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Útdráttur 

Markmiðið með þessari rannsókn var að skoða áhrif samfélagsins á 

líkamsímynd ungra karlmanna. Það var gert með eigindlegri 

rannsóknaraðferð og var rannsóknin framkvæmd á tímabilinu janúar – apríl 

2009. Tekin voru opin viðtöl þar sem stuðst var við spurningalista. Við val á 

þátttakendum var notað markvisst úrtak. Viðmælendur rannsóknarinnar voru 

sjö og voru þeir valdir vegna starfsstöðu og hugsanlegrar fagþekkingar á 

útllitsdýrkun og röskunum á líkamsímynd ungra karlmanna. Tilgátan sem lagt 

var upp með var að líkamsímynd ungra karlmanna sé verri en samfélagið 

telur og útlitsdýrkun sé því vaxandi vandamál. Helstu niðurstöður  

rannsóknarinnar voru þær að líkamsímynd ungra karlmanna fer sífellt 

versnandi og fjölmiðlar spila þar stórt hlutverk sem áhrifavaldar og fyrirmyndir. 

Hluti vandamálsins er að ekki er nægilega mikil þekking á málefninu né 

fræðsla til fagaðila sem vinna með ungum karlmönnum.  

Áður en hægt er að svara rannsóknarspurningunum þarf að gera grein 

fyrir helstu hugtökum sem notast er við.  

Líkamsímynd er hvernig við skynjum líkama okkar.  

Röskun á líkamsímynd er þegar einstaklingur er með þráhyggju eða 

áráttutengda hegðun gagnvart útlitinu (Leone, o.fl., 2005).  

Vöðvafíkn er árátta sem felst í því að verða heltekinn af vöðvamassa sínum 

(Office of health education, 2004).  

Útlitsdýrkun verður þegar útlitið fer að skipta óeðlilega miklu máli.  
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Ungir karlmenn í hinum vestræna heimi eru talsvert óánægðir með 

líkama sinn og krafan um óraunhæft útlit hefur aukist til muna síðustu ár. 

Pressan frá samfélaginu um mikilvægi þess að vera með vöðvastæltan 

líkamsvöxt er að knésetja þá (Olivardia, Pope, Borowiecki og Cohane, 

2004a). Samfélagið er farið að hafa það mikil áhrif á líkamsímynd að fyrir um 

þrjátíu árum síðan þekktist það ekki að karlmenn voru að hugsa út í 

vöðvamassa og henda peningum í próteindrykki eða líkamræktartæki 

(Olivardia, Pope, Phillips, 2000). Útlitsdýrkunin virðist einnig vera farin að 

færast neðar í aldri og eru fjölmiðlar markvisst farnir að gera sjónvarpsefni og 

auglýsingar fyrir yngri aldurshópa. 

Á síðustu áratugum hafa raskanir á líkamsímynd (e. body dysmorphic 

disorder) kvenna verið mikið rannsakaðar. Athyglinni hefur ekki verið beint að 

karlmönnum en þó sýna þær fáu rannsóknir sem gerðar hafa verið á 

röskunum á líkamsímynd karla að tíðni þeirra fer sífellt vaxandi og stefnir í að 

verða jafn stórt vandamál og hjá konum (Leone,  Sedory og Gray, 2005). 

Vandamálið hefur að einhverju leyti gleymst meðal karlmanna, því samfélagið 

áttar sig oft ekki á því að slíkar raskanir geta hrjáð þá líka. Vandamálið virðist 

meira falið hjá karlmönnum, ef til vill vegna þess að þeir leita sér síður hjálpar 

en konur eða átta sig jafnvel ekki á því að þeir glími við röskun á 

líkamsímynd. 

Í þessari rannsókn er leitast við að svara því hvernig líkamsímynd 

ungir karlmenn eru með í dag, hvað hefur áhrif á hana og hverjar séu 

afleiðingar útlitsdýrkunar. Einnig verður fjallað um fræðslu varðandi áhrif 

útlitsdýrkunar. 

 

 



 6

Kafli I  

Fræðileg umfjöllun 

Mannslíkaminn er eitt af lykiltáknum í mannlegum samfélögum. Reglur og 

siðir samfélagsins sjást vel þegar lesið er í líkamann sem og ríkjandi 

hugmyndir hvers tíma um fegurð, kyngervi, dyggðir og hreysti (Þorgerður 

Þorvaldsdóttir, 2003). Kröfur hvers samfélags til líkamsímyndarinnar eru sífellt 

að breytast og aukast. Í dag eru grannvaxnir og vel hirtir líkamar kvenna og 

stæltir líkamar karlmanna taldir vera hið fullkomna útlit. 

Líkamsímynd er það hvernig við skynjum líkama okkar. Þegar 

tilfinningar einstaklings um sjálfan sig eru jákvæðar, sjálfsöruggar og ástríkar 

þá er hann með heilbrigða líkamsímynd. Þessi ímynd er nauðsynleg til að 

hugsa vel um líkamann og líða vel með það hver maður er. Sjálfsálit, 

sjálfsöryggi og sjálfsvirðing hafa áhrif á hvort við munum þróa með okkur 

heilbrigða líkamsímynd (Maynard, á.á). Hins vegar er það oft þannig að þegar 

fólk veltir fyrir sér líkamsímynd, hugsa flestir um líkamlegt útlit, aðdráttarafl og 

fegurð. Nútímasamfélagið hefur innprentað í okkur þörfina um að vera 

grannur og stæltur til að öðlast innri hamingju og virðast líkamsímyndarmál 

sífellt verða mikilvægari (Garner og David,1997). 

 

Fyrirmyndir samfélagsins 

Fyrirmyndirnar koma alls staðar frá, úr fjölmiðlum, tísku- og íþróttaheimunum 

og jafnvel leikföng setja okkur ákveðinn staðal eins og „Barbie“ og „G.I. Joe“. 

(Olivardia o.fl., 2004). Leikfangabrúður hafa fylgt eftir þeirri pressu að líta vel 

út. Til að nefna dæmi hefur leikfangabrúðan „G.I Joe“ breyst á þrjátíu árum 

frá því að líta út eins og eðlilegur maður í að líta út eins og steratröll 

(Olivardia, Phillips og Pope, 2000). 

Auglýsingaiðnaðurinn heldur fólki vel við efnið og gefur ekkert eftir í 

markaðssetningu á lyfjum, matvörum, tækjum og tólum með það fyrir augum 

að grenna, styrkja og bæta. Fólk flykkist inn á líkamsræktarstöðvarnar og 

reynir að hlaupa af sér aukakílóin. Fegrunaraðgerðir eins og að bæta í 
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brjóstin og rassinn, fitusog og húðstrekking eru orðnar sjálfsagður hlutur 

(Olivardia o.fl., 2004).  

Skiljanlega er fólk alltaf að bera sig saman við hið staðlaða útlit en 

staðreyndin er sú að fyrir flesta er það mjög erfitt, ef ekki ómögulegt, að ná 

þeim kröfum sem settar hafa verið. Einstaklingar gera sér oft ekki grein fyrir 

því að fyrirmyndirnar sem samfélagið er búið að skapa eru óraunverulegar. 

Fallega fólkið á forsíðum vinsælustu tímaritanna standa aðeins fyrir brotabrot 

af mannkyninu og aðrir eiga ekki möguleika í að keppa við þau útlitslega séð. 

Flest allt „fallega“ fólkið hefur farið í lýtaaðgerð og hafa einkaþjálfara í fullu 

starfi. Jafnvel hafa þau svelt sig eða tekið stera. Þau eru ljósmynduð eftir 

margra tíma hárgreiðslu og málun og svo eru öll lýti á þeim afmáð í tölvum 

(Maynard, á.á). Fyrirmyndin sem birtist eftir alla þessa vinnu er ekki raunhæf 

en segir almenningi hverju á að fylgja hverju sinni. Sama má segja um þær 

fyrirmyndir sem birtast í sjónvarpsþáttum og bíómyndum. Kvensúpermódel 

keppast við að vera sem horaðastar og það er ætlast til þess að þær séu 

ekkert nema skinn og bein. Á meðan eiga karlmennirnir að vera vel stæltir og 

sólbrúnir. Alls staðar í kringum okkur er okkur bent á að við séum ekki alveg 

nógu flott og möguleikarnir á að komast skrefinu lengra í átt að fullkomnum 

líkama virðast endalausir (Þorgerður Þorvaldsdóttir, 2003). 

Fyrirmyndirnar sem rætt hefur verið um hérna að ofan eru ekki í neinu 

samræmi við nútímasamfélag. Erfitt er að standast kröfur um fullkomið útlit 

þegar við erum á leið í þveröfuga átt. Hreyfingu hefur nánast verið ýtt út úr 

öllu daglegu lífi sem sýnir sig meðal annars í því að bílnotkun hefur aukist 

gífurlega á sama tíma og fótgangandi og hjólandi fólki fækkar sífellt. Störfin 

sem einstaklingar vinna eru ekki jafn líkamlega erfið og áður heldur eru 

kyrrsetustörf orðin í meirihluta. Hreyfing og líkamleg áreynsla er því ekki 

lengur hlutur af daglegum venjum heldur eitthvað sem einstaklingar kjósa að 

gera í frítíma sínum. Afþreying er í meira mæli komin inn á heimilin og krefst 

þess ekki að fólk þurfi að hreyfa sig. Frítímanum er því oft varið fyrir framan 

sjónvarpið eða tölvuna (Bouchard, 2007). Það er því ekki furða að við séum 

sífellt að verða feitari (Lýðheilsustöð, 2004) og í leiðinni erum við skrefinu fjær 

draumnum um fullkominn líkama. Fólk getur orðið heltekið af því að einblína 

á sína eigin galla og þróað með sér raskanir sem tengjast líkamsímynd og 

getur það haft slæm áhrif á líkama og sál (Garner,1997). 
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Röskun á líkamsímynd 

Um langt skeið hafa raskanir á líkamsímynd verið rannsakaðar og þá 

aðallega lystarstol og lotugræðgi, þó að röskunin sé ekki einskorðuð við 

þessa flokka. Karlmenn hafa til þessa verið lítið brot af þeim einstaklingum 

sem greinast með raskanir á líkamsímynd, en síðustu árin hefur orðið 

stigvaxandi breyting í því hvernig menn skynja líkama sinn og sífellt 

algengara er að karlmenn greinist með röskun á líkamsímynd (Leone, o.fl., 

2005). Karlmenn eiga að vera stórir og vöðvastæltir og verður viðmiðið sífellt 

óraunhæfara. Til að mynda hafa karlmenn á miðjuopnum í „playgirl“ tímaritum 

lagt af um 5,4 kg af fitu en bætt á sig 12,15 kg af vöðvum á síðustu 25 árum 

(Olivardia, o.fl., 2004).  

Þessi röskun á sér stað þegar einstaklingur er óánægður með líkama 

sinn eða hluta af líkamanum, hvort sem það er til dæmis skalli, ákveðin 

líkamspartur eða útlit húðar. Þessi óánægja er nátengd lágu sjálfsáliti, en 

einstaklingurinn einblínir svo mikið á sína eigin galla, að hans mati, að hann 

getur orðið þunglyndur og heltekinn af sínu eigin útliti ( Leone, o.fl., 2005). 

Ungir karlmenn eru berskjaldaðir og mjög áhrifagjarnir á unglingsárum 

þegar líkaminn er að breytast og þeir uppgötva hverjir þeir eru (Stout og 

Frame, 2004.). Fjölmiðlar hafa nýtt sér þessa vitneskju og hafa síðustu árin 

markaðssett efni sérstaklega með unglinga í huga. Áreitnin hefur margfaldast 

og fjölmiðlar eru nú orðnir hlutur af uppeldisaðilum í lífi ungmenna. Þau eru í 

meiri hættu á að verða fyrir áhrifum af þeim röngu skilaboðum sem fjölmiðlar 

gefa, þar sem sjálfsmynd þeirra er ekki fullmótuð. Þau hugsa ekki um hvort 

verið sé að sýna rétta mynd í fjölmiðlum, heldur trúa bara því sem þau sjá. 

Þegar sömu upplýsingar koma alls staðar frá telja þau að þessi mynd sé sú 

rétta. (Dagbjört Ásbjörnsdóttir, 2005). Það kemur því ekki á óvart að ungum 

karlmönnum í dag finnst hinn fullkomni karlmaður vera vöðvastæltur og 

sólbrúnn sem stundar oftast lyftingar eða box. Misjöfn skilaboð fjölmiðlanna 

leiða væntanlega til mikillar togstreitu hjá ungum drengjum, hvernig á að líta 

út og haga sér. Þessar háu kröfur geta valdið því að strákarnir verða 

óánægðir með eigin útlit (Stout og Frame, 2004). Vöðvafíkn (e. bigorexia) er 

nýlegur angi af röskun á líkamsímynd og er vaxandi áhyggjuefni á 
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Vesturlöndum. Á síðustu árum hefur vöðvafíkn breiðst út eins og eldur í sinu 

meðal ungra karlmanna og eru engar vísbendingar um að hægjast muni á 

útbreiðslunni (Olivardia, o.fl., 2004). 

 

Vöðvafíkn 

 Klíníska heitið á sjúkdómnum er Muscle dysmorphia en einnig hefur 

hann verið kallaður reverce anorexia þó algengasta heitið sé trúlega 

bigorexia. Þetta er tiltölulega nýuppgötvaður sjúkdómur en allt bendir til að 

hann eigi eftir að verða mikið heilsufarslegt vandamál (Leone, o.fl., 2005). 

Sjúkdómurinn felur í sér sérstaka óánægju með stærð vöðva. 

Einstaklingar sem þjást af þessum sjúkdómi hafa áhyggjur af því að vera of 

litlir og renglulegir og áráttan felst í því að byggja upp vöðvamassa. Þrátt fyrir 

að þessir einstaklingar séu langoftast stæltir og með vöðva yfir meðallagi, 

finnst þeim þeir aldrei hafa nógu mikla vöðva. Til þess að auka við þá stunda 

þeir óhóflega miklar lyftingar og þolæfingar (Átröskun.is, 2004).  

 Hundruðir þúsunda manna berjast nú við vöðvafíkn. Ein rannsókn hefur 

verið gerð um fíknina hér á landi og styður hún að brengluð líkamsímynd er 

staðreynd hér eins og annarsstaðar. Ætla má að einn af hverjum hundrað sé 

með mikil einkenni vöðvafíknar á Íslandi (Heiðrún Björk Sigmarsdóttir, 2001). 

Einstaklingarnir eru oftast viðriðnir íþróttir sem gera kröfur um stærð og styrk, 

þó er sjúkdómurinn alls ekki einskorðaður við heim íþróttanna og getur komið 

fyrir alla (Leone, o.fl., 2005). Fíknin getur orðið það mikil að einstaklingar taka 

líkamsæfingar fram yfir allt. Þeir sleppa mikilvægum viðburðum í sínu lífi til að 

mynda afmælum, að hitta vini og sinna skyldum sínum. Þeir halda áfram að 

æfa þrátt fyrir sársauka eða meiðsl og jafnvel missa vinnuna frekar en að 

raska æfingaráætlun sinni. Þessir einstaklingar hugsa mikið um hvað líkami 

þeirra sé renglulegur og eyða þeir mörgum klukkutímum á dag í þær hugsanir 

(About.com: Mens health, 2006b). 
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Vöðvabyggjandi lyf í kjölfar vöðvafíknar 

Notkun fæðubótaefna hefur aukist töluvert síðastliðin ár, bæði á Íslandi 

og erlendis. Innflutningur á þessum efnum hefur farið úr 81 tonni árið 2003 í 

256 tonn árið 2008. Ýmisleg mengun fylgir fæðubótaefnum, s.s þungmálmar, 

skordýraeitur og önnur efni. Rannsóknir hafa sýnt fram á að í flestum tilfellum 

gerir fæðubótaefnið ekki mikið gagn, til að mynda er hægt að fá öll 

næringarefni sem einstaklingar sækjast eftir úr fæðubótaefnum úr fæðunni. 

Til að nefna dæmi gefur kreatín notkun skammtímaárangur en ekki er vitað 

hvaða langtímaáhrif efnið getur haft. Fólk tekur inn fæðubótaefni til að bæta 

samsetningu fæðunnar, verða sem orkumestir og ná háu vöðahlutfalli. Það 

hefur ekki verið sýnt fram á það að prótein úr fæðubótaefni sé betra eða verra 

en annað prótein (Kristján Hjálmarsson, 2009). Mikilvægt er að brýna fyrir 

einstaklingum hvað rétt notkun fæðubótaefna skiptir miklu máli. Helstu 

ástæður fyrir því að einstaklingar taka inn fæðubótaefni eru tímaskortur, 

breyting á lífstíl, lélegt og næringarsnautt fæði eða stöðnun í árangri. Röng 

notkun eða ofnotkun fæðubótaefna getur haft skaðleg áhrif á líkamann, s.s 

nýrnabilun, lifraskemmd eða hjartaáfall. Áður en einstaklingar byrja að nota 

fæðubótaefni ættu þeir að hafa samband við heimilislækni. Í alltof miklum 

mæli eru þeir að nota efnin en hafa enga þörf fyrir það (Geir Gunnar 

Markússon, á.á). 

Stórt hlutfall þeirra sem þjást af vöðvafíkn nota stera eða önnur 

vöðvastækkandi lyf. Sérstaklega það íþróttafólk sem er með lítið sjálfsálit og 

er óánægt með líkamsímynd sína eiga það til að leita lausna vandamála 

sinna með vefaukandi sterum (e. anabolic steroids) (Átröskun.is, 2004). Þeir 

leita allra úrræða til að ná meiri afköstum í líkamsrækt og þó að þeir skilji 

áhættuna sem fylgir steranotkun og verða fyrir aukaverkunum, hætta þeir ekki 

inntöku. Margir taka of stóra skammta og eru þeir í hættu á að þjást af 

gríðarlegum líkamlegum og andlegum skaða (Leone, o.fl., 2005). 

Vefaukandi sterar eru efnafræðilega tengdir karlkynshormóninu 

testósteróni. Þeir virka þannig að þeir auka próteinmyndun í frumunum sem 

byggja upp veffrumur, sérstaklega í vöðvum. Með þeim eykst geta til að æfa 

af meiri krafti og tilgangurinn með notkuninni er að þyngja sig og auka 
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vöðvamassa og styrk. Steranotkun getur haft margvíslegar afleiðingar og það 

fer eftir skammtastærð hversu alvarlegar afleiðingarnar verða. Algengt er að 

einstaklingar sem nota stera fái hækkaðan blóðþrýsting og miklar breytingar 

verða á kólestórólmagni og blóðsykri í líkamanum. Hún eykur einnig líkurnar 

á mörgum hjarta- og æðasjúkdómum. Stórir skammtar af sterum geta valdið 

lifraskemmdum við munnlega inntöku vegna þess að meltingafærin ná ekki 

að brjóta þá niður til að viðhalda jafnvægi í líkamanum (Jenkinson og Harbert, 

2008). 

Það eru einnig kynbundnar breytingar sem eiga sér stað við notkun 

stera. Brjóstin stækka hjá karlmönnum, eistun minnka, þeir geta fengið miklar 

bólur í andlit, magn sáðfruma minnkar og þær verða slappari, þeir geta 

jafnvel endað getulausir. Miklar skapgerðabreytingar geta orðið á fólki sem 

notar stera og eru árásarhneigð, pirringur, ofbeldishneigð og andfélagsleg 

hegðun algengar aukaverkanir (Þuríður Þorbjarnadóttir, 2004). Mikil hætta er 

á að fólk verði andlega háð vefaukandi sterum, en þunglyndi og 

sjálfsmorðshugleiðingar eru algeng fráhvarfseinkenni þegar notkun er hætt 

(Þuríður Þorbjarnadóttir,  2004).  

 

Áhrif 

 Vöðvafíkn sem og aðrar raskanir á líkamsímynd geta haft mismikil áhrif 

á líf einstaklinga en þær byrja með þráhyggju sem getur í alvarlegum tilfellum 

leitt til hegðunar sem getur verið skaðleg og jafnvel banvæn (Sólveig Dóra 

Magnúsdóttir, 1999). Yfirleitt skammast þessir einstaklingar sín fyrir útlit sitt 

og halda útlitsáhyggjum sínum leyndum. Ekki er óalgengt að þeir haldi að 

öðrum finnist þeir vera hégómagjarnir eða yfirborðskenndir. Þeir eru hræddir 

við að vera misskildir eða ranglega dæmdir og eru oft mikið kvaldir af 

hugsunum um ófullkomið útlit (KidsHealth, 2007a). 

Einstaklingar með mild eða meðal einkenni verja venjulega miklum 

tíma fyrir framan spegilinn á morgnana og yfir daginn skoða þeir sig reglulega 

í speglum og gluggum. Auk þess er ekki óalgengt að þeir leiti oft eftir 

staðfestingu hjá fólki um að þeir líti vel út. Mikill tími og peningur getur farið í 
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að hylja vandamálasvæðin. Þótt mild einkenni trufli venjulega ekki daglegt líf 

þessa fólks á þann hátt að það geti ekki sinnt skyldum sínum, þá minnka 

þessir einstaklingar stundum eða hætta alveg að blanda geði við fólk 

(KidsHealth, 2007a). 

Þeir sem eru með alvarleg einkenni eiga það til að hætta í skóla eða 

vinnu og jafnvel neita að fara út fyrir húsins dyr. Flestir þróa með sér 

þunglyndi og í verstu tilfellunum hugleiða þau og/eða reyna að fremja 

sjálfsvíg (KidsHealth, 2007a). Sjálfsvígsáhættan hefur farið vaxandi meðal 

einstaklinga með röskun á líkamsímynd en um 57% þeirra hugleiða sjálfsvíg 

og 3% gera tilraun til þess. Líkurnar eru mun hærri hjá þeim sem hafa tekið 

inn stera eða önnur vöðvabyggjandi lyf. Vandamálið virðist vera að það er 

ekki gripið nógu fljótt inn í þegar sjúkdómurinn er á byrjunarstigi. Vöðvafíkn er 

oft falinn sjúkdómur sem sést sjaldan utan á fólki og oft eru einstaklingar langt 

leiddir þegar upp kemst um sjúkdóminn (Palkhivala, 2006).  

 

Orsök 

 Það virðist nokkuð augljóst að samfélagsleg pressa á hér sök að máli en 

það er þó sjaldnast þannig að hægt sé að benda á einhvern einn ákveðinn 

þátt sem hefur áhrif á andlega sjúkdóma. Margir benda einungis á samfélagið 

og vilja meina að raskanir á líkamsímynd séu afleiðing fjölmiðla og tíðaranda. 

Þessir sömu benda meðal annars á að auglýsingaherferðir sem eitt sinn 

miðuðu á óöryggi kvenlíkamsímyndar séu nú einnig að miða á karlmenn og 

það af fullum krafti. Aðrir hallast að þeirri skoðun að sumir einstaklingar séu 

einfaldlega móttækilegri fyrir þráhyggju og áráttuhegðun. Það sé því bundið 

við persónuleikann og vegna of lítils magns af serotonin, sem er taugaboðefni 

í heilanum og hefur áhrif á skapferli og almenna virkni. Magn þess hefur áhrif 

á hvort einstaklingurinn þrói slíkt með sér eða ekki (KidsHealth, 2007b).  

 Flestir eru þó sammála um það að þetta sé blanda af báðum þáttunum. 

Samfélagið spilar ef til vill stærri og stærri þátt sem orsakavaldur. Rannsóknir 

á vöðvafíkn styðja þá skoðun. Í þeim kemur fram að röskunin finnist oftast hjá 

einstaklingum sem eru óánægðir með líkama sinn og stunda miklar æfingar 
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sem byggja upp vöðva (About.com: Mens health, 2006b) 

 

Úrræði 

Í staðinn fyrir að leita sér aðstoðar hjá sálfræðingum eða geðlæknum, 

fara margir einstaklingar til húðsjúkdómalækna eða lýtalækna til að reyna að 

fá aðstoð við að bæta útlitsgalla sína. Þeir eru þó sjaldnast ánægðir með 

árangur lýtaaðgerðanna og jafnvel þótt þeir hafi breytt útlitinu þá er 

þráhyggjan ennþá til staðar. Ef til vill byrja einstaklingarnir að einblína á 

einhvern annan galla (KidsHealth, 2007a). Þessar aðgerðir lækna ekki 

röskunina og ef ekkert er að gert og einstaklingarnir leita sér ekki réttrar 

hjálpar geta þeir verið alla ævi með sjúkdóminn (U.s. Department of health & 

human services, á. á). 

Hugræn atferlismeðferð virðist vera besta meðferðarúrræðið við 

vöðvafíkn og röskun á líkamsímynd almennt (Veale, 2003). Aðferðin byggist á 

þeirri grunnhugmynd að sterk tengsl séu á milli hugsana, tilfinninga og 

hegðunar. Meðferðin beinist að því að skoða og meðhöndla hugsanir og 

hugsanaferli sem valda neikvæðum tilfinningum. Hún er einnig notuð til að 

skoða hegðun og beina henni í farveg sem hefur jákvæðari áhrif á hugsun og 

tilfinningar. Meðferðin er unnin í samstarfi við skjólstæðinginn til 

meðhöndlunar á kvillum sem rekja má til, eða birtast sem neikvæðar hugsanir 

eða óæskileg hegðun. Skjólstæðingurinn notar síðan þá færni sem hann 

öðlast í viðtalsmeðferðinni í hinu daglega lífi (HAM, á.á).  



 14

Kafli II 

Fyrri rannsóknir 

Það hafa ekki verið gerðar margar rannsóknir á vöðvafíkn. Ástæðan 

fyrir því er að vöðvafíkn er nýkomin í sviðsljósið. Pope, Phillips og Olivardia 

sem voru meðal þeirra fyrstu til að rannsaka vöðvafíkn og komu með orðið 

„reverse anorexia nervosa“. Oxford Dictionaries völdu síðan orðið „bigorexia. 

Pope, Phillips og Olivardia breyttu síðan orðinu yfir röskunina aftur eftir að 

hafa hitt karlmenn með vöðvafíkn í „muscle dysmorphia“, en það heiti lýsir 

röskununni best að þeirra mati. Vöðvafíkn tilheyrir yfirflokknum „body 

dysmorphic disorder“ sem er röskun á líkamsímynd (Olivardia, o.fl., 2000). 

 Markmið rannsóknar Matthew R. Kuennen og Jennifer J Waldron frá 

árinu 2007 var að athuga hvort sjálfshrifning, sjálfstraust og 

fullkomnunnarárátta, auk þess tíma sem er eytt í ræktinni, tengist vöðvafíkn 

hjá mönnum í þjálfun. Þátttakendurnir voru fjörtíu og níu karlar á aldrinum 

tuttugu til fimmtíu og níu ára. Þeir svöruðu spurningalista í byrjun 

rannsóknarinnar. Einnig var gerð fitumæling á þeim og fleiri spurningar í 

framhaldinu af því. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu bein tengsl á milli 

fullkomnunaráráttu og að vera háður æfingum sem leiða til vöðvafíknar, það 

að vilja ná hinum „fullkomna“ líkama. Rannsóknin sýndi hins vegar ekki beina 

tengingu á milli þess hvað einstaklingar höfðu eytt miklum tíma í ræktinni og 

vöðvafíknar (Kuennen og Waldron, 2007).  

 Heiðrún Björk Sigmarsdóttir gerði rannsókn árið 2001 á vöðvafíkn og 

markmiðið með henni var að kanna hvort vöðvafíkn finnist á Íslandi og hver 

líkamsímynd íslenskra karlmanna sé. Þátttakendur voru hundrað talsins á 

aldrinum átján til fjörutíu og tveggja ára. Lagður var fyrir spurningalisti á 

mismundandi stöðum; í fjölbrautarskóla, Háskóla Íslands, vinnustað og 

tveimur heilsuræktarstöðvum. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndi að einn af 

hverjum hundrað karlmönnum á Íslandi hafa mikil einkenni vöðvafíknar. 

Vöðvafíkn tengist á einhvern hátt lífsstíl einstaklinga og hvað þeir gera til 

þess að ná sem bestum árangri (Heiðrún Björk Sigmarsdóttir, 2001). 
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 Árið 1999 gerði S.M Lynch rannsókn þar sem notast var við teikningar 

af líkamsímynd með tilliti til vöðvamassa til að skoða vöðvafíkn hjá 

karlmönnum. Spurningalisti var lagður fyrir fjörutíu og þrjá karlmenn í háskóla 

á aldrinum átján til tuttugu og þriggja ára og fimmtíu og níu eldri menn í 

Shippenburg á aldrinum þrjátíu til sextíu ára. Í listanum var spurt um hæð, 

aldur, þyngd og tíðni æfinga, auk fjögurra spurninga þar sem var hægt að 

velja líkamsímynd sem hentaði út frá níu myndum af karlímynd. 

Niðurstöðurnar voru þær að eldri mennirnir voru tiltölulega sáttari við líkama 

sinn en yngri mennirnir. Eldri mennirnir hefðu þó viljað hafa meiri vöðva á 

líkamanum (Lynch, 1999). 
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Kafli III 

Aðferð 

Þátttakendur 

Notast var við markvisst úrtak við val á þátttakendum en þá eru 

þátttakendur valdir með rannóknarspurningar í huga svo hægt sé að fá sem 

bestu svörun en slíkt úrtak er algengt í eigindlegum rannsóknum (McMillam, 

2008). Viðmælendur rannsóknarinnar voru sjö og voru þeir valdir vegna 

starfsstöðu og hugsanlegrar fagþekkingar á útllitsdýrkun og röskunum á 

líkamsímyndum ungra karlmanna. Til að tryggja hámarksbreidd í 

samsetningu hópsins, með tilliti til menntunar og starfsstöðu, var valið á 

þátttakendum markvisst. Með því var vonast til að fá sem fjölbreytilegastar 

skoðanir á rannsóknarspurningunum.  

Viðmælendur voru einkaþjálfari og eigandi líkamsræktarstöðvar, 

fjölmiðlamaður og einkaþjálfari, lýtalæknir, deildarstjóri ráðgjafaþjónustu fyrir 

ungt fólk, félagsráðgjafi og einkaþjálfari, sálfræðingur og síðast en ekki síst 

mannfræðingur með MA í kynja- og kynlífsfræðum. Haft var samband við 

viðmælendur í gegnum tölvupóst og í framhaldi af því símleiðis þar sem 

staðsetning  og tímasetning viðtalsins var ákveðin.  

 

Mælitæki 

Við gagnasöfnun var notast við hljóðupptökutæki og 

sjónvarpsupptökuvél. Meirihluti viðtalanna voru tekin upp á myndband, eða 

fimm, en tvö voru hljóðrituð. Í framhaldinu voru viðtölin afrituð yfir á tölvu og 

unnið úr þeim. Viðtalsspurningarnar voru hálf staðlaðar, það eru opnar 

spurningar án ákveðinna svarmöguleika (McMillam, 2008). Spurningalistinn 

(sjá fylgiskjal 1) sem notast var við í viðtalinu var unninn upp úr greinum og 

áhugaverðum netsíðum að mati rannsakenda og síðan sendur viðmælendum 

með viku fyrirvara þannig að þeir gátu undirbúið sig.  
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Rannsóknasnið 

Notað var eigindlegt rannsóknasnið í þessari rannsókn en slíkar 

rannsóknaraðferðir miðast að því að áhersla sé lögð á lýsingar í orðum 

fremur en tölulegar mælingar (Bryman, 2001). Þær rannsóknir byggja á 

aðleiðslu og einbeita rannsakendur sér að því að skilja og túlka þá merkingu 

sem fólk leggur sjálft í líf sitt og aðstæður. Eigindlegar rannsóknir eru 

framkvæmdar í náttúrulegu umhverfi viðmælandans. Notaðar eru fjórar 

meginaðferðir við að afla gagna og fer það eftir tilgangi hverrar rannsóknar 

hvaða aðferð er notuð. Sú aðferð sem notuð er í þessari rannsókn er 

tilviksrannsókn. Með slíkri aðferð er farið ítarlega í þætti, atburði, athafnir, 

hópa eða aðrar heildir. Margar aðferðir eru notaðar til að afla gagna, í þessu 

tilviki voru notuð viðtöl (McMillam, 2008).  

 

Framkvæmd 

Rannsóknin var unnin á tímabilinu janúar 2009 til apríl 2009. Tekin 

voru hálfstöðluð viðtöl (sjá fylgiskjal I) við sjö fagaðila, viðtölin fóru fram á 

vinnustöðum viðmælenda og tóku á milli tíu til fjörtíu mínútur hvert. Fyrir hvert 

viðtal voru spurningarnar sendar til viðmælenda með minnst viku fyrirvara. 

Tveir viðmælendanna fóru ekki yfir þær þar sem þeim fannst mikilvægt að 

svara því fyrsta sem þeim datt í hug en ekki vera með tilbúin svör. Aðrir 

viðmælendur lásu spurningarnar vel yfir og voru búnir að hugleiða svör sín. Í  

byrjun febrúar voru viðtölin tekin og tók það þrjár vikur, að því loknu voru þau 

afrituð í tölvu. Við afritun á viðtölunum voru gerðar athugasemdir hjá öllum 

viðmælendum sem vöktu sérstakan áhuga. Afritunin tók um það bil tvær 

vikur, greining á viðtölunum byrjaði um miðjan mars. Við frumgreiningu var 

síðan leitast við að finna sameiginlega þætti hvað viðkemur líkamsímynd og 

útlitsdýrkun, afleiðingar þess og fræðslu. Að frumgreiningu lokinni sem lauk 

um endaðan mars, voru viðtölin borin saman á nýjan leik og sameiginlegir 

þættir eða þemu flokkuð. Að lokum var hægt að finna skýr undir-og yfirþemu.   
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Kafli IV 

Niðurstöður 

Hvernig líkamsímynd eru ungir karlmenn með í dag? 

Miðað við svör frá viðmælendum er likamsímynd ungra karlmanna í 

dag bæði góð og slæm. Tveir viðmælendanna töldu að flestir hafi raunhæfar 

kröfur hvað varðar útlitið en sögðu jafnframt að það sé alltaf ákveðinn hópur 

sem gerir sér óraunhæfar kröfur og að sá hópur fari jafnvel stækkandi. Þrír 

viðmælenda töldu útlitsdýrkun vera farna að færast neðar í aldri og allir 

viðmælendur voru sammála um að ungir karlmenn séu meira meðvitaðir um 

likamsímynd sína í dag en á undanförnum árum.  

 

Hvað hefur áhrif á líkamsímynd ungra karlmanna?  

Við greiningu á viðtölunum kom fram hjá viðmælendum að fjórir þættir 

virðast aðallega hafa áhrif á líkamsímyndir ungra karlmanna, einna helst má 

nefna fyrirmyndir úr fjölmiðlum en allir voru sammála um að það sé stærsti 

áhrifavaldurinn á líkamsímynd ungra karlmanna.  Aðrir þættir sem voru 

nefndir voru uppalendur, samfélagið í heild sinni og aukin vakning um 

lýðheilsu. 

 

Uppalendur 

Þrír af sjö viðmælendum nefndu foreldra sem áhrifavalda, einn þeirra 

taldi uppalendur vera farna að leggja meiri áherslu á mannkosti barna sinna í 

uppeldinu. Hinir tveir töldu foreldra verða að standa sig betur hvað varðar að 

vera fyrirmyndir barna sinna, ef þeir eru mjög uppteknir af því að líta vel út og 

stunda mikið líkamsrækt verða börnin líka mjög upptekin af útlitinu. 
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Samfélagið 

Fimm af sjö viðmælendum fannst vera komin aukin krafa frá 

samfélaginu um að líta vel út og að fólk sé almennt farið að hugsa meira um 

útlitið en áður, sem hafi síðan áhrif á líkamsímynd ungra karlmanna. Tveir af 

þessum fimm töldu að krafa um að líta vel út hafi þó alltaf verið til staðar og 

annar þeirra telur að ákveðin útlitsdýrkun eigi rétt á sér. Tveir af þeim fimm 

viðmælendum sem töldu aukna kröfu vera komna frá samfélaginu um útlit, 

telja kröfuna vera farna að færast neðar og neðar í aldri, annar þeirra taldi 

jafnframt að það sé ákveðin vakning í samfélaginu um gagnrýna hugsun 

gagnvart útlitsdýrkun. 

 

Líkamsræktarstöðvar 

Fimm af sjö viðmælendum fannst að líkamsræktarstöðvar og 

fyrirmyndir úr líkamsrækt hafi áhrif á það hvernig líkamsímyndir ungir 

karlmenn hafa í dag. Einn af þessum fimm taldi að auking í 

líkamsræktarstöðvum hefði góð áhrif á lýðheilsu fólks almennt og að það 

hvatti fólk til að lifa heilbrigðara líferni. Þrír af fimm voru sammála um að 

líkamsræktarstöðvarnar hafi áhrif, með aukinni þátttöku í 

líkamsræktarstöðvum séu ungir karlmenn orðnir meðvitaðri um útlit sitt og 

álagið á að líta vel út hafi aukist. Einn af þessum þrem taldi að 

líkamsræktarstöðvar beri mikla ábyrgð á slæmri líkamsímynd ungra 

karlmanna með því að auglýsa æfingar fyrir unga „feita” unglinga. Einn af 

fimm taldi það vera ákveðinn hóp innan þeirra sem æfa reglulega líkamsrækt 

sem tæki vaxtarræktarfólk til fyrirmyndar og væri farinn að fara yfir strikið í 

reglulegum æfingum og „of” hollu mataræði. 

 

Fyrirmyndir 

Allir viðmælendur töldu fyrirmyndir úr fjölmiðlum geta haft áhrif á 

líkamsímynd ungra karlmanna. Þrir viðmælendanna töldu að of margir ungir 

karlmenn taki sér óraunhæfar fyrirmyndir úr fjölmiðlum til dæmis 

sjónvarpsstjörnur, kvikmyndaleikara og tónlistamenn sem vinna við það að 
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líta vel út. Einn viðmælandanna taldi að þegar nokkrir eru farnir skera sig 

hópnum og verða eins og fyrirmyndir úr fjölmiðlum eru jafnaldrar fljótir að 

spegla sig við þá og áhrifin breiðast fljótt út. Einn viðmælandinn sagði frá 

rannsókn þar sem kemur fram að fyrirmyndir ungs fólks á Indlandi og í Kína 

séu Bill Gates og Google-félagarnir en fyrirmyndir ungra Bandaríkjamanna 

séu Britney Spears og aðrar Hollywood-stjörnur, sem segir ýmislegt um 

vandamálið. Tveir viðmælandanna töldu ekki alla fjölmiðla hafa slæm áhrif, 

sumir sýna jákvæðar ímyndir og aðrir fjölmiðlar eru farnir að sýna betur 

heiminn á bakvið fjölmiðlanna, það er að segja, hvernig fjölmiðlaímyndir eru 

„lagaðar” í tölvuforritum. 

 

Hverjar eru afleiðingar útlitsdýrkunar hjá ungum 

karlmönnum? 

Við greiningu á viðtölunum kom fram að allir viðmælendur voru 

sammála því að útlitsdýrkun hafi slæm áhrif á líðan ungra karlmanna. Fimm 

af sjö viðmælendum töldu að hún hefði jafnframt slæm áhirf á sjálfsmynd og 

sjálfstraust. Fjórir af sjö viðmælendum töldu að ungir karlmenn fari í kjölfarið 

út í of mikla líkamsrækt sem leiðir síðan af sér vandamál líkt og vöðvafíkn, 

ofnoktun á fæðubótarefnum og steranotkun sem í verstu tilfellum geti leitt til 

dauða. 

 

Sjálfsmynd  

Fimm af sjö viðmælendum töldu að útlitsdýrkun geti haft áhrif á 

sjálfsmynd og sjálfstraust ungra karlmanna. Þrír af viðmælendunum töldu að 

ungir karlmenn séu almennt farnir að hugsa um það að líta vel út. Einn 

viðmælandanna sagði til dæmis að fleiri karlmenn séu farnir að sækjast eftir 

lýtaaðgerðum til bæta líkamlegt útlit sitt en áður. Annar viðmælandi taldi að 

þegar útlitsdýrkunin er orðin of mikil getur hún orðið til þess að sjálfstraustið 

minnki og að viðkomandi eigi á hættu á að þróa með sér vandamál sem 

tengjast andlegri líðan.  
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Allir viðmælendur voru sammála um að útlitsdýrkun hefur slæm áhrif á 

andlega líðan ungra karlmanna, til að mynda talaði einn viðmælandanna um 

að til séu einstaklingar sem leita til hans, sem eru ekki með ákveðið markmið 

í huga og vilja fá álit lýtalæknis um hvað megi laga. Hann sagði að slíkir aðilar 

séu almennt óánægðir með útlit sitt og jafnvel eitthvað fleira í lífinu. Annar 

viðmælandanna sagði að útlitsdýrkun geti leitt af sér raskanir á 

líkamsímyndum sem sé í grunninn kvíða og þráhyggjuvandamál. Þessir aðilar 

eigi á hættu að þróa með sér þunglyndi og félagsfælni. Tveir viðmælandanna 

töluðu jafnframt um að nú sé meira um að ungir karlmenn séu að velta mikið 

fyrir sér útlitinu og byrji að þróa með sér áráttutengda hegðun algjörlega 

tengda útlitinu. Annar þeirra sagði að vandamálið hafi vítahringsáhrif og 

einstaklingurinn þarf alltaf meiri og meiri staðfestingu á því að líti vel út og 

líður alltaf verr og verr sökum niðurrifshugsana. 

 

Öfgar 

Fjórir af sjö viðmælendum fannst það hafa aukist með árunum að ungir 

karlmenn séu farnir að fara út í öfgar í líkamsrækt, sem lýsir sér í því að þeir 

vilji stækka vöðvamassa á mjög stuttum tíma og nota til þess vöðvastækkandi 

lyf svo sem stera og fæðubótarefni. Tveir viðmælendanna lýstu yfir áhyggjum 

sínum af óheilbrigðum matarvenjum ungra karlmanna, það er að segja, að 

þeir borði ekki nógu fjölbreytta fæðu og annar þeirra taldi að ungir karlmenn 

innbyrði frekar fæðubótarefni þegar hægt sé að fá öll nauðsynleg 

næringarefni úr venjulegri fæðu. Einn viðmælendanna taldi að með slíkum 

öfgum í líkamsrækt og matarvenjum geti einstaklingur farið úr vel útlítandi 

líkama í afskræmingu og rýrnun á líkamanum. 

 

Líkamlegar  

Fimm af sjö viðmælendum töldu að helsta vandamálið tengt 

útlitsdýrkun hjá ungum karlmönnum sé vöðvafíkn einum þeirra fannst að 

þetta vandmál sé algengara en við höldum og jafnvel algengasta vandamálið 

hjá ungum karlmönnum í dag. Þessir sömu fimm töldu að ofnotkun á 

fæðubótarefnum og sterum hafi aukist hjá ungum karlmönnum í kjölfar 
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aukinnar þátttöku í líkamsrækt og það tengist þeirri staðreynd að ungir 

karlmenn vilji ná miklum árangri á stuttum tíma. Tveir þessara viðmælenda 

töluðu um að margir geri sér ekki grein fyrir því að vöðvar stækki mest í hvíld, 

ungir karlmenn lyfta ef til vill alla daga og vöðvinn nær ekki að jafna sig, þar af 

leiðandi kemur vöðvastækkunin aldrei og það leiðir til þess að þeir fari að 

nota vöðvastækkandi lyf. Aðrir tveir viðmælenda töluðu um áhrif 

steranotkunar á líkama ungra karlmanna, að það sé vaxandi tíðni með hverju 

ári að karlmenn greinist með hórmónatengd vandamál svo sem þykknun í 

brjóstvef og húðslit. Annar þeirra sagði að aðilar sem eru djúpt sokknir í 

steranotkun hunsi jafnvel aðvaranir frá læknum um hugsanlega nýrna- og/eða 

hjartabilun. Báðir þessara aðila vissu um tilfelli þar sem slík vandamál hafa 

leitt til dauða. 

Er nægileg fræðsla um afleiðingar útlitdýrkunar og hvernig 

ætti henni að vera háttað? 

Það kemur mjög sterkt fram við greiningu á viðtölunum að ekki sé 

nægileg fræðsla í boði fyrir unga karlmenn um afleiðingar útlitsdýrkunar, allir 

viðmælendanna voru sammála um það. Fáir höfðu einhverja þekkingu á hvert 

hægt væri að leita eða einungis tveir, hinir annað hvort gátu sér þess til eða 

vissu það alls ekki. Einnig kom fram að mikilvægt sé að fræðslan verði stöðug 

í skólakerfinu og allir þeir sem koma að ungum karlmönnum þurfi fræðslu um 

afleiðingar útlitsdýrkunar, bæði uppalendur, starfsmenn skóla og 

félagsmiðstöðva sem og læknar, sálfræðingar og aðrir. 

 

Er nægileg fræðsla? 

Allir viðmælendur voru sammála um að ekki sé nægileg fræðsla í boði 

um afleiðingar útlitsdýrkunar. Einn þeirra taldi að farið sé að sýna betur 

heiminn á bakvið fjölmiðlanna en það sé samt sem áður ekki nægilega mikið 

gert. Einn viðmælendanna talaði um að fræðslan komi of mikið í bylgjum og 

þrír viðmælendanna voru sammála um að hún verði að vera stöðug inni í 

skólanum, til dæmis um hvað sé eðlilegt að gera í líkamsrækt, hvað sé 
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hollusta og hvenær einstaklingur sé kominn yfir strikið. Annar viðmælandi 

sagði að engin umfjöllun verði til þess að enginn leiti sér hjálpar. 

 

Fræðsla til foreldra 

Fjórir af sjö viðmælendum töldu að það vanti meiri fræðslu til foreldra 

og að þeir séu ekki nægilega vel upplýstir um vandamálið. Einn 

viðmælendanna nefndi feður sérstaklega en sagði jafnframt að uppalendur 

væru farnir að leggja meiri áherslu á mannkosti fólks og að það sé ekki 

endilega útlitið sem skiptir máli. 

 

Hvaða úrræði eru í boði? 

Fjórir af sjö viðmælendum gátu sér til um eða vissu ekki hvert hægt sé 

að leita ef einstaklingur glímir við raskanir tengda líkamsímyndum. Til dæmis 

sagði einn viðmælendinn „ég veit ekki neitt og ég vinn við ráðgjöf“. Annar 

viðmælandi sagði að þetta sé það nýtt vandamál að ekki er vitað hvernig eigi 

að meðhöndla það. Hann sagði jafnframt að það séu ekki margir sem vita um 

raskanir á líkamsímynd eða áhrif útlitsdýrkunar á unga karlmenn og eru 

tilbúnir að fræða aðra um það. Einn viðmælendanna talaði um að það þyrfti 

fræðslu fyrir alla þá sem koma að ungum karlmönnum, svo sem starfsmenn í 

félagsmiðstöðum, sálfræðingar, heilsugæslulæknar, félagsráðgjafar, 

námsráðgjafar, kennarar og fleiri. Tveir viðmælendanna töldu fræðsluna 

verða að koma í fjölmiðlum svo ungir karlmenn sjái hana því þeir eru 

viðkvæmari fyrir því að fara og leita sér aðstoðar hjá ráðgjöfum. 
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Umræður 

Í upphafi vinnuferlisins lögðum við upp með að rannsaka vöðvafíkn og 

algengi hennar meðal ungra karlmanna á Íslandi og gera heimildamynd eða 

fræðslumyndband um það efni. Rannsóknin átti að vera megindleg í formi 

spurningalista en það breyttist fljótlega þar sem við fengum ekki að senda út 

á þann markhóp sem við óskuðum eftir. Eins var erfitt að fá fagaðila til þess 

að tala um vöðvafíkn eina og sér þar sem enginn taldi sig vita nægilega mikið 

til að svara spurningum og sérstaklega ekki í mynd. Við þurftum því að breyta 

um stefnu hið snarasta og úr varð að við ákváðum að nýta okkur þau viðtöl 

sem tekin voru fyrir myndbandið og gera eigindlega rannsókn enda kom mjög 

fljótlega í ljós mikill hafsjór af upplýsingum sem annars hefðu lent í ruslinu við 

hlið klippiborðsins. Við þurftum að víkka efnisinntak rannsóknarinnar og 

einblína meira á líkamsímyndir og útlitsdýrkun og áhrif þess á unga karlmenn.  

 Þegar kom í ljós að enginn taldi sig hafa nægilega þekkingu til þess að 

tala einungis um vöðvafíkn vildum við komast að því hvaða þekkingu fagfólk 

hafði á röskunum á líkamsímynd og áhrifum útlitsdýrkunar. Hvaða fræðslu 

það taldi vera mikilvæga, hvernig henni gæti verið háttað og hvort fagfólk 

vissi almennt hvaða úrræði er í boði fyrir aðila sem greinast með slíkar 

raskanir. 

 Í gegnum ferlið jókst áhugi okkar jafnt og þétt á efninu og eins fundum 

við þörfina fyrir aukna umræðu um áhrif útlitsdýrkunar á unga karlmenn. Það 

kom greinilega í ljós að röskun á líkamsímynd er vandamál hjá ungum 

karlmönnum og hrjáir ekki bara ungar konur líkt og samfélagið virðist telja. 

Mikill skortur er á úrræðum og fræðslu um efnið og virðist málefnið oft falla í 

skuggann af svipuðum málefnum er varða ungar konur.  

 

Eru fjölmiðlar ríkjandi afl?  

Þegar horft er til þess hverju viðmælendur svöruðu um hvað hefur áhrif 

á likamsímynd ungra karlmanna var sláandi að sjá að einungis þrír af sjö 

viðmælendum nefndu foreldra sem mótandi afl. Halda mætti að foreldrar ættu 
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að vera meiri áhrifavaldar þar sem þeir eru í raun fyrstu fyrirmyndir barna. Ef 

til vill er það vegna þess að fjölmiðlar eru svo gríðarlega sterkt afl í 

samfélaginu enda nefndu allir viðmælendur þá sem áhrifavalda. 

Fjölmiðlaímyndir voru í raun það fyrsta sem kom upp í huga fólks þegar 

nefndar voru fyrirmyndir ungra karlmanna, sem lýsir kannski vel þeim 

gríðarlega miklu áhrifum sem fjölmiðlar hafa á líkamsímynd ungs fólks í dag. 

Margir viðmælendanna lýstu yfir áhyggjum sínum á óraunhæfum fyrirmyndum 

ungra karlmanna líkt og sjónvarpsstjörnum og fótboltahetjum er hafa lifibrauð 

sitt af því að líta vel út. Við veltum því fyrir okkur hvers vegna ungt fólk í dag 

taki sér frekar fyrirmyndir í útliti en ekki í árangri. 

 Eins er greinilegt að sú vakning sem hefur orðið í heilsurækt síðustu ár 

hefur haft áhrif á unga karlmenn, það þykir eðlilegt að æfa í líkamsræktarstöð 

óháð aldri. Eins er ákveðin krafa frá slíkum stöðum sem og samfélaginu að 

líta vel út, vera með hraustan líkama og það sjáist vöðvar. 

Líkamsræktarstöðvar auglýsa sig sem stað þar sem þú getur bætt útlit þitt, líkt 

og slagorðið „í kjólinn fyrir jólin” gefur til kynna, en ekki sem stað til að bæta 

heilsuna sem ætti að okkar mati að vera markmiðið með þátttöku í heilsurækt. 

Þetta styður að mörgu leyti erlendar getgátur um að vegna  mikillar aukningar 

á líkamsræktarstöðvum muni það eitt leiða til meiri meðvitundar um líkamlega 

ófullkomnun (About.com: Mens health, 2006a). 

 

Höfum við hugsað of mikið um stelpurnar?  

Það þarf að byrja á að einblína meira á líðan ungra karlmanna og 

sjálfsmynd þeirra. Þeir virðast verða fyrir jafnmiklum áhrifum og stúlkur hvað 

varðar að taka sér „slæmar” fyrirmyndir í útliti. Ungir karlmenn eru farnir að 

hugsa meira um útlitið en þeir hafa gert áður og sækjast í auknum mæli í 

lýtaaðgerðir til að bæta útlit sitt. Það er varhugaverð þróun því það sýnir 

okkur að ungir karlmenn eru ekki nógu ánægðir með sjálfan sig. Þessi þrá til 

hins fullkomna líkama getur grafið undan sjálfstrausti þeirra og þeir í kjölfarið 

leiðst út í vítahring sem erfitt er að uppræta. Það kom mjög sterkt fram í svari 

frá einum viðælendanna, sem var sálfræðimenntaður, hversu mikilvægt 

sjálfstraustið er, en þar líkti hann líðan fólks við hús. Grunnurinn á húsinu er 



 26

sjálfstraustið og ef sjálfstraustið er ekki gott er meiri hætta á vandamálum 

tengdum andlegri líðan. Þetta þýðir að við sem samfélag þurfum að fara að 

einbeita okkur meira að því hvernig ungir karlmenn spegla sig í samfélaginu. 

 Ekki eru bara andlegar afleiðingar af útlitsdýrkun hjá ungum 

karlmönnum heldur hafa þeir í auknum mæli verið að þróa með sér raskanir 

tengdar líkamsímynd eins og vöðvafíkn, sem er frekar leynt vandamál þar 

sem fólk leitar ekki eftir því. Samkvæmt viðmælendum er greinileg tenging á 

milli þess að ungir karlmenn sem stunda óhóflega líkamsrækt séu að 

innbyrða of mikið af fæðubótarefnum og jafnvel sterum til að ná markmiðum 

sem eru ekki raunhæf. Þessi markmið eru að vera alltaf með meiri 

vöðvamassa sem á síðan engan endi. Það kom í raun á óvart hversu margir 

viðmælendanna lýstu yfir áhyggjum sínum af nákvæmlega þessum hlut, 

ofnotkun á fæðubótarefnum og óraunhæfum markmiðum. Auk þess þótti 

okkur markvert og ástæða til umhugsunar hversu margir töldu unga karlmenn 

vilja ná árangri á sem stystum tíma. Það virðist sem samfélagið styðji þessa 

hegðun upp að einhverju marki því ef til vill er það ekki í stakk búið til að 

greina þessa röskun því það veit í rauninni ekki hverju á að leita eftir. Það er 

erfitt að átta sig á hvenær líkamsrækt er farin út í öfgar. Eins hefur samfélagið 

ekki tengt röskun á líkamsímynum við unga karlmenn heldur hefur það frekar 

tengt slík vandamál við stúlkur. Þetta er það nýtt vandamál að fáir fagaðilar 

þekkja það og enn færri tilbúnir til þess að fræða aðra sem sýnir enn og aftur 

þörfina fyrir fræðslu. 

 

Er fræðsla í boði? 

Rannsóknin styrkti trú okkar á því að ekki er nægilega fræðsla fyrir 

unga karlmenn um afleiðingar útlitsdýrkunar og hvað raskanir á líkamsímynd 

er. Það var sláandi hversu fáir höfðu þekkingu á hvert ungir karlmenn gætu 

leitað ef þeir telja sig glíma við röskun á líkamsímynd og hversu margir 

viðmælendanna voru einungis með getgátur um hvernig slíkar raskanir lýsa 

sér og hvað þær geti leitt af sér. Það má einnig velta því fyrir sér hvort 

hugtökin útlitsröskun og vöðvafíkn séu nægilega vel þekkt og hvort fólk 
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almennt geri sér grein fyrir því hvað þau fela í sér hér á landi. Þetta á bæði 

við samfélagið sem heild og fagaðila, til dæmis sagði einn viðmælandinn 

okkur frá einstaklingi sem fer til sálfræðings og segist glíma við útlitsröskun, 

fagaðilinn spyr hann þá „hvort það sé ekki þegar það er eitthvað að manni í 

útlitinu” og á þá við hvort viðkomandi sé með einhverja útlitsgalla. Slík svör 

geta gert illt verra fyrir manneskju sem finnst eitthvað vera að í útlitinu. Þetta 

sýnir svo ekki sé um að villast þörfina fyrir fræðslu, ekki bara til samfélagsins 

heldur líka til allra sem koma að ungu fólki.  

 Þar sem útlitsdýrkun er að færast neðar og neðar í aldri með árunum 

og aukinni markaðsetningu fyrir börn verður fræðslan að byrja snemma og þá 

hlýtur hún að byrja hjá foreldrum. Þeir verða að vera meðvitaðir um hvernig 

þeir tala í kringum börnin sín enda sögðu fjórir af sjö viðmælendum að 

fræðsla til foreldra þyrfti að vera meiri. Ef foreldri leggur meiri áherslu á að líta 

vel út í stað þess að vera heilsusamlegt er það búið að leggja línurnar fyrir 

hugsunarhátt barnsins, því eins og allir vita „læra börn það sem fyrir þeim er 

haft”. Sérstaklega ættu feður eða aðrar föðurímyndir að vera meðvitaðir um 

orð sín og gjörðir því ungir karlmenn samsama sig við þá.  
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Úrræði  

Eins og komið hefur fram hér að ofan eru bæði þekking og bein úrræði 

af skornum skammti fyrir unga karlmenn sem glíma við útlitsröskun eða 

vöðvafíkn. Eins eru ekki nógu aðgengilegar upplýsingar um hvert aðilar geti 

leitað né verið vissir um að þeir sem leitað er til geti hjálpað. Það þarf koma 

úrlausn á þessu vandamáli, við leggjum því til okkar hugleiðingar um úrbætur 

á fræðslu um útlitsdýrkun, útlitsraskanir og afleiðingar þess.  

 Einu mikilvægustu úrbæturnar sem þurfa að koma er að fagfólk sem 

vinnur með ungum karlmönnum bæði í frístundum, skólakerfinu og í 

heilbrigðiskerfinu hafi þekkingu á útlitsrsöskunum hjá ungum karlmönnum. 

Þeir þurfa hvatningu til þess að leita sér upplýsinga um vandamálið því eins 

og erlendar rannsóknir sýna hafa vandamál tengd útlitsröskunum hjá 

karlmönnum aukist með hverju árinu sem líður (Leone, o.fl., 2005) og eru 

engin teikn um að krafan frá samfélaginu um óraunhæft útlit sé að minnka.  

 Ef gera ætti fræðslupakka fyrir fagaðila þyrfti hann að innihalda leiðir til 

þess að koma auga á einkenni útlitsdýrkunar og vöðvafíknar. Þeir þyrftu að 

vita hvaða úrræði væru í boði fyrir slíka aðila og vera meðvitaðir um orsök og 

afleiðingar útlitsýrkunar. Það þyrfti að vera tilbúin viðbragðsáætlun þar sem 

kæmi fram fyrstu viðbrögð fagaðilans og næstu skref á eftir, til að mynda 

hvert aðilinn gæti leitað, eftirfylgni og svo framvegis. Við teljum þetta vera 

mikilvægustu fræðsluna því ef enginn þekkir vandamálið er það ekki greint. 

Þeir fagaðilar sem að okkar mati ættu að fá slíka fræðslu væru starfsmenn 

innan skóla svo sem námsráðgjafar, kennarar, íþróttakennarar og 

skólahjúkrunarfræðingar. Starfsmenn á vettvangi frítímans líkt og starfsmenn 

félagsmiðstöðva, íþróttaþjálfarar og einkaþjálfarar og að lokum starfsmenn 

innan heilbrigðisgeirans eins og heilsugæslulæknar, geðlæknar, sálfræðingar 

og félagsráðgjafar í þjónustumiðstöðum. Geta má að þessi listi er ekki 

tæmandi því vonandi munu sem flestir kynna sér þessi málefni. 

 Við teljum nauðsynlegt að skólar séu með fræðslupakka í námsskránni 

hjá sér, hægt væri að nýta til dæmis lífsleikni í 5. til 10. bekk. Fræðslan yrði 
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að vera mismunandi eftir aldri, í yngri bekkjum yrði farið inn á hvernig 

fjölmiðlar geti blekkt áhorfendur með tæknibrellum, svipað því sem gert hefur 

verið með fyrirmyndir stúlkna. Einnig væri gott að fara í markvissar æfingar til 

þess að efla sjálfstraustið og áhersla lögð á innri mann fremur en útlitið. Í eldri 

bekkjum væri síðan farið í mikilvægi heilsusamlegs lífernis, hvenær það getur 

farið út í öfgar og hverjar afleiðingarnar eru. Kenna þeim heilsulæsi, hvað þau 

séu í rauninni að setja ofan í sig, hvaða efni eru mikilvæg að fá úr fæðunni og 

hvað sé nauðsynlegt fyrir líkamann. Við teljum vera jafn mikilvægt fyrir börn 

og unglinga að læra þessa þætti eins og það sem talið er hefðbundið nám í 

skólum. Unglingur sem veit áhættuþætti varðandi útlitsdýrkun, þekkir einkenni 

útlitsraskana og er meðvitaður um að skilaboðin sem hann er að fá frá bæði 

samfélaginu og fjölmiðlum séu röng, hlýtur að vera betur í stakk búinn að 

standast pressuna. 

 Til þess að opna umræðuna almennilega í samfélaginu teljum við 

nauðsynlegt að hrinda af stað herferð sem myndi einblína bæði á foreldra 

sem og unga karlmenn sambærilega þeirri sem sést hefur varðandi átröskun 

hjá stúlkum. Samfélagið tengir ekki ennþá útlitsraskanir við unga karlmenn og 

meðan svo er munu alltof fáir leita sér aðstoðar. Einnig eru ungir karlmenn að 

okkar mati síður líklegir til þess að leita sér hjálpar og því þurfa að vera 

aðgengilegar upplýsingar um orsök og afleiðingar útlitsraskanna ásamt 

greinagóðum upplýsingum um úrræði. Það væri hægt að gera bæklinga um 

vöðvafíkn og útlitsraskanir til dæmis í samvinnu við Lýðheilsustöð, hengja 

upp veggspjöld í skólum, á strætóskýlum og öðrum fjölförnum stöðum. Setja 

upp upplýsingar á netið með fræðilegum upplýsingum og jafnvel gefa færi á 

að hægt sé að senda inn fyrirspurn og fá ráðleggingar. 

 Meðfylgjandi myndband teljum við vera góða byrjun á fræðslu sem 

myndi nýtast fagaðilum og ungum karlmönnum í efri bekkjum grunnskóla og  í 

menntaskóla. Í því er farið inn á óraunhæfar kröfur samfélagsins, hvaða áhrif 

öfgar í líkamsrækt geta leitt af sér, hvaða þátt fjölmiðlar spila inn í 

líkamsímynd ungra karlmanna og afleiðingar útlitsdýrkunar.  
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Greinagerð með mynd 

Meðfylgjandi verkefni er fræðslumyndband unnið upp úr rannsókninni 

sem gert er grein fyrir í ritgerðinni hér að ofan. Í þeirri rannsókn kemur 

glögglega í ljós að skortur sé á fræðsluefni um áhrif samfélagsins og fjölmiðla 

á líkamsímynd ungra karlmanna. Mikilvægt er að fjalla um þetta efni því ef 

engin er umræðan, leitar enginn sér hjálpar. 

 Markmiðin með myndbandinu er í raun þríþætt, í fyrsta lagi til að opna 

umræðuna um útlitsdýrkun hjá ungum karlmönnum og röskunum tengdum 

líkamsímyndum. Að samfélagið geri sér grein fyrir að ungir karlmenn líkt og 

ungar konur verðir fyrir áhrifum með sambærilegum afleiðingum. Annað 

markmið er að fagaðilar þekki einkennin, geri sér grein fyrir hættunni sem 

fylgir röskunum líkt og vöðvafíkn og viti hvernig eigi að bregðast við. 

Mikilvægasta markmiðið er ef til vill að ungir karlmenn geri sér grein fyrir 

hættunni sem fylgir útlitsdýrkun, horfi gagnrýnum augum á fyrirmyndir úr 

fjölmiðlum og átti sig á óraunhæfum kröfum sem samfélagið setur varðandi 

útlit. 

 Tekin voru viðtöl við fimm fagaðila sem annað hvort tengjast vinnu 

með ungu fólki eða hafa fagþekkingu á útlitsdýrkun og röskunum sem 

tengjast líkamsímynd. Rætt var við lýtalækni, einkaþjálfara, eiganda 

líkamsræktarstöðvar, sálfræðing og kynja- og kynlífsfræðing. Viðtölin voru 

tekin á tveggja vikna tímabili í febrúar 2009 á vinnustöðum viðmælenda. Allir 

viðmælendur fengu tíu sömu spurningar og síðan fékk hver fyrir sig 

spurningar sem tengjast þeirra sérsviði. Viðtölin voru allt frá tíu mínútum upp í 

þrjátíu og fimm mínútur og ekki nema lítið brot notað af því efni sem var tekið 

upp.  

 Notaðar voru stuttar staðreyndir úr fræðigreinum og rannsóknum og 

sýndar á spjöldum sem ungir karlmenn, er valdir voru af handahófi, héldu á. 

Þetta var til að geta sýnt á myndrænan hátt hvaða afleiðingar útlitsdýrkun 

getur haft og hversu alvarlegt vandamálið er. Eins voru myndskeið af 

tímaritum, myndbandahulstrum og tónlistadiskum notuð til að sýna áhrifin frá 
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fjölmiðlum. Að síðustu voru tekin upp myndskeið af ungum manni þar sem 

hann æfir lyftingar í líkamsræktarstöð, hann tengist myndinni ekki beint heldur 

var fenginn sökum kunningsskapar við rannsakendur. 

 Ætlunin er að kynna myndbandið til Námsgagnastofnunar, sem 

kennsluefni í lífsleikni og íþróttum hjá eldri bekkjum grunnskóla og í 

menntaskólum. Í þeirri aðstöðu væri hægt að að sýna myndbandið í 

kennslustund og síðan skipta hópnum upp í umræðuhópa. Það skiptir miklu 

máli að sá aðili sem kynnir myndbandið viti um hvað það fjallar og sé búinn 

að kynna sér innhald þess. Gott væri líka ef sá hinn sami væri búinn að viða 

að sér efni til að kynna nemendum sínum svo sem blaðaúrklippur úr gömlum 

og nýjum blöðum, auglýsingar frá líkamsræktarstöðvum, greinum um 

útlitsdýrkun, vöðvafíkn eða tengdu efni. Hver umræðuhópur fengi síðan sitt 

umræðuefni síðan myndi hver hópur koma og kynna niðurstöður sínar fyrir 

framan hina og svara spurningum frá öðrum um efnið. Þessi leið myndi einnig 

nýtast þegar myndbandið væri kynnt starfsmönnum í félagsmiðstöðvum. 

Líklegast myndi kennurum gagnast best að fá skriflegar leiðbeiningar um 

notkun myndbandsins (sjá fylgiskjal II). 

Einnig er ætlunin að bjóða Lýðheilsustöð að nýta sér myndbandið sem 

kynningarefni og jafnvel kemur til greina að sýna myndbandið í sjónvarpi. Við 

teljum mikilvægt að gera upp úr því bækling sem hægt væri að dreifa í 

menntaskólum og grunnskólum. Þar sem það myndi efla umræðuna um þetta 

málefni, sýnileg umfjöllun í skólum fyrir augum bæði foreldra og nemenda 

væri lang áhrifaríkust að okkar mati. Lýðheilsustöð er leiðandi í gerð bæklinga 

og annars fræðsluefnis um málefni er varða heilsuna og væri því tilvalin til að 

taka að sér þetta verkefni.  
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Lokaorð 

Við vonumst til þess að með þessari rannsókn verði vakning í 

umræðunni um útlitsdýrkun og áhrif þess á unga karlmenn. Í kjölfarið að það 

kvikni einhver áhugi hjá fagaðilum að leita sér upplýsinga um efnið. Við teljum 

þörfina fyrir aukna umræðu ríka þar sem ungir karlmenn eru farnir að taka sér 

fyrirmyndir sem ómögulegt er að líkjast nema með gríðarlegri vinnu og mjög 

einhæfu mataræði. Þetta hefur valdið því að margir ungir karlmenn velja að 

stytta sér leið með því að nota ólögleg vöðvastækkandi lyf og ofnota 

fæðubótaefni. Þeir eru því í aukinni hættu á að þróa með sér raskanir tengdar 

útlitinu líkt og vöðvafíkn. Þörfin er mikil fyrir fræðslu til ungra karlmanna bæði í 

efri bekkjum grunnskóla og í menntaskóla um áhrif útlitsdýrkunar. Við teljum 

að skólakerfið, félagsmiðstöðvar og aðrir sem koma að ungu fólki þurfi að 

fara taka þau mál til mikillar skoðunar og koma sér saman um öflugan 

fræðslupakka áður en í óefni fer. 

 Einnig vonumst við til að þessi mál verði rannsökuð enn ítarlegra og 

úttekt gerð á hversu margir ungir karlmenn þjást af vöðvafíkn í samfélaginu í 

dag. Flestir viðmælendur gátu sér þess til að talan hafi hækkað frá árinu 2001 

þegar Heiðrún Björk Sigmarsdóttir gerði sína rannsókn á algengi vöðvafíknar,  

sem segir okkur að vöðvafíkn er vaxandi vandamál sem verður að byrja að 

taka á.  
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Fylgiskjöl 

 

Fylgiskjal I 

Spurningar til sálfræðinga og geðlækna 

 

1. Hvernig líkamsímynd heldur þú að strákar séu með í dag? Er mikil 

pressa á að líta vel út? 

2. Hversu mikla telur þú útlitsdýrkun vera í samfélaginu í dag? Er hún 

eðlileg? 

3. Hvað heldur þú að útlitsdýrkun geti leitt af sér? 

4. Heldur þú að útlitsdýrkun hafi jafn mikil áhrif á stráka og stelpur? 

5. Finnst þér vera nógu mikil fræðsla um áhrif útlitsdýrkunar á stráka? 

6. Hvaða áhrif telur þú fjölmiðla hafa á unga stráka? 

7. Telur þú að fólk geri sér grein fyrir því að strákar verða líka helteknir af 

útlitinu? 

8. Hvernig getur andleg líðan orðið þegar ungt fólk er heltekið af útlitinu? 

9. Hver er algengasta röskun á líkamsímynd hjá karlmönnum? 

10. Getur þú sagt okkur eitthvað um vöðvafíkn? Hvernig lýsir hún sér? 

Getur hún orðið hættuleg? 

11. Hefur þú greint röskun á líkamsímynd hjá karlmanni? 

12. Hvað er í boði fyrir aðila sem greinast með sjúkdóminn? Hvert er hægt 

að leita? 

13. Árið 2001 var gerð rannsókn á vöðvafíkn og kom fram að 1 af hverjum 

100 er með mjög mikil einkenni vöðvafíknar. Heldur þú að þessar tölur 

séu réttar eða hafi aukist? 
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Fylgiskjal II 

Leiðbeiningar til kennara um notkun myndbandsins. 
 

Áður en að myndbandið er sýnt er gott að undirbúa umræðurnar sem koma á 

undan myndinni og í kjölfarið, ekki er ráðlegt að sýna myndina og ræða síðan 

málefnið ekki meira. Ágætt er að búast við a.m.k. tveim kennslustundum í að 

sýna myndbandið og fyrir umræður.  

Undirbúningur: 

• Klippa út myndir úr tímaritum frá því fyrir c.a. 10 – 15 árum síðan til að 

sýna nemendum. Hægt er að finna slíkar myndir á netinu 

• Finna greinar og lesa um t.d. vöðvafíkn, ofnotkun á fæðubótarefnum, 

útlitsdýrkun eða eitthvað svipað (fer kannski eftir aldri nemenda). Gott 

dæmi um útlitsdýrkun er Micheal Jackson. 

• Vera tilbúin með stóran pappír og tússpenna sem nemendur mega 

nota í umræðuhópum. 

 

Áður en horft er á myndbandið er ágætt að fara í umræðu um hvað sé 

sjálfstraust og af hverju það er mikilvægt t.d. með því að skipta í 4-6 manna 

hópa og láta hvern hóp teikna upp hinn fullkomna karlmann. Síðan er hægt 

að taka þessa mynd og ræða:  

• Af hverju hinn fullkomni karlmaður er eins og þau teiknuðu hann?  

• Hvort einhver sé þannig í raun og veru? 

• Hvaða eiginleika þau myndu vilja hafa? 

• Hvaða eiginleika þau telja nauðsynlegt að vinir sínir hafi? 

• Eru þau sjálf með einhverja af þessum eiginleikum? 

• Er þetta þá hinn fullomni karlmaður? 

Í þessari æfingu er ekkert rétt né rangt svar, einungis vangaveltur um af 

hverju við gerum svona háleitar hugmyndir um hinn fullkomna karlmann 

(þessi æfing getur átt við hvað sem er, fullkomna konan, fullkomni 

starfsmaðurinn, fullkomni vinurinn o.s.frv.) 
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Annað skemmtilegt verkefni væri að gera litla könnun á hverjar fyrirmyndir 

nemenda eru og skoða þær með tilliti til árangurs og útlits. Best væri þó að 

gera slíka könnun áður en horft er á myndina. 

 

Eftir þetta er horft á myndbandið og að því loknu er aftur skipt í 4-6 manna 

hópa og umræðuefnum útdeilt. Það er ekki markmið að komast að einhverri 

einni niðurstöðu heldur fá þeirra vangaveltur um stráka og útlit. Fá 

nemendurna aðeins til að hugsa um hvaða skilaboð fjölmiðlar og samfélagið 

eru að gefa okkur. Umræðuefni geta verið t.d.: 

• Af hverju hafa karlmenn á forsíðum tímarita breyst svona mikið? 

• Hversu lengi er maður að ná útliti eins og Brad Pitt í Troy? 

• Hvað eru líkamsræktarstöðvar að segja okkur með sínum 

auglýsingum? 

• Hvenær er maður orðinn heltekinn af útlitinu? 

• Ætli það sé auðvelt að verða heltekinn af útlitinu? 

• Er hægt að sjá þegar einhver er kominn yfir strikið í útlitsdýrkun? 

• Hvaðan kemur pressan um að líta vel út? 

• Er útlitsdýrkun stelpuvandamál 

Mikilvægast er að láta nemendurna ekki finnast að það sé verið að saka þá 

um útlitsdýrkun heldur frekar að það sé verið að kenna þeim að líta 

gagnrýnum augum á bæði fjölmiðla og eins á áhrifin frá jafnöldrum.  

 

Þetta er bara uppástungur, umræðuefnin geta verið svo óteljandi mörg. Það 

væri síðan skemmtilegt að hugleiðingar hvers umræðuhóps fyrir sig væru 

settar fram á stóran pappír og hafðar til sýnis á áberandi stað þar sem allir 

gætu lesið. 

 


