmi um 

ranghugmyndir eru �allt eða ekkert� hugsanaháttur. Viðkomandi telur sig ekki verða stóran og 

vöðvastæltan, þannig að hann hlýtur að vera lítill og horaður. Einstaklingar sem þjást af 

vöðvafíkn einblína líka oft á neikvæða þætti í útliti sínu en hunsa þá jákvæðu. Það þarf því að 

kenna einstaklingnum að bera kennsl á jákvæða þætti í útliti sínu en beina þeim frá því að 

einblína á þá þætti sem þeir telja neikvæða (Olivardia, 2001).  

Þegar kemur að því að breyta hegðun þá er notast við aðferðir sem beitt hefur verið gegn 

átröskunum og öðrum útlitsröskunum. Þessum aðferðum er beitt til að hafa stjórn á hegðun 

svo sem lotuátu og hreinsunarhegðun, en einnig til að taka fyrir áráttu og þráhyggju hegðun. 

Meðhöndla getur þurft misnoktun stera hjá viðkomandi og er hægt að líta til meðferðar við 

fíknisjúkdómum. Þegar kemur að áráttu- og þráhyggjueinkennum má nota lyf sem hindra 

upptöku serotónins. Erfitt er að áætla fjölda þeirra sem þjást af vöðvafíkn og þarfnast 
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meðferðar við henni þar sem ekki er vitað til þess að gerð hafi verið vísindaleg rannsókn á 

farsjúkdómafræði hennar. Það er ennþá mikil þörf á rannsókn á þessari röskun og hvernig best 

er að meðhöndla hana (Olivardia, 2001).  

Samanburðarrannsókn á vöðvafíkn  

Olivardia, Pope og Hudson (2000) báru í rannsókn sinni karlmenn með vöðvafíkn saman við 

þá sem stunduð líkamsrækt en voru ekki með einkenni vöðvafíknar. Tilgangurinn var að sjá 

að hvaða leyti í sálfélagslegum skilningi karlmenn með vöðvafíkn væru ólíkir öðrum körlum. 

Til að karlmaður flokkaðist undir að vera með vöðvafíkn í rannsókninni þurfti viðkomandi að 

svara þremur spurningum játandi er snéru að hversu upptekinn viðkomandi var af hugsunum 

um vöðvamassa sinn, hvort að þessi þráhyggja hans hefði haft áhrif á færni hans í félagslegum 

aðstæðum og hvort að hann hefði sleppt ánægjulegum athöfnum eða mikilvægum viðburðum 

til að geta æft. Til að falla undir greiningu vöðvafíknar þurfti karlamaður að svara öllum 

þessum þremur spurningum játandi. Ef hann svaraði engum þeirra játandi fór hann í 

samanburðarhópinn, en ef hann svaraði einni eða tveimur spurningum játandi tók viðkomandi 

ekki meiri þátt í rannsókninni.  

Alls tóku 54 karlmenn þátt í rannsókninni og voru 30 þeirra í samanburðarhópnum. Rann-

sóknin var framkvæmd í Boston og var úrtakið karlmenn á aldrinum 18-30 ára og þurftu þeir 

að geta lyft eigin þyngd í bekkpressu a.m.k. tíu sinnum og hefðu verið að lyfta í minnst tvö ár. 

Þessi viðmið voru sett til að vera viss um að einstaklingurinn hefði stundað lyftingar í 

nokkurn tíma og væri orðinn nokkuð sterkur og vöðvamikill (Olivardia, Pope og Hudson, 

2000).  

Einkenna fór að gæta hjá þeim karlmönnum sem féllu undir viðmið vöðvafíknar að meðaltali 

við 19,4 ára aldur. Af þeim 24 sem féllu undir viðmið vöðvafíknar sögðust 12 eyða meira en 

þremur klukkustundum á dag í að hugsa um vöðvamassa sinn. 14 sögðust nokkuð eða mikið 

hafa forðast aðstæður eða athafnir þar sem fólk gæti séð þá og �lélegt� líkamlegt atgervi 

þeirra. Einnig sögðust 13 ekki hafa næga stjórn á áráttukenndri lyftingar- og næringaráætlun 

sinni. Til að geta stundað líkamsrækt og orðið sem vöðvaðastæltastir höfðu menn fært ýmsar 

fórnir og gefið ýmislegt upp á bátinn. Sumir höfðu hafnað vel launuðum störfum til að geta 

verið í störfum sem gáfu þeim tækifæri til að stunda meiri líkamsrækt. Þar að auki höfðu 

margir þeirra sleppt því að mæta á félagslegar samkomur eða uppákomur með vinum, 

fjölskyldu og lífsförunauti til að geta æft (Olivardia, Pope og Hudson, 2000). 
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Mikill munur var á milli samanburðarhópsins og tilraunahópsins þegar spurt var um 

líkamssjálfsmynd. Af þeim 24 sem flokkuðust undir það að vera með vöðvafíkn voru 23 

ósammála eða þó nokkuð ósammála fullyrðingunni, �ég er mjög ánægður með líkama minn� 

á móti 6 í samanburðarhópnum. Mikill munur var einnig á svörum hópanna við spurningunum 

hversu óánægður ertu með með líkamshlutföll þín, hversu feitur finnst þér þú vera og hversu 

óþægilegt fyndist þér að geta ekki æft í eina viku (Olivardia, Pope og Hudson, 2000). 

Þegar skoðað var hvort og þá hvaða aðrar geðraskanir einstaklingarnir voru með samhliða 

vöðvafíkninni komu í ljós mörg tilfelli lyndisraskana, kvíðaraskana og átraskana. Af þeim 

sem voru með vöðvafíkn voru 14 sem voru með eða höfðu haft þunglyndi eða tvípólaröskun á 

móti 6 einstaklingum í samanburðarhópnum. Sjö ef þeim sem voru með vöðvafíkn féllu 

einnig undir greiningarviðmið DSM-IV fyrir kvíðaraskanir einhverntíman á lífsleiðinni á móti 

einum í samanburðarhópi. Einnig voru sjö einstaklingar með vöðvafíkn sem höfðu á 

einhverjum tímapunkti verið með átraskanir á borð við lystarstol eða lotugræðgi. Ekki var þó 

hægt að segja að þessar geðraskanir hafi verið undanfari eða fylgifiskur vöðvafíknar þar sem 

raskanirnar gátu komið fram á undan, eftir eða samhliða vöðvafíkninni (Olivardia, Pope og 

Hudson, 2000). 

Af þeim sem féllu undir þá skilgreiningu að vera með vöðvafíkn höfðu 11 notað stera á 

meðan tveir í samanburðarhópnum höfðu gert það. Meðalaldur þátttakenda þegar þeir byrjuðu 

að nota stera voru 20,3 ár. Meðal þeirra steranotenda sem voru með vöðvafíkn hafði 

meirihluti þeirra sýnt einkenni sjúkdómsins í meira en ár áður en þeir hófu steranoktun. Einn 

hafði sýnt einkenni í um eitt ár og tveir í innan við ár. Einstaklingar sem neytt hafa stera verða 

oft á tíðum fyrir lyndisröskunum þegar þeir hætta neyslu þeirra. Rétt er að taka fram að þær 

lyndisraskanir sem þessir einstaklingar sýndu og áður var talað um voru ekki tengdar 

steraneyslunni (Olivardia, Pope og Hudson, 2000). 

Þegar bakgrunnur einstaklinganna var skoðaður var ekki mikill munur á milli 

samanburðarhópsins og þeirra sem voru með vöðvafíkn. Spurt var um barnæsku, fjölskyldu, 

umhverfi og líkamlegt eða kynferðislegt ofbeldi. Þeir sem féllu undir þá skilgreiningu að vera 

með vöðvafíkn virtust þó ekki eiga jafn gott samband við móður sína og karlar í 

samanburðarhópnum. Einnig sögðust sjö af þeim sem voru með vöðvafíkn hafa orðið vitni að 

því að faðir þeirra beitti móður þeirra ofbeldi �oft� eða �stundum� á móti einum í 

samanburðarhópnum. Átta af þeim sem voru skilgreindir með vöðvafíkn sögðu einnig að 

móðir þeirra hefði beitt þá ofbeldi �stundum� eða �oft� (Olivardia, Pope og Hudson, 2000). 
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Rannsakendur benda á í umræðum sínum að gögnin sýni töluverðan mun á milli 

samanburðarhópsins og þeirra sem falla undir það að vera með vöðvafíkn. Margir af þeim 

einstaklingum sem voru með vöðvafíkn voru einnig með aðra geðröskun. Hin geðröskunin 

virtist ekki vera í neinu sambandi við vöðvafíknina og gat gert vart við sig áður en 

einstaklingurinn sýndi einkenni vöðvafíknar eða eftir. Þetta bendir til þess að sameiginlegur 

þáttur geti verið að hafa áhrif báðar geðraskanirnar, hvort sem hann er svo umhverfis eða 

erfðaþáttur (Olivardia, Pope og Hudson, 2000).  

Rannsóknir 

Líkamsímynd karlmanna 

Rigdeway og Tylka (2005) framkvæmdu eigindlega rannsókn til að meta líkamsímynd 

karlmanna. Viðtöl voru tekinn við 30 karlmenn og var meðalaldur þeirra 21,42 ár. Voru þeir 

spurðir að því hvernig þeir töldu að líkami karlmanna ætti að líta út og vera saman settur. Rétt 

er að undirstrika að rannsóknin var framkvæmd í Bandaríkjunum og getur því endurspeglað 

menningargildi þar og ekki er víst að sömu niðurstöður fengust í öðrum löndum. 

Niðurstöðurnar leiddu í ljós að allir þátttakendurnir töldu að karlmenn vildu hafa sterklegan 

líkamsvöxt. Einnig töldu þeir að karlmenn vildu vera magrir, það er að segja með lága 

fituprósentu samhliða miklum vöðvavexti. Fram komu þó fimm mismundandi líkamsgerðir 

hjá viðmælendum. Þær voru; að vera með skarpa og skýra vöðva, miklir að burðum, stór en 

ekki of stór, sterkur og íþróttamannslega vaxinn. Rannsakendur benda á að þarna séu komnar 

vísbendingar um að karlmenn vilji ekki bara hrúga á sig vöðvum heldur séu óskir þeirra er 

varða vöðva og líkamsvöxt mismunandi. Það að verða stór er því ekki eina ósk karlmanna. 

Þegar spurt var um hvernig þeir vildu að líkami þeirra væri þá svaraði meirihluti þátttakenda 

að þeir vildu að hann væri vöðvastæltur. Líkt og fyrr féllu hugmyndir þeirra að fyrrnefndum 

fimm flokkum þegar kom að því að lýsa því hvernig þeir vildu líta út. 

Þegar kom að því að meta hvernig þeir vildu ekki að líkami þeirra liti út svöruðu flestir 

viðmælenda því að þeir vildu ekki vera feitir. Einnig nefndu nokkrir þeirra að þeir vildu ekki 

vera litlir að vexti. Í því fólst að vera bæði með litla fitu á sér og lítið af vöðvum þannig að 

heildar líkamsbyggingin væri smágerð. Þau svæði sem meirihluti karlmannana nefndi sem 

svæði sem þeir hefðu áhyggjur af voru handleggir og magi. Vildu þeir þá ekki hafa auka fitu á 

kviðnum og vildu þeir hafa sýnilega magavöðva. Handleggsvöðvana vildu þeir hafa skarpa og 

vel stælta. Einnig taldi meirihluti viðmælenda að karlmenn vildu almennt hafa stóra og vel 
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stælta brjóstvöðva. Minnihluti karlmanna nefni þó fleiri svæði sem þeir höfðu áhyggjur svo 

sem kálfavöðva, efri hluta leggja, bak og axlir (Ridgeway og Tylka, 2005).  

Af 30 þátttakendum nefndu 15 óumbeðnir ástæður þess að þeir og karlmenn almennt hefðu 

áhyggjur af því hvernig líkami þeirra væri samsettur og lögun hans. Allir 15 nefndu það að 

vera aðlaðandi í augum hins kynsins sem ástæðu. Einnig nefndu nokkrir aðrar ástæður svo 

sem heilsufar og utanaðkomandi pressu, svo sem frá fjölmiðlum (Ridgeway og Tylka, 2005).  

Áhrif menningar og fjölmiðla 

Önnur rannsóknarspurningin sem lagt er upp með vísar til þess að líkamsímynd karlmanna 

verði fyrir áhrifum fjölmiðla sem stuðli að þróun vöðvafíknar hjá karlmönnum. Til að meta 

áhrif fjölmiðla voru skoðaðar fjórar rannsóknir sem áttu að kanna hvort munur væri á 

líkamsímynd karlmanna á milli menningarheima. Sú fyrsta var framkvæmd af þeim Pope, 

Gruber, Magweth og Bureau et al (2000). Í henni skoðuðu þeir líkamsímynd karlmanna í 

þremur vestrænum löndum og voru tekin úrtök í París Frakklandi, Boston í Bandaríkjunum og 

Innsbruck í Austurríki. Ekki var leitast sérstaklega við að finna einstaklinga sem voru með 

einkenni vöðvafíknar þar sem tilgangur rannsóknarinnar var sá að sjá hvernig líkamsímynd 

venjulegs karlmanns væri. Kenningin sem rannsakendur lögðu upp með var sú að karlmenn 

vildu almennt vera mun vöðvastæltari og fituskornari en þeir töldu sig vera. Einnig töldu 

rannsakendur að mennirnir myndu telja að konur kysu karlmenn sem væru vel skornir og 

vöðvastæltir. Þar sem þetta rannsóknarsnið er það sama og í hinum þremur rannsóknunum 

sem hér verður vitnað í, auk tveggja annarra, verður farið nokkuð nákvæmlega í hvernig 

framkvæmdin var. Allir karlmennirnir fóru í gegnum fitumælingu og voru síðan beðnir um að 

meta sína eigin líkamsgerð og samsetningu. Rannsóknin var þannig framkvæmd að tölvuforrit 

var kynnt fyrir þátttakandanum. Þar birtist mynd af miðlungs karlmannslíkama hvað varðar 

fituprósentu og vöðvaþyngd, þ.e. 20% fitu og 22,5 kg/m2. Þátttakandi gat svo aukið eða 

minnkað fitu sem og vöðva þar til hann var kominn með þá mynd sem hann vildi hafa. 

Vöðvaþyngd var frá 16,5 kg/m2 yfir í það að vera 30 kg/m2. Fituprósentan var svo frá því að 

vera 4% upp í 40%. Einstaklingurinn var svo beðinn um að; a) velja þá mynd sem best 

endurspeglaði hans eigin líkama, b) þá mynd sem sýndi þann líkama sem hann sjálfur myndi 

vilja hafa, c) þann líkama sem best endurspeglaði meðalmann á þeirra aldri og d) þá mynd 

sem endurspeglaði þá líkamsgerð sem konur vildu að karlmenn hefðu.  

Til skýringar þá stendur FFMI fyrir fat free max index eða fitulaus vöðvaþyngd sem stendur 

fyrir hreina vöðvaþyngd að fráskilinni fitu, beinum og öðru. Til að setja hlutina í samhengi þá 
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er þrítugur karlmaður að meðaltali með um 20 kg/m2. Til samanburðar myndi karlmaður með 

18 kg/m2 virka frekar veikbyggður og einstaklingur með FFMI upp á 22 kg/m2 myndi virka 

frekar vöðvastæltur. 25/26 kg/m2 er svo u.þ.b. efri mörk vöðvaþyngar sem einstaklingur getur 

náð, án þess að nota lyf. Með noktun lyfja er þó hægt að ná 30 kg/m2 og jafnvel þar yfir 

(Pope, Gruber, Magweth og Bureau et. al., 2000). 

Ef við byrjum á niðurstöðum fyrir fyrstu spurninguna er víkur að því að meta eigin 

vöðvaþyngd þá ofmátu karlmenn í öllum þremur löndunum hversu vöðvaðir þeir væru, þó 

munurinn væri kannski ekki mikill. Meiri athygli vekja niðurstöður yfir það hvernig líkama 

þátttakendur vildu hafa. Að meðaltali vildu karlmennirnir vera um 12-13 kg meiri 

vöðvaþyngd en þeir í raun höfðu. Einnig mátu þeir sem svo að konur kysu karlmenn sem 

hefðu u.þ.b. 12-14 kg meira af vöðvum en þeir höfðu sjálfir. Í Austurríki voru 43 konur er 

stunduðu háskólanám beðnar að meta hvernig líkama þær kysu á karlmönnum. Að meðaltali 

kusu þær að hann væri með 14,9% fitu og 20,3 kg/m2 í vöðvaþyngd. Sem sagt að þeir hefðu 

líkama sem líkist mjög líkama meðalmanns. Austurrískir karlmenn ofmátu því gríðarlega 

hversu vöðvamikla karlmenn austurrískar konur kysu. Ekki eru til sambærilegar tölur fyrir 

mat kvenna til samanburðar fyrir Bandaríkin eða Frakkland (Pope, Gruber, Magweth og 

Bureau et. al., 2000).  

Yang, Gray og Pope (2005) gerðu samskonar rannsókn í Taiwan til að bera saman við 

rannsóknirnar á vesturlöndum. Líkt og í fyrri rannsókninni samanstóð úrtakið af karlkyns 

háskólanemum. Sama forrit var notað og áttu þátttakendurnir að svara sömu fjórum 

spurningunum og áður. Niðurstöður úr þessari rannsókn eru gefnar upp á dálítið annan hátt, 

eða fjölda kílóa af vöðvum á fermetra. Þegar Tævan mennirnir voru beðnir um að velja mynd 

sem sýndi hvernig fyrirmyndar karlmannslíkami ætti að vera að þá völdu þeir að meðaltali 

líkama sem hafði 2,0 kg/m2 meira af vöðvum en þeir höfðu sjálfir. Þessar niðurstöður ríma við 

þær sem komu fram á Vesturlöndum um að karlmenn vildu vera vöðvameiri en þeir í raun 

voru. Töluverður munur kom hins vegar fram þegar Tævanskir karlar voru beðnir um að lýsa 

hvernig líkama konur kysu. Þá völdu þeir líkamsgerð sem hafði 1,20 kg/m2 meira af vöðvum 

heldur en þeir voru sjálfir. Karlmenn á Vesturlöndum mátu það hins vegar svo að konur kysu 

karlmenn sem væru 2,35 kg/m2 þyngri af vöðvum þeir sjálfir. Ef við berum þetta svo saman 

við tölurnar yfir það hvernig þátttakendur í rannsóknunum mátu að meðalmaður liti út í þeirra 

samfélagi og hvernig mann konur kysu þá var munurinn jafnvel meiri. Af Vesturlöndunum 

var munurinn minnstur í Austurríki eða 2,11 kg/m2, en hins vegar mestur í Bandaríkjunum 

eða 2,46 kg/m2. Í Tævan var munurinn hins vegar 0,6 kg/m2. Ef við yfirfærum þetta yfir í 
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raunþyngd þá vildu Tævanskir karlmenn almennt hafa um 2,25 kg (5 lbs) meira af vöðvum en 

þeir höfðu í raun. Rannsakendur telja að þetta bendi til þess að Tævanskir karlmenn séu mun 

sáttari við líkama sinn en félagar þeirra á Vesturlöndunum.  

Rannsakendur bjóða upp á þrjár hugsanlegar skýringar á þessum mun. Sú fyrsta er að 

austurlensk menning leggi minni áherslu á vöðva sem mælikvarða karlmennsku og að meiri 

hefð sé fyrir því í hinum vestræna heimi. Rannsakendur benda einnig á að ef litið er aftur til 

menningarheima Grikkja og Rómverja má sjá að vöðvar voru tákn um hreysti og 

karlmennsku. Þeir finna hins vegar ekki svipaða sögu í kínverskri menningu. Þeir benda á að í 

gegnum tíðina hafi fágun og hugræn geta verið meiri mælikvarði á karlmennsku en 

líkamsstyrkur og má þetta meðal annars rekja til áhrifa Konfúsíusar sem á austurlenska 

menningu (Yang, Gray og Pope 2005). 

Önnur skýringin er sú að fjölmiðar í Tævan sýni minna af vöðvastæltum karlmönnum en 

fjölmiðlar á Vesturlöndum. Telja rannsakendur að tenging gæti verið á milli þess að karlmenn 

í Tævan séu sáttari við líkama sinn en félagar þeirra á Vesturlöndum. Betur verður farið í 

þessa kenningu síðar í ritgerðinni og rökstuðning fyrir henni. Þriðja kenningin er sú að 

karlmenn í Tævan hafi haldið fleiri af sínum hefðubundnu kynjahlutverkum en karlmenn á 

Vesturlöndum. Karlmenn á Vesturlöndum hafi hins vegar þurft að líta í auknu mæli til 

líkamans sem mælikvarða á karlmennsku sína eftir að þeir misstu flest af sínum hefðbundnu 

kynjahlutverkum. Í Bandaríkjunum og flestum vestrænum ríkjum hafa hin hefðbundu hlutverk 

karlmannsins sem fyrirvinna og sá sem er yfir heimilinu vikið í nútíma samfélagi. Þetta getur 

að mati rannsakenda haft áhrif á viðhorf til líkamsímynda karlmanna. Kenningin er sú að 

ungir karlmenn hafi í auknum mæli beint sjónum sínum að líkamanum sem uppsprettu 

karlsjálfsmyndar sinnar þar sem þeir hafi misst það sem áður skilgreindi þá sem karlmenn. 

Karlmenn í Tævan hafa hins vegar haldið flestum sínum hefðbundu hlutverkum sem 

fyrirvinnur og kenningin er því sú að þeir þurfi því ekki að leita til líkamans sem uppsprettu 

fyrir karlmennsku sína (Yang, Gray og Pope 2005). 

Til að meta frekar áhrif fjölmiðla ákváðu Lipinski og Pope (2002) að framkvæma samskonar 

rannsókn á Samoa eyjum á ungum karlmönnum þar. Sama aðferð var notuð og í fyrri 

rannsóknum og voru karlmennirinir beðnir að meta sömu spurningar og fyrr. Þegar kom að 

því að meta eigin líkama þá var mat þátttakenda í rannsókninni mjög nærri lagi. Sama gilti 

þegar þeir voru beðnir um að meta hvernig meðalmaður í samfélagi þeirra liti út. Annað var 

hins vegar upp á teningnum þegar þeir voru beðnir um að meta hvernig líkama þeir kysu að 
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hafa og hvernig líkama konur löðuðust að. Þá kom fram þó nokkur munur. Að meðaltali vildu 

þátttakendur hafa 5,5 kílóum minna af fitu en þeir höfðu. Einnig vildu þeir hafa 10,5 kg meira 

af vöðvum en þeir höfðu í raun og veru. Þegar kom að því að meta hvernig líkama konur kysu 

helst að þá mátu þeir svo að konur vildu karlmann sem hefði 3,5 kg minna af fitu en þeir og 

7,5 kg meira af vöðvum. Þegar þessar niðurstöður eru bornar saman við niðurstöðurnar úr 

vestrænu löndunum er ljóst að þeim heyrir nokkuð vel saman. Rannsakendur nefna nokkrar 

hugsanlegar ástæður fyrir þessu. Sú sem þeir setja mestan þunga á er að vestrænir fjölmiðlar, 

svo sem tímarit og sjónvarp, hafi þessi áhrif. Samfara ásókn vestrænna ferðamanna til Samoa 

eyja þá hafi vestrænir fjölmiðlar einnig náð fótfestu á eyjunum og hafi hugsanlega þessi áhrif 

á líkamsímynd karlmanna þar. Einnig sé spurning hvort vestrænir ferðamenn hafi áhrif á 

heimamenn með gildum sínum þegar kemur að líkamsvexti. Önnur hugsanleg skýring sem 

boðið er upp á er að karlmenn á Samoa eyjum séu viðkvæmari en karlmenn annars staðar fyrir 

líkamsvexti sínum þar sem veðurfar þar neyði þá til að vera léttklæddari og sýna meira af 

líkama sínum en karlmenn í öðrum heimshlutum. Þriðja skýringin er sú að það sé einfaldlega 

algilt hjá karlmönnum að vilja vera fituskornari og vöðvstæltari.  

Fjórða rannsóknin sem skoðar viðhorf karlmanna til líkama síns var gerð hjá Ariaal 

ættflokknum í Kenýa. Ariaal ættflokkurinn er hirðingjasamfélag og er karlmennska þar meðal 

annars byggð á hæfileikum viðkomandi til að verjast gripdeildum á búfénaði sínum. 

Karlmenn í mörgum hirðingjasamfélögum eru hávaxnir, þannig að hæð er jafn mikilvæg og 

vöðvastyrkur er kemur að líkamlegum átökum. Snjóboltaúrtak var tekið og voru flestir 

karlmennirnir annað hvort hirðingjar eða bændur. Sama aðferð var notuð og í fyrri 

rannsóknum og sömu spurningar lagðar fram. Einnig var hæð, þyngd og fituprósenta 

þátttakenda mæld líkt og í fyrri tilraununum (Campbell, Pope, og Filiault, 2005). 

Þegar kom að því að meta hvernig hinn fyrirmyndar karlmannslíkami ætti að líta út þá var 

ekki marktækur munur á milli þeirrar fituprósentu sem þeir töldu að hann ætti að hafa og 

þeirrar fituprósentu sem þeir voru sjálfir með í raun. Rétt er þó að taka fram að meðal 

fituprósenta í úrtakinu var lág eða ekki nema 13%. Hins vegar töldu þeir að meðalmaður í 

menningu þeirra hefði 1,708 kg meira af vöðvum en þeir voru sjálfir. Þessi munur getur verið 

tilkominn vegna þess að þær myndir sem sýndar voru Ariaal mönnunum voru miðaðar við 

líkamsgerð vestrænna hvítra manna, en líkamsgerð Ariaal mannana er nokkuð frábrugðin 

henni. Þeir eru grannvaxnari og fótleggirnir lengri í hlutföllum við búkinn. Fyrir utan þessa 

skýringu fannst rannsakendum erfitt að gera grein fyrir þessari niðurstöðu. Þátttakendur töldu 

einnig að konur kysu karlmenn sem hefðu 1,91 kg meira af vöðvum en þeir sjálfir og að 
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fyrirmyndar líkami karlmann hefði 1,88 kg meira vöðvamagn. Af fyrri rannsóknum þá sýndu 

Ariaal mennirnir minnstan mun á milli þess hvernig meðalmaður væri og hvernig mann konur 

kysu. Hins vegar sýndu Ariaal mennirnir mestan mun þegar kom að því bera eigið 

vöðvahlutfall miðað við meðalmann að því leiti að þeir töldu almennt að karlmenn í þeirra 

samfélagi væru með meiri vöðva en þeir sjálfir. Það að Ariaal mennirnir vilja verða með meiri 

vöðva, en ekki meiri fitu bendir þó til þess að vöðvar séu taldir mikilvægur eiginleiki hjá 

karlmönnum. Rétt er að taka fram að 13% líkamsfita er lágt fituhlutfall og erfitt væri að bæta 

á sig vöðvum með þetta lága fituprósentu. Vegna þess að Ariaal mennirnir skynja minnstan 

mun á milli þess hvernig þeir telja að meðalmaður sé og hvernig mann konur kjósa þá er rétt 

að benda á að þeir eru einnig það þjóðfélag, af þeim sem hér hefur verið fjallað um, sem 

verður fyrir minnstum áhrifum fjölmiðla að mati rannsakenda. Nota þeir þessar niðurstöður til 

stuðnings við þá kenningu sína að fjölmiðlar ýti undir óraunsæjar líkamsímyndir meðal 

karlmanna. Rannsakendur benda þó einnig á að samfélagið sé frábrugðið að öðru leyti en 

þessu. Þar skipti líkamleg geta hugsanlega meira máli en í þeim þjóðfélögum sem áður hefur 

verið fjallað um sökum þess að þátttakendur ynnu störf er tengjast landbúnaði og reyni á 

líkamlegan styrk þeirra. Auk þess segja þeir að það sé ennþá algeng iðja á þessum slóðum að 

stela nautgripum. Það sé því hugsanlegt að karlmenn í Ariaal ættbálknum vilji hafa meiri 

vöðva vegna notagildis aukins vöðvastyrks en ekki útlitsins vegna (Campbell, Pope, og 

Filiault, 2005).  

Karlmannslíkaminn í fjölmiðlum 

En hvaða rannsóknir liggja fyrir sem benda til þess að fjölmiðlar í hinum vestræna heimi sýni 

karlmenn sem vöðvastælta og sterka? Pope Olivardia, Borowiecki og Cohane (2001) skoðuðu 

í rannsókn sinni hvort karlmannslíkaminn hefði hlotið aukið vægi í auglýsingum með 

breyttum tíðaranda. Tilgátan sem þeir lögðu upp með (og hefur áður verið nefnd) var sú að 

karlmenn hafi þurft að láta af hendi mörg af sínum hefbundnu kynjahlutverkum og að þess 

vegna hafi karlmannslíkaminn öðlast aukið vægi sem ímynd karlmennskunar. Samfara þessu 

hefði því auglýsingum sem sýna karlmannslíkamann átt að fjölga í takt við breyttan tíðaranda. 

Rannsakendur tóku tvö vinsæl kvennatímarit, Glamour og Cosmopolitan, og skoðuðu hlutfall 

óklæddra og klæddra karla yfir fjörtíu ára tímabil eða frá 1958 til 1998. Niðurstöður leiddu í 

ljós að hlutfall óklæddra karla jókst töluvert, sérstaklega eftir 1980 og alls náði aukning á 

óklæddum karlmönnum um 30%. Rétt er að geta þess að ekki var um almenna fjölgun á 

óklæddu fólki að ræða þar sem hlutfall óklæddra kvenna breyttist lítið á þessum tíma. Í öðru 

lagi er ekki hægt að rekja þessa fjölgun til almennrar fjölgunar á auglýsingum. Rannsakendur 
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benda einnig á að raunveruleg aukning sé hugsanlega meiri en tölurnar gefa til kynna því 

þegar auglýsingarnar eru skoðaðar þá voru óklæddir karlmenn fyrir 1980 oftast sýndir í 

aðstæðum þar sem eðlilegt er að vera lítið klæddur svo sem á ströndinni. Eftir það eru þeir oft 

sýndir óklæddir í auglýsingum sem tengdust t.d. rafeindavörum, húsgögnum og áfengum 

drykkjum. Tengingin á milli varningsins og karlmannslíkamans er því óljós í þessum 

tilfellum.  

Samfara því að meta líkamsímynd karlmanna í Tævan í rannsókninni sem áður var nefnd þá 

skoðuðu Yang, Gray og Pope (2005) hvernig karlmannslíkaminn væri sýndur í Tævönskum 

tímaritum í samanburði við Bandarísk. Í þessari rannsókn voru valin blöð sambærileg við þau 

blöð sem höfðu verið valin í Bandarísku rannsókninni. Líkt og áður var fjöldi karla og kvenna 

í auglýsingum í blöðunum talinn og hlutfall þeirra sem var fáklætt. Fáklætt skilgreindu 

rannsakendur sem það lítið klætt að ekki þætti sæmandi á almennum vettvangi. Alls fundust 

meira en 1.000 auglýsingar sem sýndu karlkyns eða kvenkyns fyrirsætur og voru 

auglýsingarnar fyrir hinar ýmsu vörur og ekki endilega vörur sem tengdust líkamanum. Ef frá 

eru skildar fyrirsætur frá Vesturlöndunum þá kom í ljós að aðeins í 5% tilfella voru asískir 

karlmenn sýndir fáklæddir, í samanburði við 43% karla í vestrænum tímaritum. Einnig voru 

asískar konur einungis fáklæddar í 19% af þeim auglýsingum sem þær sátu fyrir í á móti 42% 

kvenna í vestrænum tímaritum.  

Þessar niðurstöður þóttu rannsakendum benda til að hugsanlega mætti rekja þann mun sem er 

á milli líkamsímyndar og líkamsánægju vestrænna karlmanna og karlmanna í Tævan til áhrifa 

fjölmiðla. Í hinum vestræna heimi hefur neysla íþróttamanna og kvikmyndastjarna á sterum 

gert þeim kleift að fituskera sig og verða mun vöðvameiri en gengur og gerist. Auk þess hafa 

þessar ímyndir af karlmönnum í auknum mæli verið notaðar til að auglýsa vörur sem hafa 

karlmenn sem markhóp. Þetta hefur ekki verið gert að sama skapi í Tævan (Yang, Gray og 

Pope, 2005). 

Í frekari rannsóknum á því hvernig ímynd karlmannslíkamans hefur þróast í gegnum árin 

skoðuðu Leit, Pope og Gray (2001) hvernig líkami karlkyns fyrirsæta í tímaritinu Playgirl 

hefur breyst og þróast á tímbilinu 1973 til 1997. Skoðaðar voru 115 fyrirsætur sem blaðið birti 

upplýsingar um hæð og þyngd á. Út frá þessu var áætlað og reiknað út hversu há fituprósentan 

væri hjá viðkomandi fyrirsætu og hversu mikinn fitulausan vöðvamassa viðkomandi hefði. 

Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að fyrirsæturnar bættu við sig vöðvaþyngd með árunum 

og fitumagn á líkamanum minnkaði. Það var því sterkt samband á milli ártals og vöðvamassa 
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á þann hátt að vöðvaþyngdin jókst eftir því sem nær dró samtímanum. Af þessum 115 

fyrirsætum þá voru átta með vöðvaþyngdarstuðul yfir 25 sem rannsakendum þykir benda til 

að þær hafi notast við ólögleg lyf til að auka árangur sinn. Af þessum átta fyrirsætum voru 

myndir af sex þeirra birtar í blaðinu eftir 1994, sem rannsakendur benda á að gæti verið 

vísbending um að steraneysla sé að aukast.  

Líkamsvöxtur leikfangabrúða 

Í rannsókn sinni skoðuðu Pope, Olivardia, Gruber og Borowiecki (1999) hvernig 

líkamsvöxtur bandarískra leikfangabrúða sem eiga að höfða til drengja hafði þróast yfir 30 ára 

tímabil. Þær leikfangabrúður sem voru skoðaðar, voru GI Joe og Stjörnustríðs dúkkurnar Han 

Solo og Luke Skywalker. Dúkkurnar voru valdar þar sem þær hafa verið vinsælar í gegnum 

tíðina og mikið selst af þeim. Auk þess settu rannsakendur þau skilyrði að dúkkurnar yrðu að 

vera af mannverum, svo sem hermönnum. Mælt var ummál mittist, brjósts og upphandleggs. 

Þessar tölur voru síðan umreiknaðar til að sjá hverjar þær yrðu á meðalháum manni sem væri 

1,78 m.  

Fyrstu GI Joe brúðurnar komu út árið 1964 og eiga þær sér því langa sögu. Rannsóknin 

skoðar þróun brúðanna til ársins 1998, en þá var GI Joe Extreme gefinn út. Niðurstöðurnar 

sýna að brúðurnar hafa ekki eingöngu orðið mun vöðvastæltari heldur hafa þær einnig orðið 

mun magrari, þ.e.a.s. fitan hefur minnkað og vöðvarnir því mun sýnilegri. Upprunalegu GI 

Joe brúðurnar voru með flatan maga og enga sýnilega magavöðva. Brúðan sem var framleidd 

árið 1974 sýndi hins vegar nokkra magavöðva. Brúðan sem síðan kom út árið 1994 var með 

gríðarlega skarpa og skýra magavöðva líkt og sjást á keppendum í líkamsrækt. Auk þess var 

útgáfan frá 1994 með sjáanlega serratus vöðva meðfram rifbeinunum. Slíkt er eitthvað sem 

sést öllu jöfnu ekki hjá venjulegum karlmönnum heldur frekar hjá þeim sem keppa í 

vaxtarækt. Þegar GI Joe Extreme er tekinn og ummál upphandleggs hans umreiknað yfir á 

mann sem er 1,78 m á hæð kom í ljós að upphandleggir hans yrði þeir gildustu sem sögur fara 

af. Enginn líkamsræktarkeppandi hefur nokkurn tíma náð svona gildum upphandleggjum. 

Þegar að Stjörnustríðs brúðurnar af Han Solo og Luke Skywalker voru skoðaðar var svipað 

upp á teningnum. Dúkkurnar höfðu farið úr því á 20 árum að vera nokkuð eðlileg eftirmynd af 

karlmanni yfir í að vera með vaxtarlag sem líkir eftir keppendum í vaxtarækt. Sérstaklega 

hafði brjóstummál og ummál upphandleggja aukist (Pope, Olivardia, Gruber og Borowiecki, 

1999).  
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Rannsókn Baghurst, Hollander, Nardella og Haff (2006) sýndi svipaðar niðurstöður. Þeir 

skoðuðu 5 leikfangabrúður sem áttu að höfða til drengja og höfðu verið gefnar út í a.m.k. 25 

ár og voru allar í mannsmynd. Þær leikfangabrúður sem þeir skoðuðu voru Batman, GI Joe, 

Hulk, Spiderman og Superman. Mælt var ummál háls, brjósts, upphandleggs, framhandleggs, 

mittis, læris og kálfa, bæði á gömlu og nýju leikfangabrúðunum. Þessar tölur voru svo 

umreiknaðar yfir á einstakling sem væri 1,78m á hæð til að gera þær merkingarbærari. 

Rannsóknin studdi niðurstöðurnar úr rannsókn Pope, Olivardia, Gruber og Borowiecki (1999). 

Þegar meðaltal fyrir þessar fimm leikfangabrúður var reiknað og fært yfir á karlmann sem 

væri um 178 sm á hæð þá hefði hálsinn farið úr 44,9 sm yfir í 68,7 sm. Brjóstkassin hefði 

farið úr 115,1 sm yfir í 178,8 sm, upphandleggir úr 42,7 sm í 69,8 sm, framhandleggir úr 35,7 

yfir í 60,7 sm, mitti úr 86,7 sm í 113,8 sm, læri 54,6 sm yfir í 87,3 sm og kálfar úr 45,4 sm 

yfir í 77,4 sm. Þarna er um umtalsverða breytingu að ræða og hafa allir líkamspartar sem 

mældir voru stækkað umtalsvert. Einnig benda rannsakendur á að hlutfallslega hafi 

brjóstkassin stækkað mun meira en mittið.  

Áhrif fjölmiðla 

En hafa fjölmiðlamyndir bein áhrif á sjálfsmynd karlmanna? Í rannsókn sinni reyndu Leit, 

Gray og Pope (2002) að finna svar við þessari spurningu. Þeir tóku úrtak af 82 ungum 

mönnum sem voru innritaðir í háskóla og skiptu þeim í tvo hópa. Samanburðarhópnum voru 

sýndar 30 skyggnur með auglýsingum sem annað hvort voru ekki manneskjur á, eða skyggnur 

af karlmönnum þar sem líkama þeirra var ekki þungamiðjan. Tilraunahópnum voru einnig 

sýndar 30 skyggnur, 10 sem voru hlutlausar og 20 sem sýndu vöðvastælta líkama karlmanna. 

Á sama hátt og í rannsóknunum á líkamsímynd karlmanna víðsvegar um heiminn voru þessir 

karlmenn beðnir að meta sinn núverandi líkamsvöxt, þann líkamsvöxt sem þeir vildu hafa, 

líkamsvöxt meðalmanns á sínum aldri og að lokum þann líkamsvöxt sem konur helst kysu. 

Niðurstöður leiddu í ljós að karlmennirnir í tilraunahópnum vildu bæta á sig meiri 

vöðvaþyngd en samanburðarhópurinn. Einnig mat tilraunahópurinn það að meðalmaður í 

þeirra samfélagi væri mun vöðvameiri en samanburðarhópurinn taldi hann vera. Þegar kom að 

því að meta hvaða líkamsvöxt konur kysu helst þá var lítill munur á milli hópanna. 

Rannsóknin bendir því til að fjölmiðlar geti haft neikvæð áhrif á sjálfsmynd karlmanna og 

fengið þá til að óska sér að þeir væru vöðvastæltari en þeir eru. Athyglisvert er að ekki var 

munur á milli hópanna þegar skoðað var hvernig karlmenn þeir töldu að konur kysu. 

Rannsakendur benda á að hugsanlega sé þetta vegna þess að auglýsingarnar sýndu ekki konur 

og lögð var áhersla á að auglýsingarnar hefðu ekki kynferðislega skírskotun. Þetta hefur 
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hugsanlega beint sjónum karlmannanna frekar að sinni eigin líkamsímynd en því hvað konur 

kjósa.  

Baird og Grieve (2006) gerðu svipaða rannsókn og könnuðu hvort myndir af vöðvastæltum 

karlmönnum hefðu áhrif á ánægju karlmanna með eigin líkama. Úrtakið samanstóð af 173 

karlkyns háskólanemum. Notast var við 16 auglýsingar úr vinsælum karlatímaritum og sýndu 

átta af þeim eingöngu vöruna sem var verið að auglýsa. Hinar átta voru með karlkyns 

fyrirsætum sem voru vöðvastæltar og efri hluti líkama þeirra var klæðalaus. Auglýsingarnar 

voru paraðar saman þannig að um sömu vöru var að ræða, það er ein auglýsing með vörunni 

og fyrirsætu var sýnd tilraunahópnum og önnur sem sýndi bara vöruna var sýnd 

samanburðarhópnum. Niðurstöður rannsóknarinnar leiddu í ljós að líkamsóánægja hjá þeim 

karlmönnum sem sá auglýsingar sem eingöngu sýndu vöruna jókst ekki. Hópurinn sem horfði 

á auglýsingarnar sem sýndu karlmannslíkama sýndi hins vegar aukna óánægju með líkama 

sinn.  

Baghurst, Carlston, Wood og Wyatt (2007) reyndu svo í rannsókn sinni að kanna hvort 

vöðvastæltar leikfangabrúður hefðu áhrif á viðhorf ungra drengja til karlmanns líkamans. Í 

rannsókninni báðu þeir drengi á aldrinum 9-13 ára að meta sömu leikfangabrúður og notaðar 

voru í rannsókn Baghurst, Hollander, Nardella og Haff (2006) og áður var vitnað í. 

Drengjunum voru sýndar gömlu útgáfurnar af brúðunum og nýju vöðvameiri brúðurnar. Síðan 

voru þeir beðnir að meta hversu eðilegar brúðurnar væru, hversu heilbrigðar þær væru og 

hvorri brúðunni þeir vildu frekar líkjast. Niðurstöðurnar sýndu að drengjunum þótti eldri 

brúðurnar sem voru vöðvaminni eðlilegri miðað við fólk í raunveruleikanum. Þegar kom að 

því að meta hversu heilbrigðar brúðurnar væru nefndu yfir sjötíu prósent drengjanna nýrri og 

vöðvameiri brúðurnar. Hafa skal í huga að yfir 10% drengjanna gerði ekki greinarmun á milli 

brúðanna þegar kom að heilbrigði. Þegar drengirnir voru spurðir hvorri brúðunni þeir vildu 

líkjast nefndu um 80% þeirra nýrri vöðvameiri brúðurnar. Þegar þeir voru spurðir hvorri 

brúðunni þeir væri hrifnari af nefndu 90% þeirra nýrri brúðuna. Þegar drengirnir voru svo 

beðnir um að nefna ástæður þess að þeir völdu hana nefndu á milli 60 og 70% líkamsvöxt 

hennar. Athyglisverður flötur á þessari rannsókn sem rannsakendur draga fram er sá að 

drengirnir telja að eldri útgáfan af brúðunni sé eðlilegri, en vilja samt mun frekar sjálfir líkjast 

nýrri vöðvameiri útgáfunni af henni.  
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Umræður 

Eins og ljóst er orðið er vöðvafíkn ekki bara spurning um hégóma eða viðkvæmt egó. Um er 

að ræða röskun sem hefur neikvæð áhrif á allt líf þess sem fyrir henni verður. Persónulegt líf 

viðkomandi hlýtur skaða og tengsl hans við samfélagið og hans nánustu verður fyrir truflun. 

Sálarlíf viðkomandi verður líka fyrir skaða af þeirri þráhyggju og vanlíðan sem herjar á hann. 

Samanburðarrannsókn Olivardia, Pope og Hudson (2000) benti einnig til að einstaklingar með 

vöðvafíkn séu líklegri til að neyta stera en aðrir. Ef einstaklingurinn leiðist út í steraneyslu 

getur sú neysla einnig haft slæmar afleiðingar fyrir hann. Ekki var fjallað sérstaklega um áhrif 

stera á líkama og sál í þessari ritgerð en almenn þekking segir okkur að þau áhrif séu neikvæð 

fyrir hvort tveggja. Vöðvafíkn er því ekki eitthvað sem taka ætti af léttúð heldur röskun sem 

hefur niðurrifsáhrif á líf einstaklingsins sem fyrir henni verður. Ef fjölmiðlar eru að stuðla að 

þróun vöðvafíknar á meðal karlmanna með umfjöllun sinni og myndbirtingum ætti að taka 

það alvarlega og skoða gagnrýnum augum.  

Þó skal hafa í huga að auðvelt er að finna það sem leitað er að þegar rannsóknir á sviði 

félagsvísinda eru annars vegar. Það er auðvelt að hunsa það sem gengur gegn þeirri kenningu 

sem lagt hefur verið upp með, en finna henni flest til stuðnings. Ekki skildi loku fyrir það 

skotið að karlmenn almennt vilji einfaldlega vera vöðvastæltari en þeir eru í raun og það að 

vöðvar séu merki um karlmennsku sé skoðun sem karlmenn allstaðar í heiminum deila. 

Athyglisvert er í rannsókn Rigdeway og Tylka (2005) að þá vildu allir þátttakendur í 

rannsókninni hafa vöðvastæltan líkamsvöxt. Vissulega vildu þeir ekki allir vera vöðvastæltir á 

sama hátt og fram komu mismunandi líkamslýsingar, en á endanum vildu þeir allir hafa 

líkamvöxt sem einkenndis af vöðvum. Einnig töldu þeir að aðrir karlmenn vildu það sama. 

Þetta bendir til þess að vöðvar séu merki karlmennsku, a.m.k. í Bandaríkjunum þar sem 

rannsóknin var framkvæmd.  

Þessari ritgerð var ætlað að kanna hvort tengsl væru á milli þróunar vöðvafíknar á meðal 

karlmanna og hvernig fjölmiðlar sýna karlmannslíkmann. Erfitt er að fullyrða þarna nokkuð 

um, en því verður þó ekki neitað að margar af þeim rannsóknum sem hér hefur verið fjallað 

um og vitnað í benda til þess að sá máti sem karlmannslíkaminn er sýndur á í fjölmiðlum hafi 

breyst og að það kunni að hafa áhrif á sjálfsmynd karla og viðhorf þeirra til 

karlmannslíkamans. Fyrir það fyrsta er nokkuð ljóst að sú mynd sem sýnd er í fjölmiðlum af 

karlmannslíkamanum hefur breyst umtalsvert í gengum tíðina. Hlutfall afklæddra karla í 

auglýsingum í tímaritunum Cosmopolitan og Glamour jókst t.d. töluvert á tímabilinu 1958-
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1998. En sá máti sem karlmannslíkaminn er sýndur á hefur einnig breyst. Í fyrri útgáfum 

blaðanna voru karlmenn aðallega sýndir í afklæddir við þær aðstæður sem það er við hæfi að 

vera léttklæddur. Rannsakendur tóku eftir því að í seinni útgáfum blaðanna voru karlmenn 

oftar sýndir afkæddir eða léttklæddir í aðstæðum þar sem það var ekki við hæfi eða með 

vörum sem tengdust karlmannslíkamanum ekki á neinn beinan hátt. Samskonar rannsókn sem 

gerð var í Tævan þótti sýna að karlmannslíkaminn sé ekki notaður á sama hátt í auglýsingum 

þar og á Vesturlöndum. Rannsókn sem gerð var á myndbirtingum af fyrirsætum í tímaritinu 

Playgirl sýndi að karlkyns fyrirsætur í blaðinu bættu við sig vöðvaþyngd jafnt og þétt yfir 24 

ára tímabil. Sá máti hvernig karlmannslíkaminn er sýndur í fjölmiðlum hefur því breyst í 

gegnum tíðina og virðist hann vera að öðlast aukið vægi sem ímynd fegurðar.   

Það að vöðvastæltur karlmannslíkami sé í auknum mæli notaður til að koma hinum ýmsu 

vörum á framfæri og að ásýnd karlmannslíkamans er að verða vöðvastæltari í fjölmiðlum er 

líka áhyggjuefni í ljósi niðurstaðna rannsókna sem benda til þess að karlmenn upplifi meiri 

óánægju með líkama sinn eftir að hafa borið þær augum. Þetta sýndi bæði rannsókn Leit, Gray 

og Pope (2002) og rannsókn þeirra Baird og Grieve (2006). Niðurstöður beggja rannsóknanna 

sýndu að karlmenn sem sáu vöðvastælar karlkyns fyrirsætur í auglýsingum vildu vera 

vöðvameiri en kynbræður þeirra sem sáu auglýsingar sem sýndu karlmenn í fötum eða bara 

vöruna sjálfa sem var verið að auglýsa. Einnig töldu karlmenn í fyrrnefndu rannsókninni að 

meðalmaður í þeirra samfélagi væri mun vöðvameiri en samanburðarhópurinn í sömu 

rannsókn taldi. Það virtist því sem það að sjá þessar myndir yki ekki bara óánægju þeirra með 

eigin líkama heldur skekkti einnig sýn þeirra, þó ekki væri nema kannski tímabundið, á 

hvernig karlmenn eru almennt vaxnir.  

Rannsóknirnar fjórar sem ætlað var að kanna líkamsímynd karlmanna í mismunandi 

menningarheimum og voru gerðar á Vesturlöndum (Bandaríkjunum, Frakklandi og 

Austurríki), Tævan, Samoa eyjunum og hjá Ariaal ættbálknum í Kenýa virðasta einnig renna 

nokkrum stoðum undir það að sá máti sem karlmannslíkaminn er sýndur á Vesturlöndum hafi 

neikvæð áhrif á sjálfsmynd karlmanna og að tenging sé milli áhrifa fjölmiðla og líkamsánægju 

karlmanna. Í rannsóknunum voru þeir karlmenn sem bjuggu í hinum vestræna heimi hvað 

óánægðastir með líkama sinn þeir, þó að niðurstöður frá Samoa eyjunum væru reyndar 

svipaðar. Karlmenn í Tævan sýndu mun minni óánægju með líkama sinn en Vesturlandabúar 

og bentu niðurstöður rannsakenda einnig til þess að karlmannslíkaminn væri sýndur á allt 

annan hátt í fjölmiðlum í Tævan en í vestrænum fjölmiðlum. Þetta bendir til þess að 

hugsanlega hafi fjölmiðlar neikvæð áhrif á líkamsímynd karlmanna. Eins og rannsakendur 
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taka þó fram þá geta einnig verið aðrir menningartengdir þættir sem liggja til grundvallar 

þessum mun.  

Eins og áður segir sýndi rannsókninni sem framkvæmd var á Samoa eyjum ekki þennan mun, 

en telja má að hugsanlega megi rekja það til þess að menningarstraumar frá Vesturlöndum 

hafi náð inn í samfélagið og borið með sér vestræn gildi sem hafi þessi áhrif á sjálfsmynd 

karlmanna sem þar lifa. Með öðrum orðum þá verði karlmenn á Samoa eyjum fyrir 

nákvæmlega sömu áhrifum og valda því að kynbræður þeirra á Vesturlöndum eru óánægðir 

með líkama sinn. Rannsóknin sem gerð var í Kenýa á meðal Ariaal ættbálksins sýndi að þeir 

voru hvað ánægðastir með líkama sinn og vildu minnstar breytingar á honum. Það er 

athyglisvert að það samfélag sem sýnir minnsta óánægju er einnig það samfélag sem verður 

fyrir hvað minnstum áhrifum fjölmiðla. Þetta er staðreynd sem erfitt er að hunsa og styrkir þá 

kenningu að tengsl séu á milli líkamsánægju karla og áhrifa frá fjölmiðlum.  

Í rannsókninni sem gerð var á Samoa eyjunum töldu rannsakendur að vestræn gildi hefðu haft 

áhrif á menningu heimamanna sem nú vildu líkjast hinni vestrænu ímynd af karlmönnum. 

Þetta veltur upp spurningunni hvort vestræn gildi séu farin að breiða úr sér í heimi sem er 

sífellt að minnka og séu farin að hafa áhrif á karlmenn víðar í heiminum. Spurningin er því 

hvort karlmenn annars staðar í heiminum fari í auknu mæli að verða óánægðir með líkama 

sinn.  

En það eru ekki bara karlmenn sem berja þessa nýju ímynd karlmannslíkamans augum. Hún 

hefur einnig náð til ungra drengja sem leika sér með leikfangabrúður sem eru ýkt sýn á 

karlmannslíkamann. Eins og rannsókn Pope, Olivardia, Gruber og Borowiecki (1999) sýndi 

hafa leikfangabrúðurnar GI Joe og Stjörnustríðs dúkkurnar af Han Solo og Luke Skywalker 

tekið miklum breytingum að því leyti að þær eru orðnar miklu fituskornari og vöðvastæltari 

en þær voru áður. Þessar breytingar virðast líka vera almennar þegar kemur að 

leikfangabrúðum sem eiga að höfða til drengja því seinni rannsóknin sem vitnað er í eftir 

Baghurst, Hollander, Nardella og Haff (2006) sýndi að allar þær leikfangabrúður sem þar voru 

skoðaðar höfðu aukist að umfangi og það umtalsvert. Ungir drengir fá því snemma mynd af 

því hvernig karlmenn �eiga� að líta út. Það sem verra er að þeir virðast vera að tileinka sér 

þessa ímynd. Í rannsókn Baghurst, Carlston, Wood og Wyatt (2007) sem ætlað var að skoða 

viðhorf drengjanna til brúðanna taldi meirihluti drengjanna að eldri, minna vöðvastæltu 

brúðurnar væru eðlilegri miðað við raunverulegt fólk. Hins vegar töldu þeir nýju vöðvastæltu 

útgáfuna heilbrigðari og vildu sjálfir líkjast henni. Þegar þeir voru beðnir um að nefna 
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ástæðuna fyrir vali sínu þá var það í meirihluta tilvika vegna líkamsbyggingar hennar. 

Drengirnir virtust því ekki hafa misst sjónar á því hvað væri eðlilegt, þrátt fyrir að það væri 

ekki það sem þeir sjálfir vildu sækjast eftir.   

Sérstaklega er það áhyggjuefni að GI Joe Extreme útgáfan frá árinu 1994 var orðin svo ýkt að 

ef líkamsmál hennar hefðu verið yfirfærð á karlmann sem var um 178 sm á hæð þá hefði 

upphandleggurinn á henni verið sá gildasti sem sögur fara af þar sem enginn 

vaxtarræktarmaður hefur náð svo gildum upphandleggjum. Hvað áhrif svona óraunhæfar 

myndir hafa á hugmyndir ungra drengja um karlmannslíkamann og væntingar síðar meir er 

eitthvað sem verður að hafa í huga. Einnig skyldi það haft í huga að ef ekki er hægt að ná 

þessum árangri nema með því að neita ólöglegra lyfja þá er erfitt að röskstyðja að um sé að 

ræða fyrirmyndir heilbrigðis.  

Þetta er einnig eitthvað sem hafa ætti í huga þegar er verið að velta upp spurningunni um 

hvaða áhrif óraunhæfar fyrirmyndir hafa á unga menn. Í Playgirl rannsókninni þá jókst ekki 

bara vöðvaþyngd fyrirsætanna eftir því sem nær dró samtímanum heldur voru einnig 8 

fyrirsætur sem rannsakendur töldu að gætu ekki hafa náð þeirri vöðvaþyngd sem þær voru 

með án þess að neyta ólöglegra lyfja. Sex af þessum átta voru á blaðsíðum tímaritsins eftir 

árið 1994 sem gæti gefið vísbendingar um aukna notkun stera á síðari tímum. Það að setja 

karlmenn í samkeppni við ímyndir sem þeir ekki geta náð með náttúrulegum leiðum geti 

reynst hættulegt fyrir sjálfsmynd þeirra, sálarlíf og líkama. Auk þess er ekki annað hægt en að 

velta upp spurningunni hvort það auki líkurnar á steraneyslu þar sem karlmenn reyna að ná 

markmiðum sem ómögulegt er að ná með náttúrulegum leiðum.  

Rannsóknin sem gerð var á viðhorfum karlmanna til líkamsímyndar á Vesturlöndum 

(Bandaríkjunum, Austurríki og Frakklandi) sýndu líka að karlmennirnir sem tóku þátt í henni 

vildu að meðaltali hafa 12-13 kg meira af vöðvum en þeir höfðu í rauninni og er það 

umhugsunarvert. 12-13 kg af vöðvum er ekkert lítið og því er himinn og haf á milli þess sem 

karlmenn vilja og raunveruleikans. Að munurinn á því sé svona mikill er visst áhyggjuefni 

sem og hvaða áhrif það hefur á sjálfsmynd og sjálfsálit þeirra og jafnvel sjálfstraust. Ekki 

skyldi heldur gleyma því að karlmennirnir í rannsókninni töldu einnig að konur vildu 

karlmenn sem væru með 12-14 kg af vöðvum umfram það sem þeir væru með. Í rannsókninni 

sem gerð var í Innsbruck Austurríki voru konur beðnar að meta hvernig líkamsvöxt þær vildu 

að karlmaður hefði. Niðurstöðurnar leiddu í ljós að sú líkamsgerð sem þær kusu líktist mjög 

líkamsvexti meðalmanns. Karlmennirnir í þeirri rannsókn ofmátu því gríðarlega hversu mikla 
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vöðva konur kysu að karlmaður hefði. Rétt er að ítreka að þessi hluti var bara kannaður í 

Austurríki og ekki í öðrum löndum. Þessar niðurstöður gefa þó vísbendingu um að hugsanlega 

hafi karlmenn skekkta sýn á viðhorf kvenna til karlmannslíkamans. Einnig bendir þetta 

hugsanlega til þess að sú ímynd sem fjölmiðlar hafa telft fram af karlmannslíkamanum hafi 

ekki breytt viðhorfi kvenna til karlmannslíkamans og hún hafi hugsanlega haldist nær því sem 

er í verunni. Ekki skyldi þó fullyrða þar nokkuð um og er þetta eitthvað sem skoða þyrfti 

nánar. 

Auk þess er athyglisvert að sjá í rannsókn Rigdeway og Tylka (2005) að af þeim 15 sem tjáðu 

sig um ástæður þess að líkamsvöxtur skipti karlmenn máli sögðu þeir allir að það væri vegna 

þess að þeir vildu vera aðlaðandi í augum hins kynsins. Áhyggjur af útliti er eitthvað sem 

hefur að mestu verið eignað konum í hinni almennu umræðu. Samkvæmt þessu er þó 

hugsanlegt að sú ímynd að karlmönnum sé alveg sama um hvernig þeir líti út og finnist þeir 

alltaf vera flottir, sé röng og að sjálfsmynd þeirra sé viðkvæmari en talið hefur verið. 

Það virðist því sem konur séu ekki þær einu sem verða fyrir áhrifum frá fjölmiðlum varðandi 

hvernig þær eigi að líta út. Eins og tekið er fram í ritgerðinni hefur þeirri spurningu verið velt 

upp hvort fjölmiðlar hafi neikvæð áhrif á sjálfsmyndir kvenna og stuðla að þróun ástraskana 

þeirra á meðal. Það er því athyglisvert að sjá hversu margt heyrir saman með einkennum 

vöðvafíknar og lystarstols. Í raun má segja að vöðvafíkn sé lystarstol ef maður snýr henni við 

líkt og nafngift Pope, Katz og Hudson (1993), öfugt lystarstol, gaf til kynna. Í stað þess að 

vilja alltaf léttast og verða grennri þrá karlmenn með vöðvafíkn að verða mun stærri og 

sterklegri. Líkt og við lystarstol þá brenglast skynjun einstaklingsins á eigin líkama og líkt og 

sá sem sækist eftir því að komast undir regnbogan er það takmark sem hann sækist eftir ávallt 

fjarlægt. Athyglisverður flötur er einnig dreginn fram í grein Stoute og Frame (2004) um það 

að ungir menn geti fengið styrkingu frá aðstandendum sínum sem styðji þá í því sem þeir telja 

vera heilbrigðan lífsstíl. Á meðan hegðun ungra kvenna með lystarstol er tengd óheilbrigði, 

getur fólk talið að hegðun ungra manna með vöðvafíkn sé heilbrigð þar sem þeir séu að rækta 

heilsu sína og líkama. Eins og reyfað hefur verið í þessari ritgerð snýst þetta ekki lengur um 

heilsu hjá einstaklingi með vöðvafíkn heldur útlit og óraunhæfar væntingar til útlits.  

Margt virðist því benda til að fjölmiðlar ýti undir líkamsóánægju karlmanna. Hvort þeir séu 

með beinum hætti að stuðla að þróun vöðvafíknar hjá karlmönnum er erfiðara að segja til um. 

Það sem hugsanlega vantar eru rannsóknir sem kanna tengsl á milli líkamsóánægju og þróunar 

vöðvafíknar. Rétt er þó að taka fram að ekki er hér verið að fullyrða um að fjölmiðlar stuðli 
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einir að myndun vöðvafíknar hjá karlmönnum. Eins og samanburðarrannsóknin á milli þeirra 

sem voru með og ekki með vöðvafíkn leiddi í ljós virtust geðraskanir sem karlmenn þjáðust af 

samhliða vöðvafíkn vera óháðar henni. Það bendir jafnvel til að hugsanlega sé einhver annar 

sameiginlegur þáttur sem stuðlar að röskununum. Þróun vöðvafíknar gæti því vel verið 

tilkomið vegna flókins samspils hinna ýmsu þátta umhverfis og erfða.  

Lokaorð 

Það sem helst hefur komið fram í þessari ritgerð er skortur. Skortur á heimildum, þekkingu og 

rannsóknum. Þessi ritgerð hefur heldur ekki varpað fram neinu nýju, heldur byggir hún á fyrri 

rannsóknum á sviðinu. Það sem hún hefur hins vegar gert er að safna saman á einn stað 

stórum hluta þeirra heimilda sem til eru sem og rannsókna sem farið hafa fram á þessu sviðið. 

Sú þekking sem hér er saman kominn er því vonandi fyrsta skrefið á leið til þess að líta á 

sjálfsmynd karlmanna og skoða hvað hefur áhrif á hana í nútíma samfélagi. Það er því von 

þess sem að þetta skrifar að þessi ritgerð sé byrjunin á því að vekja fólk til vitundar um að það 

eru ekki eingöngu konur sem þarf að huga að þegar kemur að líkamsímynd og fyrir hvaða 

áhrifum hún verður.  



29 
 

Heimildaskrá 

American Psychiatric Association. (2000, a). Diagnostic and statistical manual of mental 

disoreders (4. Útgáfa). Washington, DC: Höfundur. 

Baghurst, T., Carston, D., Wood, J., og Wyatt, F. B. (2007). Preadolescent male perceptions 

of action figure physiques [rafræn útgáfa]. Journal of adolescent health 41, 613-615. 

Baghurst, T., Hollander, D.B., Nardella, B. og Haff, G.G. (2006). Change in sociocultural 

ideal male physique: An examination of past and present action figures [rafræn 

útgáfa]. Body image 3, 87-91.  

Baird, A.L. og Grieve, F.G. (2006). Exposure to male models in advertisements leads to a 

decrease in men�s body satisfaction [rafræn útgáfa]. North American Journal of 

Psychology 8, 115-122.  

Campbell, B.C., Pope, H.G., og Filiault, S. (2005). Body Image among Ariaal Men from 

Northern Kenya [rafræn útgáfa]. Journal of Cross-Cultural Psychology, 36, 371-379.  

Choi, P. Y. L., Pope, H. G., Oliviarda, R. og Cash, (2002). Muscle dysmorphia: A new 

syndrome in weightlifters [rafræn útgáfa]. British Journal of Sports Medicine, 36, 

375�378.  

Esco, M.R., Olson, M.S. og Williford, H.N. (2005). Muscle Dysmorphia: An emerging body 

image concern in men [rafræn útgáfa]. Strength and Conditioning Journal, 27, 76-79.  

Grieve, F. G. (2007). A conceptual model of factors contributing to the development of 

muscle dysmorphia [rafræn útgáfa]. Eating disorders 15, 63-80.  

Keski-Rahkonen, A., Hoek, H.W., Susser, E.S., Linna, M.S., Sihvola, E., Raevuori, A., o.fl. 

(2007). Epidemiology and course of Anorexía Nervosa in the community [rafræn 

útgáfa]. The Amercian Journal of Psychiatry, 164, 1259-1266.  

Leit, R. A., Gray, J.J. og Pope, H.G. (2002) The media�s representation of the ideal male 

body: A cause for muscle dysmorphia [rafræn útgáfa]. International journal of eating 

disorders, 31, 334-338.  



30 
 

Leit, R. A., Pope, H.G. og Gray, J.J. (2001). Cultural expectations of muscularity in men: The 

evolution of playgirl centerfolds [rafræn útgáfa]. International journal of eating 

disorders, 29, 90-93.  

Lipinski, J.P., og Pope, H.G. (2002). Body ideals in young Samoan men: A comparison with 

men in North America and Europe [rafræn útgáfa]. International journal of men�s 

health, 1, 163-171.  

Olivardia, R., Pope, H.G. og Hudson, J.I. (2000). Muscle dysmorphia in male weightlifters: A 

case-control study [rafræn útgáfa]. The American Journal of Psychiatry, 257, 1291-

1296.  

Olivardia, R. (2001). Mirror, mirror on the wall, who�s the largest of them all? The features 

and phenomenology of muscle dysmorphia [rafræn útgáfa]. Harvard Rev Psychiatry, 

9, 254-259.  

Pope, H.G., Gruber., A.J., Mangweth, B., Bureau, B., deCol, C., Jouvent, R., og Hudson, J.I. 

(2000). Body Image Perception among men in three countries [rafræn útgáfa]. The 

American Journal of Psychiatry, 157, 1297-1301.  

Pope, H.G., Katz, D.L. og Hudson, J.I. (1993). Anorexia nervosa and �reverse anorexia� 

among 108 male bodybuilders [rafræn útgáfa]. Comprehensive Psychiatry, 34, 406-

409.  

Pope, H.G., Olivardia, R., Borowiecki III, J.J. og Cohane, G.H. (2001). The growing 

commercial value of the male body: A longitudinal survey of advertising in women�s 

magazines [rafræn útgáfa]. Psychotherapy and Psychosomatics, 70, 189-192.  

Pope, H.G., Olivardia, R., Gruber, A. og Borowiecki, J. (1999). Evolving ideas of male body 

image as seen throug action toys [rafræn útgáfa]. International journal of eating 

disorders, 29, 65-72.  

Pope, C.G., Pope, H.G., Menard, W., Fay, C., Olivardia, R. og Phillips, K.A. (2005). Clinical 

features of muscle dysmorphia among males with body dysmorphic disorder [rafræn 

útgáfa]. Body image 2, 395-400.  

Rigdeway, R. T., og Tylka, T. L., (2005). College Men�s Perceptions of Ideal Body 

Composition and Shape [rafræn útgáfa]. Psychology of Men & Masculinity, 6, 209-

220.  



31 
 

Sólveig D. Magnúsdóttir. (1999). Vöðvafíkn (bigorexia, muscle dysmorphia). Doktor.is. Sótt 

10. apríl 2009 af http://www.doktor.is/index.php?option=com_d-

greinar&do=view_grein&Itemid=40&id_grein=727.  

Stout, E. J. og Frame, M. W. (2004). Body Image Disorder in Adolescent Males: Strategies 

for School Counslers [rafræn útgáfa]. Professional School Counseling, 8, 176�182.  

Yang, C.J., Gray P. og Pope, H. (2005). Male Body Image in Taiwan Versus the West: 

Yanggang Zhiqi Meets the Adonis Complex [rafræn útgáfa]. The American Journal of 

Psychiatry, 162, 263-269.  

 

 


