
      
Viðauki 2 

 
 

Tengsl undanlátssemi og rómantískrar tengslamyndunar á fullorðinsárum hjá 
háskólastúdentum 

 
 
 
 
 
Kæri þátttakandi, 
 
Takk fyrir að gefa þér tíma í að svara eftirfarandi spurningalistum.  Könnunin er í heild 8 blaðsíður, vinsamlegast 
athugaðu hvort þú sért ekki örugglega með allar síður. 
 
 
 
 
Kyn: 
 

  KK 
  KVK 

 
 

Aldur: 
 

� 18-24 
  25-29 
  30-34 
  35-39 
  40 eða eldri 

 
 
 
Svið innan háskólans:  
 

  Félagsvísindasvið 
  Heilbrigðisvísindasvið 
  Hugvísindasvið 
  Menntavísindasvið 
  Verkfræði- og náttúruvísindasvið 
  Annað 

 
 
 
 
 



      
Viðauki 3 

 

MMARA – spurningalisti um náin sambönd 
 
Eftirfarandi fullyrðingar segja til um hvernig þér líður þegar þú átt í nánu sambandi við annan einstakling. Það 
er ekki verið að spyrja eingöngu um núverandi samband eða það sem þú varst í síðast, heldur almennt um öll 
sambönd sem þú hefur verið í. Gefðu til kynna fyrir hverja fullyrðingu hversu sammála eða ósammála þú ert 
henni með því að draga hring utan um viðeigandi tölu.  

Stigagjöf: 
         1 = Algjörlega ósammála 
         2 = Ósammála  
         3 = Nokkuð ósammála 
         4 = Hvorki ósammála né sammála 
         5 = Nokkuð sammála 
         6 = Sammála 
         7 = Algjörlega sammála 
 

 

 

1 Ég kýs að láta þann sem ég á í sambandi við ekki vita hvernig mér líður í raun og 
veru. 

1 2 3 4 5 6 7 

2 Ég hef áhyggjur af því að verða yfirgefin(-n). 1 2 3 4 5 6 7 

3 Mér finnst mjög þægilegt að vera náin(-n) þeim sem ég á í sambandi við. 1 2 3 4 5 6 7 

4 Ég hef miklar áhyggjur af samböndum mínum. 1 2 3 4 5 6 7 

5 Þegar sá sem ég á í sambandi byrjar að vera náinn finn ég hvernig ég losa mig 
undan honum/henni. 

1 2 3 4 5 6 7 

6 Ég hef áhyggjur af því að þeim sem ég á í sambandi við þyki ekki eins vænt um 
mig og mér þykir um þá. 

1 2 3 4 5 6 7 

7 Mér líður óþægilega þegar sá sem ég á í sambandi við vill verða mjög náinn. 1 2 3 4 5 6 7 

8 Ég hef þó nokkrar áhyggjur af því að missa þann sem ég á í sambandi við. 1 2 3 4 5 6 7 

9 Mér líður ekki vel með að opna mig gagnvart þeim sem ég á í sambandi við. 1 2 3 4 5 6 7 

10 Ég hef oft óskað mér að tilfinningar þess sem ég á í sambandi við væru eins sterkar 
og tilfinningar mínar gagnvart honum/henni. 

1 2 3 4 5 6 7 

11 Ég vil vera náin(-n) þeim sem ég á í sambandi við en hörfa alltaf til baka. 1 2 3 4 5 6 7 

12 Oft vil ég verða algjörlega eitt með þeim sem ég á í sambandi við og það hræðir þá 
stundum í burtu 

1 2 3 4 5 6 7 

13 Mér verður órótt þegar þeir sem ég á í sambandi við verða of nánir. 1 2 3 4 5 6 7 

14 Ég hef áhyggjur af því að vera ein(-n). 1 2 3 4 5 6 7 

15 Mér finnst þægilegt að deila persónulegum hugsunum og tilfinningum með þeim 
sem ég á í sambandi við. 

1 2 3 4 5 6 7 

16 Löngun mín til að vera mjög náin(-n) einhverjum hræðir fólk stundum frá mér. 1 2 3 4 5 6 7 

17 Ég reyni að forðast að verða of náin(-n) þeim sem ég á í sambandi við. 1 2 3 4 5 6 7 

18 Ég þarf mikla staðfestingu á því að sá sem ég á í sambandi við elski mig. 1 2 3 4 5 6 7 



      

 
 

Mundu stigagjöfina: 
1 = Algjörlega ósammála 
2 = Ósammála 
3 = Nokkuð ósammála  
4 = Hvorki ósammála né sammála 
5 = Nokkuð sammála  
6 = Sammála 

         7 = Algjörlega sammála 
 

 

19 Mér finnst tiltölulega auðvelt að verða náin(-n) þeim sem ég á í sambandi við. 1 2 3 4 5 6 7 

20 Mér finnst stundum að ég neyði þá sem ég á í sambandi við til að sýna meiri 
tilfinningar, meiri skuldbindingu. 

1 2 3 4 5 6 7 

21 Mér finnst erfitt að leyfa sjálfri/sjálfum mér að reiða mig á þá sem ég á í sambandi 
við. 

1 2 3 4 5 6 7 

22 Ég hef ekki oft áhyggjur af því að verða yfirgefin(-n). 1 2 3 4 5 6 7 

23 Ég vil ekki vera of náin(-n) þeim sem ég á í sambandi við. 1 2 3 4 5 6 7 

24 Ef ég fæ ekki þann sem ég á í sambandi við til að sýna mér áhuga kemst ég í 
uppnám eða verð reið(-ur). 

1 2 3 4 5 6 7 

25 Ég segi þeim sem ég á í sambandi við frá öllu. 1 2 3 4 5 6 7 

26 Ég finn að sá sem ég á í sambandi við vill ekki verða eins náinn mér og ég myndi 
vilja. 

1 2 3 4 5 6 7 

27 Ég ræði vanalega vandamál mín og áhyggjur við þann sem ég á í sambandi við. 1 2 3 4 5 6 7 

28 Þegar ég er ekki í sambandi finn ég dálítið fyrir hræðslu og óöryggi. 1 2 3 4 5 6 7 

29 Mér finnst þægilegt að reiða mig á þá sem ég á í sambandi við. 1 2 3 4 5 6 7 

30 Ég verð svekkt(-ur) ef sá semég á í sambandi við er ekki eins mikið hjá mér og ég 
myndi vilja. 

1 2 3 4 5 6 7 

31 Ég hef ekkert á móti því að biðja þá sem ég á í sambandi við um huggun, ráð eða 
aðstoð. 

1 2 3 4 5 6 7 

32 Ég verð svekkt(-ur) ef þeir sem ég á í sambandi við eru ekki til staðar þegar ég 
þarfnast þeirra. 

1 2 3 4 5 6 7 

33 Það hjálpar að snúa mér að þeim sem ég á í sambandi við þegar á reynir. 1 2 3 4 5 6 7 

34 Ég fæ neikvæða mynd af sjálfum/sjálfri mér þegar þeir sem ég á í sambandi við 
samþykkja mig ekki. 

1 2 3 4 5 6 7 

35 Ég leita oft til þess sem ég á í sambandi við, meðal annars til að fá huggun eða 
hughreystingu. 

1 2 3 4 5 6 7 

36 Mér sárnar þegar sá sem ég á í sambandi við eyðir tíma sínum annarsstaðar en með 
mér. 

1 2 3 4 5 6 7 

 
 



      
Viðauki 4 

 

GCS spurningalistinn (D) 
 
Hér fyrir neðan er listi með fullyrðingum varðandi persónuleg viðhorf og einkenni fólks. Lestu hvert atriði og merktu  
við hvort fullyrðingin er sönn eða ósönn varðandi þig sjálfa(n). Ef fullyrðingin er sönn varðandi þig merktu við S,  
en ef hún er ósönn merktu við Ó: 

 

  SÖNN ÓSÖNN 
1. Sem barn gerði ég alltaf eins og foreldrar mínir sögðu mér  S Ó 
 
2. Ég gefst fljótlega upp gagnvart mótlæti S Ó 
 
3. Ég hef ekki áhyggjur af því hvað fólk hugsar um mig S Ó 
 
4. Ég verð fljótt óróleg(ur) og hrædd(ur) þegar ég er í návist yfirmanna S Ó 
 
5. Þegar ég var barn tók ég stundum á mig sökina fyrir aðra S Ó 
 
6. Þegar ég er óörugg(ur) hef ég tilhneigingu til þess að  
 samþykkja það sem aðrir segja mér S Ó 
 
7. Ég hef tilhneigingu til að fylgja því sem aðrir segja mér 
 jafnvel þó ég viti að þeir eru ekki að gera rétt S Ó 
 
8. Ég myndi lýsa sjálfri/sjálfum mér sem mjög hlýðinni manneskju S Ó 
 
9. Ég myndi aldrei fara eftir því sem aðrir segðu mér aðeins til að  
 þóknast þeim S Ó 
 
10. Mér finnst mjög erfitt að segja fólki að ég sé því ósammála S Ó 
 
11. Ég gefst oft upp fyrir fólki sem heldur því fast fram að það  
 hafi rétt fyrir sér S Ó 
 
12. Ég reyni mjög mikið að lenda ekki í útistöðum við valdamikið fólk S Ó 
 
13. Ég verst því sterklega að þurfa að gera eitthvað gegn vilja mínum S Ó 
 
14. Ég reyni yfirleitt að lenda ekki í andstöðu við fólk S Ó 
 
15. Ég reyni að láta fólki líka vel við mig S Ó 
 
16. Fólk í áhrifastöðum gerir mig órólega(n) og lætur mér líða illa S Ó 
 
17. Ég reyni eins og ég get að gera það sem ætlast er til af mér S Ó 
 
18. Það tekur oft svo mikinn tíma að vera ósammála fólki að það er  
 ekki þess virði S Ó 
 
19. Ég reyni yfirleitt að gera eins og mér er sagt S Ó 
 
20. Mér finnst það réttara að forðast erfiðleika heldur en að mæta þeim S Ó 



      
Viðauki 5 

 
DASS – spurningalisti um líðan 

 
Lestu hverju fullyrðingu og dragðu hring um tölu 0, 1, 2 eða 3 sem segir til um hve vel hver fullyrðing átti við í 
þínu tilviki síðustu vikuna. Það eru engin rétt eða röng svör. Eyddu ekki of miklum tíma í að velta fyrir þér 
hverri fullyrðingu.   
      Stigagjöf: 

     0 = Átti alls ekki við mig 
     1 = Átti við mig að einhverju leyti eða stundum 
     2 = Átti töluvert vel við mig eða drjúgan hluta vikunnar 
     3 = Átti mjög vel við mig eða mest allan tímann 

 
 
1 Ég komst í uppnám yfir hreinum smámunum. 0 1 2 3 

2 Ég fann fyrir munnþurrki. 0 1 2 3 

3 Ég virtist alls ekki geta fundið fyrir neinum góðum tilfinningum. 0 1 2 3 

4 Ég átti í erfiðleikum með að anda (t.d. allt of hröð öndun, mæði án    líkamlegrar 
áreynslu). 

0 1 2 3 

5 Ég gat ekki byrjað á neinu. 0 1 2 3 

6 Ég hafði tilhneigingu til að bregðast of harkalega við aðstæðum. 0 1 2 3 

7 Mér fannst ég vera óstyrk(ur) (t.d. að fæturnir væru að gefa sig). 0 1 2 3 

8 Mér fannst erfitt að slappa af. 0 1 2 3 

9 Ég lenti í aðstæðum sem gerðu mig svo kvíðna/kvíðinn að mér létti stórum þegar 
þeim lauk. 

0 1 2 3 

10 Mér fannst ég ekki geta hlakkað til neins. 0 1 2 3 

11 Ég komst auðveldlega í uppnám. 0 1 2 3 

12 Mér fannst ég eyða mikilli andlegri orku. 0 1 2 3 

13 Ég var hrygg/hryggur og þunglynd(ur). 0 1 2 3 

14 Ég varð óþolinmóð(ur) ef eitthvað lét á sér standa (t.d. lyftur, umferðarljós, ég 
látin(n) bíða). 

0 1 2 3 

15 Mér fannst það ætlaði að líða yfir mig. 0 1 2 3 

16 Mér fannst ég hafa misst áhuga á næstum öllu. 0 1 2 3 

17 Mér fannst ég ekki vera mikils virði sem manneskja. 0 1 2 3 

18 Mér fannst ég frekar hörundsár. 0 1 2 3 

19 Ég svitnaði töluvert (t.d. sviti í lófum) þó það væri ekki heitt og ég hafi ekki reynt 
mikið á mig. 

0 1 2 3 

20 Ég fann fyrir ótta án nokkurrar skynsamlegrar ástæðu. 0 1 2 3 

21 Mér fannst lífið varla þess virði að lifa því. 0 1 2 3 

22 Mér fannst erfitt að ná mér niður. 0 1 2 3 

23 Ég átti erfitt með að kyngja. 0 1 2 3 

24 Ég virtist ekki geta haft neina ánægju af því sem ég var að gera. 0 1 2 3 

25 Ég varð var við hjartsláttinn í mér þó ég hefði ekki reynt á mig (t.d. hraðari 
hjartsláttur, hjartað sleppti úr slagi). 

0 1 2 3 

26 Ég var dapur/döpur og niðurdregin(n). 0 1 2 3 



      
 

      
     Mundu stigagjöfina: 
     0 = Átti alls ekki við mig 
     1 = Átti við mig að einhverju leyti eða stundum 
     2 = Átti töluvert vel við mig eða drjúgan hluta vikunnar 
     3 = Átti mjög vel við mig eða mest allan tímann 

 

 

27 Mér fannst ég vera mjög pirruð/pirraður. 0 1 2 3 

28 Mér fannst ég nánast gripin(n) skelfingu. 0 1 2 3 

29 Mér fannst erfitt að róa mig eftir að eitthvað kom mér í uppnám. 0 1 2 3 

30 Ég var hrædd(ur) um að „klikka á“ smávægilegu verki sem ég var ekki 
kunnug(ur). 

0 1 2 3 

31 Ég gat ekki fengið brennandi áhuga á neinu. 0 1 2 3 

32 Ég átti erfitt með að umbera truflanir á því sem ég var að gera. 0 1 2 3 

33 Ég var spennt(ur) á taugum. 0 1 2 3 

34 Mér fannst ég nánast einskis virði. 0 1 2 3 

35 Ég þoldi ekki þegar eitthvað kom í veg fyrir að ég héldi áfram við það sem ég var 
að gera. 

0 1 2 3 

36 Ég var óttaslegin(n). 0 1 2 3 

37 Ég sá ekkert í framtíðinni sem gaf mér von. 0 1 2 3 

38 Mér fannst lífið vera tilgangslaust. 0 1 2 3 

39 Ég var ergileg(ur). 0 1 2 3 

40 Ég hafði áhyggjur af aðstæðum þar sem ég fengi hræðslukast (panik) og gerði mig 
að fífli. 

0 1 2 3 

41 Ég fann fyrir skjálfta (t.d. í höndum). 0 1 2 3 

42 Mér fannst erfitt að hleypa í mig krafti til að gera hluti. 0 1 2 3 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



      
Viðauki 6 

 
RSES – Spurningalisti um hvað þér finnst um sjálfa(n) þig? 

 
Lestu hverja fullyrðingu og dragðu hring utan um þá tölu, sem lýsir því best hvað þér finnst um sjálfa(n) þig.  
 
          Stigagjöf: 
          1 = Algjörlega sammála 
          2 = Sammála 
          3 = Ósammála 
          4 = Algjörlega ósammála 
 
 
1 Mér finnst ég vera einstaklingur, sem er að minnsta kosti jafn mikils virði og annað fólk. 1 2 3 4 

2 Þegar allt kemur til alls þá hef ég tilhneigingu til að líta á mig sem mistök. 1 2 3 4 

3 Mér finnst ég hafa ýmsa góða eiginleika. 1 2 3 4 

4 Ég get gert hluti jafnvel og flestir aðrir. 1 2 3 4 

5 Mér finnst ég ekki hafa mikið til að vera stolt(-ur) af . 1 2 3 4 

6 Ég lít jákvæðum augum á  sjálfa(-n) mig. 1 2 3 4 

7 Í heildina er ég ánægð(-ur) með sjálfa(n) mig. 1 2 3 4 

8 Ég vildi að ég bæri meiri virðingu fyrir sjálfri (sjálfum) mér. 1 2 3 4 

9 Vissulega finnst mér stundum að ég sé gagnslaus.  1 2 3 4 

10 Stundum finnst mér ég vera einskis nýt(-ur).  1 2 3 4 

 

 
 
 
 
 
 
Athugaðu vinsamlegast hvort þú hefur svarað nákvæmlega öllum 

atriðunum í öllum spurningalistunum 
 
 

Takk fyrir þátttökuna 
 

 




