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Utdrattur

Markmidid med pessari rannsékn var ad skoda ahrif samfélagsins &
likamsimynd ungra karlmanna. Pad var gert med eigindlegri
rannsoknaradferd og var rannsoknin framkveemd & timabilinu jandar — april
2009. Tekin voru opin vidtél par sem studst var vid spurningalista. Vid val a
patttakendum var notad markvisst Urtak. Vidmaelendur rannséknarinnar voru
sjd og voru peir valdir vegna starfsstddu og hugsanlegrar fagpekkingar a
utllitsdyrkun og réskunum & likamsimynd ungra karlmanna. Tilgatan sem lagt
var upp med var ad likamsimynd ungra karimanna sé verri en samfélagid
telur og utlitsdyrkun sé pvi vaxandi vandamal. Helstu nidurstéour
rannsoknarinnar voru paer ad likamsimynd ungra karlimanna fer sifellt
versnandi og fjdImidlar spila par stért hlutverk sem ahrifavaldar og fyrirmyndir.
Hluti vandamalsins er ad ekki er naegilega mikil pekking a malefninu né
fraedsla til fagadila sem vinna med ungum karlménnum.

Adur en haegt er ad svara rannséknarspurningunum parf ad gera grein
fyrir helstu hugtékum sem notast er vid.
Likamsimynd er hvernig vid skynjum likama okkar.
Rdskun a likamsimynd er pegar einstaklingur er med prahyggju eda
arattutengda hegdun gagnvart utlitinu (Leone, o.fl., 2005).
Védvafikn er aratta sem felst i pvi ad verda heltekinn af védvamassa sinum
(Office of health education, 2004).
Utlitsdyrkun verdur pegar Gtlitid fer ad skipta 6edlilega miklu mali.



Ungir karlmenn i hinum vestraena heimi eru talsvert 6anaegdir med
likama sinn og krafan um o6raunheeft Gtlit hefur aukist til muna sidustu ar.
Pressan fra samfélaginu um mikilveegi pess ad vera med voddvasteeltan
likamsvoxt er ad knésetja pa (Olivardia, Pope, Borowiecki og Cohane,
2004a). Samfélagid er farid ad hafa pad mikil ahrif & likamsimynd ad fyrir um
priatiu arum sidan pekktist pad ekki ad karlmenn voru ad hugsa ut i
vbdvamassa og henda peningum i préteindrykki eda likamraektartaeki
(Olivardia, Pope, Phillips, 2000). Utlitsdyrkunin virdist einnig vera farin ad
feerast nedar i aldri og eru fjélmidlar markvisst farnir ad gera sjonvarpsefni og
auglysingar fyrir yngri aldurshépa.

A sidustu aratugum hafa raskanir & likamsimynd (e. body dysmorphic
disorder) kvenna verid mikid rannsakadar. Athyglinni hefur ekki verid beint ad
karlménnum en p6 syna peer fau rannsdknir sem gerdar hafa verid a
réskunum a likamsimynd karla ad tidoni peirra fer sifellt vaxandi og stefnir i ad
verda jafn stért vandamal og hja konum (Leone, Sedory og Gray, 2005).
Vandamalid hefur ad einhverju leyti gleymst medal karimanna, pvi samfélagid
attar sig oft ekki a pvi ad slikar raskanir geta hrjad pa lika. Vandamalid virdist
meira falid hja kariménnum, ef til vill vegna pess ad peir leita sér sidur hjalpar
en konur eda atta sig jafnvel ekki a pvi ad peir glimi vid réskun &
likamsimynd.

| pessari rannsékn er leitast vid ad svara pvi hvernig likamsimynd
ungir karimenn eru med i dag, hvad hefur ahrif & hana og hverjar séu
afleidingar utlitsdyrkunar. Einnig verdur fjallad um fraedslu vardandi ahrif
tlitsdyrkunar.



Kafli |

Fraedileg umfjollun

Mannslikaminn er eitt af lykiltaknum i mannlegum samfélégum. Reglur og
sidir samfélagsins sjast vel pegar lesid er i likamann sem og rikjandi
hugmyndir hvers tima um fegurd, kyngervi, dyggdir og hreysti (Porgerdur
Porvaldsdottir, 2003). Krofur hvers samfélags til likamsimyndarinnar eru sifellt
ad breytast og aukast. | dag eru grannvaxnir og vel hirtir likamar kvenna og
steeltir likamar karlmanna taldir vera hid fullkomna utlit.

Likamsimynd er pad hvernig vid skynjum likama okkar. Pegar
tilfinningar einstaklings um sjalfan sig eru jakvaedar, sjalfséruggar og astrikar
pba er hann med heilbrigda likamsimynd. Pessi imynd er naudsynleg til ad
hugsa vel um likamann og lida vel med pad hver madur er. Sjalfsalit,
sjalfséryggi og sjalfsvirding hafa ahrif & hvort vid munum préa med okkur
heilbrigda likamsimynd (Maynard, 4.4). Hins vegar er pad oft pannig ad pegar
folk veltir fyrir sér likamsimynd, hugsa flestir um likamlegt Gtlit, addrattarafl og
fegurd. Nutimasamfélagid hefur innprentad i okkur pérfina um ad vera
grannur og steeltur til ad dodlast innri hamingju og virdast likamsimyndarmal

sifellt verda mikilveegari (Garner og David,1997).

Fyrirmyndir samfélagsins

Fyrirmyndirnar koma alls stadar fra, ur fjdImidlum, tisku- og ipréttaheimunum
og jafnvel leikfdng setja okkur akvedinn stadal eins og ,Barbie” og ,G.l. Joe".
(Olivardia o.fl., 2004). Leikfangabrudur hafa fylgt eftir peirri pressu ad lita vel
at. Til ad nefna deemi hefur leikfangabradan ,G.l Joe* breyst & prjatiu arum
fra pvi ad lita Ut eins og edlilegur madur i ad lita ut eins og steratrdll
(Olivardia, Phillips og Pope, 2000).

Auglysingaidnadurinn heldur folki vel vid efnid og gefur ekkert eftir i
markadssetningu a lyfjum, matvérum, taekjum og télum med pad fyrir augum
ad grenna, styrkja og beeta. Félk flykkist inn & likamsreektarstédvarnar og

reynir ad hlaupa af sér aukakildin. Fegrunaradgerdir eins og ad beaeta i



brjéstin og rassinn, fitusog og hudstrekking eru ordnar sjalfsagdur hlutur
(Olivardia o.fl., 2004).

Skiljanlega er folk alltaf ad bera sig saman vid hid stadlada utlit en
stadreyndin er su ad fyrir flesta er pad mjog erfitt, ef ekki dmdbgulegt, ad na
pbeim kréfum sem settar hafa verid. Einstaklingar gera sér oft ekki grein fyrir
bvi ad fyrirmyndirnar sem samfélagid er buid ad skapa eru 6raunverulegar.
Fallega f6lkid & forsidum vinsaelustu timaritanna standa adeins fyrir brotabrot
af mannkyninu og aorir eiga ekki mdguleika i ad keppa vid pau utlitslega séo.
Flest allt ,fallega“ folkid hefur farid i lytaadgerd og hafa einkapjalfara i fullu
starfi. Jafnvel hafa pau svelt sig eda tekid stera. Pau eru ljosmyndud eftir
margra tima hargreidslu og mélun og svo eru 6ll Iyti & peim afmad i télvum
(Maynard, a.4). Fyrirmyndin sem birtist eftir alla pessa vinnu er ekki raunhaef
en segir almenningi hverju a ad fylgja hverju sinni. Sama méa segja um peer
fyrirmyndir sem birtast i sjénvarpspattum og biomyndum. Kvensupermédel
keppast vid ad vera sem horadastar og pad er etlast til pess ad peer séu
ekkert nema skinn og bein. A medan eiga karlmennirnir ad vera vel steeltir og
solbranir. Alls stadar i kringum okkur er okkur bent & ad vid séum ekki alveg
négu flott og moéguleikarnir & ad komast skrefinu lengra i att ad fullkomnum
likama virdast endalausir (Porgerdur Porvaldsdottir, 2003).

Fyrirmyndirnar sem reett hefur verid um hérna ad ofan eru ekki i neinu
samreemi vid nutimasamfélag. Erfitt er ad standast kréfur um fullkomid atlit
begar vid erum a leid i pverdfuga att. Hreyfingu hefur nanast verid ytt Gt ar
6llu daglegu lifi sem synir sig meodal annars i pvi ad bilnotkun hefur aukist
gifurlega a sama tima og fétgangandi og hjolandi folki faekkar sifellt. Stérfin
sem einstaklingar vinna eru ekki jafn likamlega erfid og adur heldur eru
kyrrsetustérf ordin i meirihluta. Hreyfing og likamleg areynsla er pvi ekki
lengur hlutur af daglegum venjum heldur eitthvad sem einstaklingar kjésa ad
gera i fritima sinum. Afpreying er i meira maeli komin inn & heimilin og krefst
bess ekki ad folk purfi ad hreyfa sig. Fritimanum er pvi oft varid fyrir framan
sjonvarpid eda télvuna (Bouchard, 2007). Pad er pvi ekki furda ad vid séum
sifellt ad verda feitari (Lydheilsust6o, 2004) og i leidinni erum vid skrefinu fjeer
draumnum um fullkominn likama. Félk getur ordid heltekid af pvi ad einblina
a sina eigin galla og préad med sér raskanir sem tengjast likamsimynd og

getur pad haft sleem ahrif & likama og sél (Garner,1997).



Roéskun a likamsimynd

Um langt skeid hafa raskanir & likamsimynd verid rannsakadar og pa
adallega lystarstol og lotugreedgi, p6 ad réskunin sé ekki einskordud vid
bessa flokka. Karlmenn hafa til pessa verid litid brot af peim einstaklingum
sem greinast med raskanir a likamsimynd, en sidustu arin hefur ordid
stigvaxandi breyting i pvi hvernig menn skynja likama sinn og sifellt
algengara er ad karlmenn greinist med réskun a likamsimynd (Leone, o.fl.,
2005). Karlmenn eiga ad vera stérir og vodvasteeltir og verdur vidomidid sifellt
oraunhaefara. Til ad mynda hafa karlmenn & midjuopnum i ,playgirl“timaritum
lagt af um 5,4 kg af fitu en beett & sig 12,15 kg af védvum a sidustu 25 arum
(Olivardia, o.fl., 2004).

Pessi roskun a sér stad pegar einstaklingur er 6aneegdur med likama
sinn eda hluta af likamanum, hvort sem pad er til deemis skalli, dkvedin
likamspartur eda utlit hudar. Pessi 6aneegja er natengd lagu sjalfsaliti, en
einstaklingurinn einblinir svo mikid a sina eigin galla, ad hans mati, ad hann

getur ordid punglyndur og heltekinn af sinu eigin Gtliti ( Leone, o.fl., 2005).

Ungir karlmenn eru berskjaldadir og mjég &hrifagjarnir & unglingsarum
pbegar likaminn er ad breytast og peir uppgdtva hverjir peir eru (Stout og
Frame, 2004.). Fj6lmidlar hafa nytt sér pessa vitneskju og hafa sidustu arin
markadssett efni sérstaklega med unglinga i huga. Areitnin hefur margfaldast
og fjélmidlar eru nu ordnir hlutur af uppeldisadilum i lifi ungmenna. Pau eru i
meiri haettu & ad verda fyrir ahrifum af peim réngu skilabodum sem fjéImidlar
gefa, par sem sjalfsmynd peirra er ekki fullmétud. Pau hugsa ekki um hvort
verid sé ad syna rétta mynd i fjdImidlum, heldur tria bara pvi sem pau sja.
Pegar sému upplysingar koma alls stadar fra telja pau ad pessi mynd sé su
rétta. (Dagbjort Asbjérnsdéttir, 2005). Pad kemur pvi ekki & 6vart ad ungum
karlménnum i dag finnst hinn fullkomni karlmadur vera véodvasteeltur og
solbrinn sem stundar oftast lyftingar eda box. Misj6fn skilabod fjdImidlanna
leida vaentanlega til mikillar togstreitu hja ungum drengjum, hvernig a ad lita
Ut og haga sér. Pessar hau krofur geta valdid pvi ad strakarnir verda
6anaegodir med eigin utlit (Stout og Frame, 2004). Vddvafikn (e. bigorexia) er

nylegur angi af réskun a likamsimynd og er vaxandi ahyggjuefni a



Vesturldndum. A sidustu arum hefur vodvafikn breidst Gt eins og eldur i sinu
medal ungra karlmanna og eru engar visbendingar um ad haegjast muni a
utbreidslunni (Olivardia, o.fl., 2004).

Voovafikn

Kliniska heitid & sjukdobmnum er Muscle dysmorphia en einnig hefur
hann verid kalladur reverce anorexia pd algengasta heitid sé trulega
bigorexia. Petta er tiltdlulega nyuppgbtvadur sjukddémur en allt bendir til ad
hann eigi eftir ad verda mikid heilsufarslegt vandamal (Leone, o.l., 2005).

Sjukdémurinn felur i sér sérstaka danaegju med steerd vodva.
Einstaklingar sem pjast af pessum sjukdémi hafa ahyggjur af pvi ad vera of
litlir og renglulegir og arattan felst i pvi ad byggja upp védvamassa. Pratt fyrir
ad pessir einstaklingar séu langoftast steeltir og med védva yfir medallagi,
finnst peim peir aldrei hafa négu mikla védva. Til pess ad auka vid pa stunda

beir 6héflega miklar lyftingar og polaefingar (Atrdskun.is, 2004).

Hundrudir pusunda manna berjast na vid vodvafikn. Ein rannsdkn hefur
verid gerd um fiknina hér & landi og stydur han ad brenglud likamsimynd er
stadreynd hér eins og annarsstadar. /£tla ma ad einn af hverjum hundrad sé
med mikil einkenni védvafiknar & islandi (Heidran Bjérk Sigmarsdéttir, 2001).
Einstaklingarnir eru oftast vidridnir iprottir sem gera kréfur um steerd og styrk,
bé er sjukdomurinn alls ekki einskordadur vid heim ipréttanna og getur komid
fyrir alla (Leone, o.fl., 2005). Fiknin getur or6id pad mikil ad einstaklingar taka
likamsaefingar fram yfir allt. Peir sleppa mikilvaegum vidburéum i sinu lifi til ad
mynda afmaelum, ad hitta vini og sinna skyldum sinum. Peir halda afram ad
eefa pratt fyrir sarsauka eda meidsl og jafnvel missa vinnuna frekar en ad
raska aefingaraesetlun sinni. Pessir einstaklingar hugsa mikid um hvad likami
beirra sé renglulegur og eyda peir mérgum klukkutimum a dag i paer hugsanir
(About.com: Mens health, 2006b).



Véovabyggjandi lyf i kjéIfar véovafiknar

Notkun faedubdtaefna hefur aukist tdluvert sidastlidin ar, baedi & islandi
og erlendis. Innflutningur & pessum efnum hefur farid dr 81 tonni arid 2003 i
256 tonn &rid 2008. Ymisleg mengun fylgir faedubétaefnum, s.s pungmalmar,
skordyraeitur og 6énnur efni. Rannséknir hafa synt fram a ad i flestum tilfellum
gerir feedubdtaefnid ekki mikid gagn, til ad® mynda er heegt ad fa oll
naeringarefni sem einstaklingar saekjast eftir ur faedubotaefnum ar faedunni.
Til ad nefna daemi gefur kreatin notkun skammtimaarangur en ekki er vitad
hvada langtimaahrif efnid getur haft. Félk tekur inn faedubdtaefni til ad baeta
samsetningu feedunnar, verda sem orkumestir og na hau véodahlutfalli. Pad
hefur ekki verid synt fram & pad ad protein ur faedubotaefni sé betra eda verra
en annad proétein (Kristjan Hjalmarsson, 2009). Mikilveegt er ad bryna fyrir
einstaklingum hvad rétt notkun feedubdtaefna skiptir miklu mali. Helstu
asteedur fyrir pvi ad einstaklingar taka inn faedubdbtaefni eru timaskortur,
breyting a lifstil, Iélegt og neeringarsnautt faedi eda stédnun i arangri. Réng
notkun eda ofnotkun feedubdtaefna getur haft skadleg ahrif a likamann, s.s
nyrnabilun, lifraskemmd eda hjartaafall. Adur en einstaklingar byrja ad nota
faedubdtaefni settu peir ad hafa samband vid heimilislaekni. | alltof miklum
meeli eru peir ad nota efnin en hafa enga poérf fyrir pad (Geir Gunnar
Markusson, a.a).

Stort hlutfall peirra sem pjast af vodvafikn nota stera eda onnur
voovastaekkandi lyf. Sérstaklega pad ipréttafélk sem er med litid sjalfsalit og
er 6anaegt med likamsimynd sina eiga pad til ad leita lausna vandamala
sinna med vefaukandi sterum (e. anabolic steroids) (Atréskun.is, 2004). Peir
leita allra Urreeda til ad na meiri afkdstum i likamsreekt og p6 ad peir skilji
ahaettuna sem fylgir steranotkun og verda fyrir aukaverkunum, heetta peir ekki
inntéku. Margir taka of stéra skammta og eru peir i haettu a ad pjast af

gridarlegum likamlegum og andlegum skada (Leone, o.fl., 2005).

Vefaukandi sterar eru efnafreedilega tengdir karlkynshorméninu
testdsterdni. Peir virka pannig ad peir auka préteinmyndun i frumunum sem
byggja upp veffrumur, sérstaklega i vodvum. Med peim eykst geta til ad aefa

af meiri krafti og tilgangurinn med notkuninni er ad pyngja sig og auka
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vbdvamassa og styrk. Steranotkun getur haft margvislegar afleidingar og pad
fer eftir skammtasteerd hversu alvarlegar afleidingarnar verda. Algengt er ad
einstaklingar sem nota stera fai haekkadan blodprysting og miklar breytingar
verda a kolestérdlmagni og blédsykri i likamanum. HUn eykur einnig likurnar
a moérgum hjarta- og eedasjukdémum. Stérir skammtar af sterum geta valdid
lifraskemmdum vid munnlega inntdku vegna pess ad meltingafaerin na ekki
ad brj6ta pa nidur til ad vidhalda jafnvaegi i likamanum (Jenkinson og Harbert,
2008).

Pad eru einnig kynbundnar breytingar sem eiga sér stad vid notkun
stera. Brj6stin staekka hja kariménnum, eistun minnka, peir geta fengid miklar
bélur i andlit, magn sadfruma minnkar og paer verda slappari, peir geta
jafnvel endad getulausir. Miklar skapgerdabreytingar geta ordid a félki sem
notar stera og eru arasarhneigd, pirringur, ofbeldishneigd og andfélagsleg
hegdun algengar aukaverkanir (Puridur Porbjarnadoéttir, 2004). Mikil haetta er
a ad folk verdi andlega had vefaukandi sterum, en punglyndi og
sjalfsmordshugleidingar eru algeng frahvarfseinkenni pegar notkun er haett
(Puridur Porbjarnadéttir, 2004).

Ahrif

Voovafikn sem og adrar raskanir & likamsimynd geta haft mismikil ahrif
a lif einstaklinga en paer byrja med prahyggju sem getur i alvarlegum tilfellum
leitt til hegbunar sem getur verid skadleg og jafnvel banvaen (Solveig Déra
Magnusdbéttir, 1999). Yfirleitt skammast pessir einstaklingar sin fyrir utlit sitt
og halda udtlitsahyggjum sinum leyndum. Ekki er éalgengt ad peir haldi ad
60rum finnist peir vera hégémagjarnir eda yfirbordskenndir. Peir eru hraeddir
vid ad vera misskildir eda ranglega deemdir og eru oft mikid kvaldir af
hugsunum um éfullkomid utlit (KidsHealth, 2007a).

Einstaklingar med mild eda medal einkenni verja venjulega miklum
tima fyrir framan spegilinn & morgnana og yfir daginn skoda peir sig reglulega
i speglum og gluggum. Auk pess er ekki dalgengt ad peir leiti oft eftir
stadfestingu hja félki um ad peir liti vel ut. Mikill timi og peningur getur farid i
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ad hylja vandamalasvaedin. Pétt mild einkenni trufli venjulega ekki daglegt lif
bessa folks a pann hatt ad pad geti ekki sinnt skyldum sinum, pa minnka
pessir einstaklingar stundum eda haetta alveg ad blanda gedi vid folk
(KidsHealth, 2007a).

Peir sem eru med alvarleg einkenni eiga pad til ad haetta i skdla eda
vinnu og jafnvel neita ad fara uat fyrir hdsins dyr. Flestir préa med sér
bunglyndi og i verstu tilfellunum hugleida pau og/eda reyna ad fremja
sjalfsvig (KidsHealth, 2007a). Sjalfsvigsahaettan hefur farid vaxandi medal
einstaklinga med réskun a likamsimynd en um 57% peirra hugleida sjalfsvig
0g 3% gera tilraun til pess. Likurnar eru mun heerri hja peim sem hafa tekid
inn stera eda 6nnur védvabyggjandi lyf. Vandamalid virdist vera ad pad er
ekki gripid négu fljott inn i pegar sjukddémurinn er a byrjunarstigi. Véodvafikn er
oft falinn sjukdémur sem sést sjaldan utan a félki og oft eru einstaklingar langt
leiddir pegar upp kemst um sjukdéminn (Palkhivala, 2006).

Orsok

Pad virdist nokkud augljést ad samfélagsleg pressa a hér sék ad mali en
pbad er pd sjaldnast pannig ad haegt sé ad benda a einhvern einn akvedinn
patt sem hefur ahrif a andlega sjukdoma. Margir benda einungis a samfélagio
og vilja meina ad raskanir a likamsimynd séu afleiding fjélmidla og tidaranda.
Pessir sbmu benda mebdal annars a ad auglysingaherferdir sem eitt sinn
midudu a 60ryggi kvenlikamsimyndar séu nu einnig ad mida a karlmenn og
pad af fullum krafti. Adrir hallast ad peirri skodun ad sumir einstaklingar séu
einfaldlega motteekilegri fyrir prahyggju og arattuhegdun. Pad sé pvi bundid
vid persdnuleikann og vegna of litils magns af serotonin, sem er taugabodefni
i heilanum og hefur ahrif & skapferli og almenna virkni. Magn pess hefur ahrif
a hvort einstaklingurinn préi slikt med sér eda ekki (KidsHealth, 2007b).

Flestir eru p6 sammala um pad ad petta sé blanda af badum pattunum.
Samfélagid spilar ef til vill steerri og steerri patt sem orsakavaldur. Rannséknir
a vodvafikn stydja pa skodun. | peim kemur fram ad réskunin finnist oftast hja

einstaklingum sem eru éanaegdir med likama sinn og stunda miklar sefingar
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sem byggja upp védva (About.com: Mens health, 2006b)

Urrzedi

| stadinn fyrir ad leita sér adstodar hja salfreedingum eda gedlaeknum,
fara margir einstaklingar til hudsjukdémalaekna eda lytalaekna til ad reyna ad
fa adstod vid ad beeta utlitsgalla sina. Peir eru pd sjaldnast anaegdir med
arangur lytaadgerdanna og jafnvel poétt peir hafi breytt Gtlitinu pa er
brahyggjan ennpa til stadar. Ef til vill byrja einstaklingarnir ad einblina a
einhvern annan galla (KidsHealth, 2007a). Pessar adgerdir laekna ekki
réskunina og ef ekkert er ad gert og einstaklingarnir leita sér ekki réttrar
hjalpar geta peir verid alla aevi med sjukdéminn (U.s. Department of health &

human services, a. a).

Hugraen atferlismedferd virdist vera besta medferdarirraedid vid
voovafikn og réskun a likamsimynd almennt (Veale, 2003). Adferdin byggist &
peirri grunnhugmynd ad sterk tengsl séu a milli hugsana, tilfinninga og
hegdunar. Medferdin beinist ad pvi ad skoda og medhdndla hugsanir og
hugsanaferli sem valda neikvaedum tilfinningum. Han er einnig notud til ad
skoda hegdun og beina henni i farveg sem hefur jakvaedari ahrif & hugsun og
tilfinningar. Medferdin er unnin i samstarfi vid skjolsteedinginn il
meodhodndlunar a kvillum sem rekja ma til, eda birtast sem neikvaedar hugsanir
eda Oaeskileg hegdun. Skjolstaedingurinn notar sidan pa faerni sem hann
6olast i vidtalsmedferdinni i hinu daglega lifi (HAM, 4.4).
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Kafli Il

Fyrri rannsoknir

Pad hafa ekki verid gerdar margar rannsoknir & védvafikn. Asteedan
fyrir pvi er ad vddvafikn er nykomin i svidsljosid. Pope, Phillips og Olivardia
sem voru medal peirra fyrstu til ad rannsaka vddvafikn og komu med ordid
sreverse anorexia nervosa“. Oxford Dictionaries véldu sidan ordid ,bigorexia.
Pope, Phillips og Olivardia breyttu sidan ordinu yfir réskunina aftur eftir ad
hafa hitt karlmenn med vddvafikn i ,muscle dysmorphia®, en pad heiti lysir
réskununni best ad peirra mati. Vodvafikn tilheyrir yfirflokknum ,body

dysmorphic disorder” sem er réskun a likamsimynd (Olivardia, o.fl., 2000).

Markmid rannsoknar Matthew R. Kuennen og Jennifer J Waldron fra
arinu 2007 var ad athuga hvort sjalfshrifning, sjalfstraust og
fullkomnunnararatta, auk pess tima sem er eytt i reektinni, tengist védvafikn
hja ménnum i pjalfun. Patttakendurnir voru fjértiu og niu karlar a aldrinum
tuttugu til fimmtiu og niu ara. Peir svérudu spurningalista i byrjun
rannsoknarinnar. Einnig var gerd fitumeeling & peim og fleiri spurningar i
framhaldinu af pvi. Nidurstédur rannséknarinnar syndu bein tengsl & milli
fullkomnunararattu og ad vera hadur aefingum sem leida til vodvafiknar, pad
aod vilja na hinum fullkomna® likama. Rannsoknin syndi hins vegar ekki beina
tengingu a milli pess hvad einstaklingar héfdu eytt miklum tima i raektinni og
voédvafiknar (Kuennen og Waldron, 2007).

Heidrun Bjork Sigmarsdaéttir gerdi rannsékn arid 2001 a voéodvafikn og
markmidid med henni var ad kanna hvort védvafikn finnist & islandi og hver
likamsimynd islenskra karlmanna sé. Patttakendur voru hundrad talsins a
aldrinum atjan til fjérutiu og tveggja ara. Lagdur var fyrir spurningalisti &
mismundandi stédum; i fjdlbrautarskéla, Haskéla islands, vinnustad og
tveimur heilsuraektarstédvum. Nidurstédur rannsdknarinnar syndi ad einn af
hverjum hundrad kariménnum a islandi hafa mikil einkenni vodvafiknar.
Vodvafikn tengist a einhvern hatt lifsstil einstaklinga og hvad peir gera il

bess ad na sem bestum arangri (Heidran Bjérk Sigmarsdottir, 2001).
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Ari® 1999 gerdi S.M Lynch rannsékn par sem notast var vid teikningar
af likamsimynd med tilliti til vodvamassa til ad skoda vddvafikn hja
karlménnum. Spurningalisti var lagdur fyrir fjdrutiu og prja karlmenn i haskola
a aldrinum atjan til tuttugu og priggja ara og fimmtiu og niu eldri menn i
Shippenburg & aldrinum prjatiu til sextiu ara. I listanum var spurt um haed,
aldur, pyngd og tidoni eefinga, auk fijdgurra spurninga par sem var heegt ad
vella likamsimynd sem hentadi Gt fr& niu myndum af karlimynd.
Nidurstddurnar voru peer ad eldri mennirnir voru tiltélulega sattari vid likama
sinn en yngri mennirnir. Eldri mennirnir hefdu po6 viljad hafa meiri védva a
likamanum (Lynch, 1999).
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Kafli IlI

Aofero

batttakendur

Notast var vid markvisst urtak vid val & péatttakendum en pa eru
péatttakendur valdir med ranndknarspurningar i huga svo haegt sé ad fa sem
bestu svérun en slikt Urtak er algengt i eigindlegum rannséknum (McMillam,
2008). Vidmeelendur rannsdknarinnar voru sjé og voru peir valdir vegna
starfsstdédu og hugsanlegrar fagpekkingar & utllitsdyrkun og réskunum &
likamsimyndum wungra karlmanna. Til ad tryggja hamarksbreidd i
samsetningu hoépsins, med tilliti til menntunar og starfsstédu, var valid a
patttakendum markvisst. Med pvi var vonast til ad fa sem fjélbreytilegastar

skodanir & rannsdknarspurningunum.

Vidmaelendur voru einkapjalfari og eigandi likamsraektarstédvar,
fiolmidlamadur og einkapijalfari, lytaleeknir, deildarstjori radgjafapjénustu fyrir
ungt félk, félagsradgjafi og einkapjalfari, salfraedingur og sidast en ekki sist
mannfraedingur med MA i kynja- og kynlifsfreedum. Haft var samband vid
vidmeelendur i gegnum tdlvupdst og i framhaldi af pvi simleidis par sem
stadsetning og timasetning vidtalsins var akveoin.

Maelitaeki

Vid gagnasdfnun  var notast vid  hlj6dupptdkuteeki  og
sjonvarpsupptokuvél. Meirihluti vidtalanna voru tekin upp a myndband, eda
fimm, en tvd voru hljédritud. | framhaldinu voru vidtdlin afritud yfir 4 télvu og
unnid ar peim. Vidtalsspurningarnar voru half stadladar, pad eru opnar
spurningar an akvedinna svarmdéguleika (McMillam, 2008). Spurningalistinn
(sja fylgiskjal 1) sem notast var vid i vidtalinu var unninn upp Ur greinum og
ahugaverdum netsidum ad mati rannsakenda og sidan sendur vidmaelendum

me0 viku fyrirvara pannig ad peir gatu undirbuid sig.
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Rannsoknasnio

Notad var eigindlegt rannséknasnid i pessari rannsdékn en slikar
rannséknaradferdir midast ad pvi ad ahersla sé 16gd a lysingar i ordum
fremur en télulegar mealingar (Bryman, 2001). Paer rannséknir byggja a
aodleidslu og einbeita rannsakendur sér ad pvi ad skilja og tulka pa merkingu
sem félk leggur sjalft i lif sitt og adsteedur. Eigindlegar rannséknir eru
framkvaeemdar i nattdrulegu umhverfi vidmaelandans. Notadar eru fjérar
meginadferdir vid ad afla gagna og fer pad eftir tilgangi hverrar rannséknar
hvada aodferd er notud. Su adferd sem notud er i pessari rannsokn er
tilviksrannsokn. Med slikri adferd er farid itarlega i peetti, atburdi, athafnir,
hépa eda adrar heildir. Margar adferdir eru notadar til ad afla gagna, i pessu
tilviki voru notud vidtdl (McMillam, 2008).

Framkvaemd

Rannséknin var unnin & timabilinu jantar 2009 til april 2009. Tekin
voru halfstdoolud vidtdl (sja fylgiskjal 1) vid sj6 fagadila, vidtdlin féru fram a
vinnustédum vidmaelenda og toku a milli tiu til fjértiu minatur hvert. Fyrir hvert
vidtal voru spurningarnar sendar til vidmaelenda med minnst viku fyrirvara.
Tveir vidmeelendanna féru ekki yfir paer par sem peim fannst mikilvaegt ad
svara pvi fyrsta sem peim datt i hug en ekki vera med tilotin svér. Adrir
vidmaelendur lasu spurningarnar vel yfir og voru binir ad hugleida svér sin. |
byrjun febraar voru vidtélin tekin og tok pad prjar vikur, ad pvi loknu voru pau
afritud i télvu. Vid afritun & vidtélunum voru gerdar athugasemdir hja 6llum
viomaelendum sem vokiu sérstakan ahuga. Afritunin tédk um pad bil tvaer
vikur, greining & vidtdélunum byrjadi um midjan mars. Vid frumgreiningu var
sidan leitast vid ad finna sameiginlega peetti hvad vidkemur likamsimynd og
tlitsdyrkun, afleidingar pess og freedslu. Ad frumgreiningu lokinni sem lauk
um endadan mars, voru vidtdlin borin saman & nyjan leik og sameiginlegir

peettir eda pemu flokkud. Ad lokum var haegt ad finna skyr undir-og yfirbemu.
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Kafli IV

Nidurstoour

Hvernig likamsimynd eru ungir karimenn med i dag?

Midad vid svor fra vidomeelendum er likamsimynd ungra karimanna i
dag baedi g6d og sleem. Tveir vidmeelendanna téldu ad flestir hafi raunhaefar
krofur hvad vardar Utlitid en s6gdu jafnframt ad pad sé alltaf akvedinn hopur
sem gerir sér 6raunhaefar kréfur og ad sa hopur fari jafnvel staekkandi. Prir
vidmeelenda téldu utlitsdyrkun vera farna ad feerast nedar i aldri og allir
vidmaelendur voru sammala um ad ungir karlmenn séu meira medvitadir um

likamsimynd sina i dag en a undanférnum arum.

Hvad hefur ahrif a likamsimynd ungra karimanna?

Vid greiningu & vidtélunum kom fram hja vidmaelendum ad fjorir peettir
virdast adallega hafa ahrif a likamsimyndir ungra karimanna, einna helst ma
nefna fyrirmyndir ar fj6lmidlum en allir voru sammala um ad pad sé steersti
ahrifavaldurinn & likamsimynd ungra karlmanna. Adrir peettir sem voru
nefndir voru uppalendur, samfélagid i heild sinni og aukin vakning um
lydheilsu.

Uppalendur

Prir af sjo vidmaelendum nefndu foreldra sem &hrifavalda, einn peirra
taldi uppalendur vera farna ad leggja meiri aherslu & mannkosti barna sinna i
uppeldinu. Hinir tveir téldu foreldra verda ad standa sig betur hvad vardar ad
vera fyrirmyndir barna sinna, ef peir eru mjég uppteknir af pvi ad lita vel Ut og
stunda mikid likamsraekt verda bérnin lika mjég upptekin af utlitinu.
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Samfélagio

Fimm af sj6 vidmeelendum fannst vera komin aukin krafa fra
samfélaginu um ad lita vel Ut og ad folk sé almennt farid ad hugsa meira um
atlitid en adur, sem hafi sidan ahrif a likamsimynd ungra karlmanna. Tveir af
pessum fimm téldu ad krafa um ad lita vel Ut hafi p6 alltaf verid til stadar og
annar peirra telur ad akvedin utlitsdyrkun eigi rétt & sér. Tveir af peim fimm
vidmeelendum sem téldu aukna kréfu vera komna fra samfélaginu um (tlit,
telja kr6funa vera farna ad feerast nedar og nedar i aldri, annar peirra taldi
jafnframt ad pad sé akvedin vakning i samfélaginu um gagnryna hugsun
gagnvart Gtlitsdyrkun.

Likamsraektarstoovar

Fimm af sjo vidmeelendum fannst ad likamsraektarstédvar og
fyrirmyndir ar likamsraekt hafi ahrif & pad hvernig likamsimyndir ungir
karlmenn hafa i dag. Einn af pessum fimm taldi ad auking i
likamsreektarstodvum hefdi géd ahrif a lydheilsu félks almennt og ad pad
hvatti folk til ad lifa heilbrigdara liferni. Prir af fimm voru sammala um ad
likamsreektarstédvarnar  hafi ahrif, med aukinni patttdku i
likamsraektarstodvum séu ungir karimenn ordnir medvitadri um utlit sitt og
alagid a ad lita vel 0Ot hafi aukist. Einn af pessum prem taldi ad
likamsreektarstodvar beri mikla abyrgd & sleemri likamsimynd ungra
karlmanna med pvi ad auglysa afingar fyrir unga ,feita” unglinga. Einn af
fimm taldi pad vera akvedinn hdp innan peirra sem zefa reglulega likamsraekt
sem teeki vaxtarraektarfélk til fyrirmyndar og veeri farinn ad fara yfir strikid i
reglulegum aefingum og ,,of” hollu mataraedi.

Fyrirmyndir

Allir vidmeelendur téldu fyrirmyndir ar fj6Imidlum geta haft ahrif &
likamsimynd ungra karlmanna. Prir vidmeelendanna t6ldu ad of margir ungir
karlmenn taki sér Oraunhaefar fyrirmyndir ar fjélmidlum til dsemis

sjonvarpsstjérnur, kvikmyndaleikara og ténlistamenn sem vinna vid pad ad
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lita vel Gt. Einn vidmaelandanna taldi ad pegar nokkrir eru farnir skera sig
hépnum og verda eins og fyrirmyndir Ur fjélmidlum eru jafnaldrar fljétir ad
spegla sig vid pa og ahrifin breidast fljétt ut. Einn vidmeelandinn sagoi fra
rannsokn par sem kemur fram ad fyrirmyndir ungs folks & Indlandi og i Kina
séu Bill Gates og Google-félagarnir en fyrirmyndir ungra Bandarikjamanna
séu Britney Spears og adrar Hollywood-stjérnur, sem segir ymislegt um
vandamalid. Tveir vidmaelandanna t6ldu ekki alla fjélmidla hafa sleem ahrif,
sumir syna jakveedar imyndir og aorir fjdlmidlar eru farnir ad syna betur
heiminn & bakvid fjdlmidlanna, pad er ad segja, hvernig fjélmidlaimyndir eru
Jlagadar” i télvuforritum.

Hverjar eru afleidingar utlitsdyrkunar hja ungum
kariménnum?

Vid greiningu a vidtélunum kom fram ad allir vidmeelendur voru
sammala pvi ad utlitsdyrkun hafi sleem ahrif a lidan ungra karlmanna. Fimm
af sj6 vidmaelendum téldu ad hun hefdi jafnframt sleem ahirf & sjalfsmynd og
sjalfstraust. Fjorir af sjo vidmeelendum téldu ad ungir karimenn fari i kj6lfarid
at i of mikla likamsraekt sem leidir sidan af sér vandamal likt og vddvafikn,
ofnoktun a faeedubotarefnum og steranotkun sem i verstu tilfellum geti leitt til
dauda.

Sjalfsmynd

Fimm af sjo vidmeelendum téldu ad utlitsdyrkun geti haft ahrif a
sjalfsmynd og sjalfstraust ungra karlmanna. Prir af vidmeelendunum téldu ad
ungir karlmenn séu almennt farnir ad hugsa um pad ad lita vel at. Einn
vidmeelandanna sagdi til deemis ao fleiri karlmenn séu farnir ad saekjast eftir
lytaadgerdum til beeta likamlegt Gtlit sitt en adur. Annar vidmeelandi taldi ad
begar utlitsdyrkunin er ordin of mikil getur hin ordid til pess ad sjalfstraustid
minnki og ad vidkomandi eigi & haettu a ad préa med sér vandamal sem
tengjast andlegri lidan.
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Allir vidmeelendur voru sammala um ad utlitsdyrkun hefur slaeem ahrif &
andlega lidan ungra karlmanna, til ad mynda taladi einn vidmeelandanna um
ao til séu einstaklingar sem leita til hans, sem eru ekki med akvedid markmid
i huga og vilja f& alit lytaleeknis um hvad megi laga. Hann sagoi ad slikir adilar
séu almennt éanaegdir med Utlit sitt og jafnvel eitthvad fleira i lifinu. Annar
vidomaelandanna sagdi ad Otlitsdyrkun geti leitt af sér raskanir a
likamsimyndum sem sé i grunninn kvida og prahyggjuvandamal. Pessir adilar
eigi & heettu ad préa med sér punglyndi og félagsfeelni. Tveir vidmaelandanna
t6ludu jafnframt um ad nd sé meira um ad ungir karimenn séu ad velta mikid
fyrir sér Utlitinu og byrji ad préa med sér arattutengda hegdun algjorlega
tengda utlitinu. Annar peirra sagdi ad vandamalid hafi vitahringsahrif og
einstaklingurinn parf alltaf meiri og meiri stadfestingu a pvi ad liti vel Ut og

lidur alltaf verr og verr sékum nidurrifshugsana.

Ofgar

Fjorir af sjo vidmaelendum fannst pad hafa aukist med arunum ad ungir
karlmenn séu farnir ad fara at i 6fgar i likamsraekt, sem lysir sér i pvi ad peir
vilji steekka védvamassa a mjdg stuttum tima og nota til pess vddvasteekkandi
lyf svo sem stera og faedubdbtarefni. Tveir vidmeelendanna lystu yfir ahyggjum
sinum af éheilbrigdbum matarvenjum ungra karlmanna, pad er ad segja, ad
beir bordi ekki négu fjélbreytta faedu og annar peirra taldi ad ungir karimenn
innbyrdi frekar feedubdtarefni pegar heegt sé ad fa 6l naudsynleg
naeringarefni ar venjulegri faedu. Einn vidmaelendanna taldi ad med slikum
6fgum i likamsraekt og matarvenjum geti einstaklingur farid ur vel Gtlitandi

likama i afskreemingu og ryrnun & likamanum.

Likamlegar

Fimm af sj6 vidmaelendum t6ldu ad helsta vandamalid tengt
atlitsdyrkun hja ungum karlménnum sé voodvafikn einum peirra fannst ad
petta vandmal sé algengara en vid héldum og jafnvel algengasta vandamalid
hja ungum karlménnum i dag. Pessir sému fimm téldu ad ofnotkun a

feedubotarefnum og sterum hafi aukist hja ungum karlménnum i kjolfar
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aukinnar patttéku i likamsraekt og pad tengist peirri stadreynd ad ungir
karlmenn vilji na miklum &rangri & stuttum tima. Tveir pessara vidmaelenda
t6ludu um ad margir geri sér ekki grein fyrir pvi ad védvar staekki mest i hvild,
ungir karlmenn lyfta ef til vill alla daga og védvinn nzer ekki ad jafna sig, par af
leidandi kemur vddvasteekkunin aldrei og pad leidir til pess ad peir fari ad
nota vOOvastekkandi lyf. Adrir tveir vidmaelenda t6ludu um ahrif
steranotkunar a likama ungra karimanna, ad pad sé vaxandi tidni med hverju
ari ad karlmenn greinist med hérmédnatengd vandamal svo sem pykknun i
brjéstvef og hudslit. Annar peirra sagdi ad adilar sem eru djupt sokknir i
steranotkun hunsi jafnvel advaranir fra leeknum um hugsanlega nyrna- og/eda
hjartabilun. Baodir pessara adila vissu um tilfelli par sem slik vandamal hafa
leitt til dauda.

Er naegileg fraedsla um afleidingar utlitdyrkunar og hvernig
atti henni ad vera hattad?

Pad kemur mjog sterkt fram vid greiningu a vidtélunum ad ekki sé
naegileg freedsla i bodi fyrir unga karlmenn um afleidingar utlitsdyrkunar, allir
vidmaelendanna voru sammala um pad. Fair héfdu einhverja pekkingu a hvert
haegt veeri ad leita eda einungis tveir, hinir annad hvort gatu sér pess til eda
vissu pad alls ekki. Einnig kom fram ad mikilveegt sé ad fraedslan verdi stédug
i skolakerfinu og allir peir sem koma ad ungum karlménnum purfi fraeedslu um
afleidingar  utlitsdyrkunar, baedi uppalendur, starfsmenn skdla og

félagsmidstdédva sem og laeknar, salfreedingar og adrir.

Er nzegileg fraedsla?

Allir vidmeelendur voru sammala um ad ekki sé neegileg freedsla i bodi
um afleidingar atlitsdyrkunar. Einn peirra taldi ad farid sé ad syna betur
heiminn a bakvid fjdlmidlanna en pad sé samt sem adur ekki naegilega mikid
gert. Einn vidmeaelendanna taladi um ad fraedslan komi of mikid i bylgjum og
prir vidmaelendanna voru sammala um ad hun verdi ad vera stédug inni i

skélanum, til deemis um hvad sé edlilegt ad gera i likamsraekt, hvad sé
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hollusta og hveneer einstaklingur sé kominn yfir strikid. Annar vidmaelandi
sagdi ad engin umfjdllun verdi til pess ad enginn leiti sér hjalpar.

Fraeosla til foreldra

Fjérir af sj6 vidmeelendum téldu ad pad vanti meiri fraedslu til foreldra
og ad peir séu ekki neegilega vel upplystir um vandamalid. Einn
vidmaelendanna nefndi fedur sérstaklega en sagoi jafnframt ad uppalendur
veeru farnir ad leggja meiri dherslu a mannkosti folks og ad pad sé ekki
endilega utlitid sem skiptir mali.

Hvada urraedi eru i booi?

Fjérir af sj6 vidmeelendum gatu sér til um eda vissu ekki hvert heegt sé
ad leita ef einstaklingur glimir vid raskanir tengda likamsimyndum. Til deemis
sagoi einn vidmaelendinn &g veit ekki neitt og ég vinn vid radgjof. Annar
vidomeaelandi sagdi ad petta sé pad nytt vandamal ad ekki er vitad hvernig eigi
ad medhodndla pad. Hann sagdi jafnframt ad pad séu ekki margir sem vita um
raskanir a likamsimynd eda ahrif Utlitsdyrkunar @ unga karlmenn og eru
tilbanir ad freeda adra um pad. Einn vidmeelendanna taladi um ad pad pyrfti
fraedslu fyrir alla pa sem koma ad ungum karlménnum, svo sem starfsmenn i
félagsmidstédum,  salfreedingar, heilsugaesluleeknar,  félagsradgjafar,
namsradgjafar, kennarar og fleiri. Tveir vidmaelendanna téldu fraedsluna
verda ad koma i fjélmidlum svo ungir karlmenn sjai hana pvi peir eru

vidkvaemari fyrir pvi ad fara og leita sér adstodar hja radgjofum.

23



Umraeodur

| upphafi vinnuferlisins [6gdum vid upp med ad rannsaka voédvafikn og
algengi hennar medal ungra karlmanna 4 islandi og gera heimildamynd eda
fraeedslumyndband um pad efni. Rannséknin atti ad vera megindleg i formi
spurningalista en pad breyttist fljétlega par sem vid fengum ekki ad senda it
a pann markh6p sem vid 6skudum eftir. Eins var erfitt ad fa fagadila til pess
ad tala um vodvafikn eina og sér par sem enginn taldi sig vita naegilega mikid
til ad svara spurningum og sérstaklega ekki i mynd. Vid purftum pvi ad breyta
um stefnu hid snarasta og ur vard ad vid akvadum ad nyta okkur pau vidtdl
sem tekin voru fyrir myndbandid og gera eigindlega rannsékn enda kom mjég
flidtlega i lj6s mikill hafsjér af upplysingum sem annars hefou lent i ruslinu vid
hlid klippibordsins. Vid purftum ad vikka efnisinntak rannsoknarinnar og
einblina meira a likamsimyndir og utlitsdyrkun og ahrif pess & unga karlmenn.

Pegar kom i lj6s ad enginn taldi sig hafa naegilega pekkingu til pess ad
tala einungis um védvafikn vildum vid komast ad pvi hvada pekkingu fagfolk
hafdi & roskunum & likamsimynd og ahrifum utlitsdyrkunar. Hvada fraedslu
pad taldi vera mikilveega, hvernig henni gaeti verid hattad og hvort fagfolk
vissi almennt hvada urreedi er i bodi fyrir adila sem greinast med slikar

raskanir.

| gegnum ferlid jokst ahugi okkar jafnt og pétt 4 efninu og eins fundum
vid porfina fyrir aukna umraedu um ahrif Utlitsdyrkunar & unga karlmenn. Pad
kom greinilega i lj6s ad réskun & likamsimynd er vandamal hja ungum
karliménnum og hrjair ekki bara ungar konur likt og samfélagid virdist telja.
Mikill skortur er & Urraeedum og freedslu um efnid og virdist malefnid oft falla i

skuggann af svipudum malefnum er varda ungar konur.

Eru fjélmidlar rikjandi afl?

Pegar horft er til pess hverju vidmaelendur svérudu um hvad hefur ahrif
a likamsimynd ungra karlmanna var slaandi ad sja ad einungis prir af sjo
viomeelendum nefndu foreldra sem métandi afl. Halda meetti ad foreldrar aettu
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ad vera meiri ahrifavaldar par sem peir eru i raun fyrstu fyrirmyndir barna. Ef
til vill er pad vegna pess ad fijlmidlar eru svo gridarlega sterkt afl i
samfélaginu enda nefndu allir vidmeelendur pa sem ahrifavalda.
Fj6lmidlaimyndir voru i raun pad fyrsta sem kom upp i huga félks pegar
nefndar voru fyrirmyndir ungra karlmanna, sem lysir kannski vel peim
gridarlega miklu ahrifum sem fj6Imidlar hafa a likamsimynd ungs folks i dag.
Margir vidmeelendanna lystu yfir ahyggjum sinum & 6raunhaefum fyrirmyndum
ungra karlmanna likt og sjonvarpsstjornum og fétboltahetjum er hafa lifibraud
sitt af pvi ad lita vel ut. Vid veltum pvi fyrir okkur hvers vegna ungt folk i dag
taki sér frekar fyrirmyndir i Gtliti en ekki i arangri.

Eins er greinilegt ad su vakning sem hefur ordid i heilsuraekt sidustu ar
hefur haft 4hrif & unga karlmenn, pad pykir edlilegt ad aefa i likamsraektarst6d
6had aldri. Eins er akvedin krafa fra slikum st6dum sem og samfélaginu ad
lita vel ut, vera med hraustan Ilikama og pad sjaist voodvar.
Likamsraektarstdédvar auglysa sig sem stad par sem pu getur beett Gtlit pitt, likt
og slagordid ,,i kjolinn fyrir jolin” gefur til kynna, en ekki sem stad til ad baeta
heilsuna sem aetti ad okkar mati ad vera markmidid med patttdku i heilsureekt.
Petta stydur ad morgu leyti erlendar getgatur um ad vegna mikillar aukningar
a likamsraektarstédvum muni pad eitt leida til meiri medvitundar um likamlega

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

Hé6fum vid hugsad of mikié um stelpurnar?

Pad parf ad byrja a ad einblina meira a lidan ungra karlmanna og
sjalfsmynd peirra. Peir virdast verda fyrir jafnmiklum ahrifum og stulkur hvad
vardar ad taka sér ,sleemar” fyrirmyndir i Gtliti. Ungir karlmenn eru farnir ad
hugsa meira um (tlitid en peir hafa gert adur og saekjast i auknum meeli i
lytaadgerdir til ad baeta utlit sitt. Pad er varhugaverd préun pvi pad synir
okkur ad ungir karimenn eru ekki né6gu anaegdir med sjalfan sig. Pessi pra til
hins fullkomna likama getur grafid undan sjalfstrausti peirra og peir i kj6lfarid
leidst ut i vitahring sem erfitt er ad uppreeta. Pad kom mjdg sterkt fram i svari
fra einum videelendanna, sem var salfreedimenntadur, hversu mikilveegt

sjalfstraustid er, en par likti hann lidan folks vid hus. Grunnurinn a hasinu er
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sjalfstraustid og ef sjalfstraustid er ekki gott er meiri haetta & vandamalum
tengdum andlegri lidan. Petta pydir ad vid sem samfélag purfum ad fara ad
einbeita okkur meira ad pvi hvernig ungir karlmenn spegla sig i samfélaginu.

Ekki eru bara andlegar afleidingar af utlitsdyrkun hja ungum
karliménnum heldur hafa peir i auknum maeli verid ad préa med sér raskanir
tengdar likamsimynd eins og voéovafikn, sem er frekar leynt vandamal par
sem félk leitar ekki eftir pvi. Samkvaemt vidmaelendum er greinileg tenging a
milli pess ad ungir karlmenn sem stunda oOhéflega likamsreekt séu ad
innbyrda of mikid af feedubdtarefnum og jafnvel sterum til ad na markmidum
sem eru ekki raunhzef. Pessi markmid eru ad vera alltaf med meiri
vOdvamassa sem a sidan engan endi. Pad kom i raun a dévart hversu margir
vidmeelendanna lystu yfir ahyggjum sinum af nakvaemlega pessum hlut,
ofnotkun & feedubdtarefnum og déraunhaefum markmidum. Auk pess potti
okkur markvert og astaeda til umhugsunar hversu margir téldu unga karlmenn
vilja nd arangri & sem stystum tima. Pad virdist sem samfélagid stydji pessa
hegdun upp ad einhverju marki pvi ef til vill er pad ekki i stakk buid til ad
greina pessa réskun pvi pad veit i rauninni ekki hverju a ad leita eftir. Pad er
erfitt ad atta sig a hvenaer likamsraekt er farin Ut i 6fgar. Eins hefur samfélagid
ekki tengt réskun & likamsimynum vid unga karlmenn heldur hefur pad frekar
tengt slik vandamal vid stulkur. Petta er pad nytt vandamal ad fair fagadilar
bekkja pad og enn feerri tilbanir til pess ad freeda adra sem synir enn og aftur
pérfina fyrir fraedslu.

Er fraeosla i booi?

Rannsoknin styrkti trd okkar a pvi ad ekki er naegilega fraedsla fyrir
unga karlmenn um afleidingar utlitsdyrkunar og hvad raskanir & likamsimynd
er. Pad var slaandi hversu fair h6fdu pekkingu a hvert ungir karimenn geetu
leitad ef peir telja sig glima vid roskun & likamsimynd og hversu margir
vidmaelendanna voru einungis med getgatur um hvernig slikar raskanir lysa
sér og hvad peer geti leitt af sér. Pad ma einnig velta pvi fyrir sér hvort

hugtokin atlitsroskun og vodvafikn séu neegilega vel pekkt og hvort félk
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almennt geri sér grein fyrir pvi hvad pau fela i sér hér & landi. Petta a baedi
vid samfélagid sem heild og fagadila, til deemis sagdi einn vidmeelandinn
okkur fra einstaklingi sem fer til sélfraedings og segist glima vid utlitsréskun,
fagadilinn spyr hann pa ,hvort pad sé ekki pegar pad er eitthvad ad manni i
atlitinu” og & pa vid hvort vibkomandi sé med einhverja Utlitsgalla. Slik svér
geta gert illt verra fyrir manneskju sem finnst eitthvad vera ad i utlitinu. Petta
synir svo ekki sé um ad villast porfina fyrir fraedslu, ekki bara til samfélagsins
heldur lika til allra sem koma ad ungu folki.

Par sem utlitsdyrkun er ad feerast nedar og nedar i aldri med arunum
og aukinni markadsetningu fyrir bdrn verdur freedslan ad byrja snemma og pa
hlytur han ad byrja hja foreldrum. Peir verda ad vera medvitadir um hvernig
peir tala i kringum bdérnin sin enda ségdu fjorir af sj6 vidmaelendum ad
fraedsla til foreldra pyrfti ad vera meiri. Ef foreldri leggur meiri aherslu & ad lita
vel Ut i stad pess ad vera heilsusamlegt er pad buid ad leggja linurnar fyrir
hugsunarhatt barnsins, pvi eins og allir vita ,laera bérn pad sem fyrir peim er
haft”. Sérstaklega eettu fedur eda adrar f6durimyndir ad vera medvitadir um

ord sin og gjorodir pvi ungir karlmenn samsama sig vid pa.
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Urreedi

Eins og komid hefur fram hér ad ofan eru bzedi pekking og bein Urraedi
af skornum skammti fyrir unga karlmenn sem glima vid utlitsréskun eda
voovafikn. Eins eru ekki nogu adgengilegar upplysingar um hvert adilar geti
leitad né verid vissir um ad peir sem leitad er til geti hjalpad. Pad parf koma
arlausn & pessu vandamali, vid leggjum pvi til okkar hugleidingar um arbaetur

a freedslu um utlitsdyrkun, utlitsraskanir og afleidingar pess.

Einu mikilveegustu Urbasturnar sem purfa ad koma er ad fagfélk sem
vinnur med ungum karlménnum baedi i fristundum, skoélakerfinu og i
heilbrigdiskerfinu hafi pekkingu a utlitsrséskunum hja ungum karlménnum.
Peir purfa hvatningu til pess ad leita sér upplysinga um vandamalid pvi eins
og erlendar rannsoknir syna hafa vandamal tengd utlitsréskunum hja
karlménnum aukist med hverju arinu sem lidur (Leone, o.fl., 2005) og eru

engin teikn um ad krafan fr4 samfélaginu um éraunheeft utlit sé ad minnka.

Ef gera aetti fraedslupakka fyrir fagadila pyrfti hann ad innihalda leidir til
bess ad koma auga a einkenni Utlitsdyrkunar og védvafiknar. Peir pyrftu ad
vita hvada Urraedi veeru i bodi fyrir slika adila og vera medvitadir um orsék og
afleidingar Gtlitsyrkunar. Pad pyrfti ad vera tilbldin vidbragdsaesetlun par sem
kaemi fram fyrstu vidbrogd fagadilans og nesestu skref & eftir, til ad mynda
hvert aodilinn geeti leitad, eftirfylgni og svo framvegis. Vid teljum petta vera
mikilvaegustu fraedsluna pvi ef enginn pekkir vandamalid er pad ekki greint.
Peir fagadilar sem ad okkar mati eettu ad fa slika fraedslu vaeru starfsmenn
innan skola svo sem namsradgjafar, kennarar, iprottakennarar og
skélahjukrunarfraedingar. Starfsmenn & vettvangi fritimans likt og starfsmenn
félagsmidstddva, ipréttapjalfarar og einkapjalfarar og ad lokum starfsmenn
innan heilbrigdisgeirans eins og heilsugaeslulaeknar, gedlaeknar, séalfreedingar
og félagsradgjafar i pjénustumidstédum. Geta ma ad pessi listi er ekki

teemandi pvi vonandi munu sem flestir kynna sér pessi malefni.

Vid teljum naudsynlegt ad skolar séu med fraedslupakka i namsskranni
hja sér, haegt veeri ad nyta til deemis lifsleikni i 5. til 10. bekk. Fraedslan yrdi

28



ad vera mismunandi eftir aldri, i yngri bekkjum yrdi farid inn a hvernig
fidlmidlar geti blekkt ahorfendur med taeknibrellum, svipad pvi sem gert hefur
verid med fyrirmyndir stulkna. Einnig veeri gott ad fara i markvissar afingar il
bess ad efla sjalfstraustid og ahersla [6gd 4 innri mann fremur en Gtlitid. [ eldri
bekkjum veeri sidan farid i mikilveegi heilsusamlegs lifernis, hvenaer pad getur
farid at i 6fgar og hverjar afleidingarnar eru. Kenna peim heilsulaesi, hvad pau
séu i rauninni ad setja ofan i sig, hvada efni eru mikilvaeg ad fa ar faedunni og
hvad sé naudsynlegt fyrir likamann. Vid teljum vera jafn mikilveegt fyrir bérn
og unglinga ad leera pessa paetti eins og pad sem talid er hefdbundid nam i
skélum. Unglingur sem veit aheettupaetti vardandi Gtlitsdyrkun, pekkir einkenni
Utlitsraskana og er medvitadur um ad skilabodin sem hann er ad fa fra baedi
samfélaginu og fj6Imidlum séu réng, hlytur ad vera betur i stakk buinn ad

standast pressuna.

Til pess ad opna umreeduna almennilega i samfélaginu teljum vid
naudsynlegt ad hrinda af stad herferd sem myndi einblina bzedi a foreldra
sem og unga karlmenn sambeerilega peirri sem sést hefur vardandi atréskun
hja stulkum. Samfélagid tengir ekki ennpé utlitsraskanir vid unga karlmenn og
medan svo er munu alltof fair leita sér adstodar. Einnig eru ungir karimenn ad
okkar mati sidur liklegir til pess ad leita sér hjalpar og pvi purfa ad vera
adgengilegar upplysingar um orsdék og afleidingar Utlitsraskanna asamt
greinagddum upplysingum um Urreedi. Pad veeri haegt ad gera beeklinga um
voovafikn og utlitsraskanir til deemis i samvinnu vid Lydheilsustéd, hengja
upp veggspjold i skdélum, a streetéskylum og 6drum fj6lférnum st6dum. Setja
upp upplysingar a netid med fraedilegum upplysingum og jafnvel gefa feeri a

ad haegt sé ad senda inn fyrirspurn og fa radleggingar.

Medfylgjandi myndband teljum vid vera gdda byrjun & freedslu sem
myndi nytast fagadilum og ungum kariménnum i efri bekkjum grunnskéla og i
menntaskéla. | pvi er farid inn & éraunhaefar kréfur samfélagsins, hvada &hrif
Ofgar i likamsreekt geta leitt af sér, hvada patt fijdlmidlar spila inn i
likamsimynd ungra karlmanna og afleidingar utlitsdyrkunar.
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Greinagerd med mynd

Medfylgjandi verkefni er fraedslumyndband unni® upp ar rannsékninni
sem gert er grein fyrir i ritgerdinni hér ad ofan. | peirri rannsékn kemur
glégglega i ljos ad skortur sé a fraedsluefni um ahrif samfélagsins og fjéImidla
a likamsimynd ungra karlmanna. Mikilvaegt er ad fjalla um petta efni pvi ef

engin er umraedan, leitar enginn sér hjalpar.

Markmidin med myndbandinu er i raun pripeett, i fyrsta lagi til ad opna
umreeduna um UGtlitsdyrkun hja ungum karlménnum og réskunum tengdum
likamsimyndum. Ad samfélagid geri sér grein fyrir ad ungir karimenn likt og
ungar konur verdir fyrir ahrifum med sambeerilegum afleidingum. Annad
markmid er ad fagadilar pekki einkennin, geri sér grein fyrir haettunni sem
fylgir roskunum likt og voodvafikn og viti hvernig eigi ad bregdast vid.
Mikilveegasta markmidid er ef til vill ad ungir karlmenn geri sér grein fyrir
heettunni sem fylgir utlitsdyrkun, horfi gagnrynum augum & fyrirmyndir ur
fjidlmidlum og atti sig a 6raunhaefum kré6fum sem samfélagid setur vardandi
atlit.

Tekin voru vidtél vid fimm fagadila sem annad hvort tengjast vinnu
med ungu folki eda hafa fagpekkingu & utlitsdyrkun og réskunum sem
tengjast likamsimynd. Raett var vid lytaleekni, einkapjalfara, eiganda
likamsraektarstddvar, salfraeeding og kynja- og kynlifsfreeding. Vidtélin voru
tekin & tveggja vikna timabili i febrdar 2009 a vinnustédum vidmaelenda. Allir
vidmeelendur fengu tiu sému spurningar og sidan fékk hver fyrir sig
spurningar sem tengjast peirra sérsvidi. Vidtdlin voru allt fra tiu minatum upp i

prjatiu og fimm minatur og ekki nema [itid brot notad af pvi efni sem var tekid

upp.

Notadar voru stuttar stadreyndir Ur fraedigreinum og rannséknum og
syndar a spjéldum sem ungir karlmenn, er valdir voru af handahdéfi, héldu a.
Petta var til ad geta synt a myndraenan hatt hvada afleidingar Gtlitsdyrkun
getur haft og hversu alvarlegt vandamalid er. Eins voru myndskeid af
timaritum, myndbandahulstrum og tonlistadiskum notud til ad syna ahrifin fra

30



fjidlmidlum. Ad sidustu voru tekin upp myndskeid af ungum manni par sem
hann fir lyftingar i likamsraektarst6d, hann tengist myndinni ekki beint heldur

var fenginn sékum kunningsskapar vid rannsakendur.

Atlunin er ad kynna myndbandid til Namsgagnastofnunar, sem
kennsluefni i lifsleikni og ipréttum hja eldri bekkjum grunnskéla og i
menntaskélum. | peirri adstédu veeri haegt ad ad syna myndbandid i
kennslustund og sidan skipta hépnum upp i umraeduhdpa. Pad skiptir miklu
mali ad sa adili sem kynnir myndbandid viti um hvad pad fjallar og sé buinn
ad kynna sér innhald pess. Gott veeri lika ef sa hinn sami vaeri blinn ad vida
ad sér efni til ad kynna nemendum sinum svo sem bladaurklippur ar gémlum
og nyjum blédum, auglysingar fra likamsraektarstédvum, greinum um
atlitsdyrkun, véovafikn eda tengdu efni. Hver umraeduhopur fengi sidan sitt
umraeduefni sidan myndi hver hépur koma og kynna nidurstédur sinar fyrir
framan hina og svara spurningum fra 6drum um efnid. Pessi leid myndi einnig
nytast pegar myndbandid veeri kynnt starfsménnum i félagsmidstédvum.
Liklegast myndi kennurum gagnast best ad fa skriflegar leidbeiningar um

notkun myndbandsins (sja fylgiskjal II).

Einnig er aetlunin ad bj6da Lydheilsust6d ad nyta sér myndbandid sem
kynningarefni og jafnvel kemur til greina ad syna myndbandid i sjonvarpi. Viod
teljum mikilveegt ad gera upp Ur pvi baekling sem heaegt veeri ad dreifa i
menntaskélum og grunnskélum. Par sem pad myndi efla umraeduna um petta
malefni, synileg umfj6llun i skélum fyrir augum beaedi foreldra og nemenda
veeri lang ahrifarikust ad okkar mati. Lydheilsustdd er leidandi i gerd baeklinga
og annars fraedsluefnis um malefni er varda heilsuna og veeri pvi tilvalin til ad

taka ad sér petta verkefni.
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Lokaoro

Vid vonumst til pess ad med pessari rannsdkn verdi vakning i
umraedunni um Gtlitsdyrkun og ahrif pess & unga karlmenn. | kjélfarid ad pad
kvikni einhver ahugi hja fagadilum ad leita sér upplysinga um efnid. Vid teljum
pérfina fyrir aukna umraedu rika par sem ungir karlmenn eru farnir ad taka sér
fyrirmyndir sem dmoégulegt er ad likjast nema med gridarlegri vinnu og mjég
einheefu matareedi. Petta hefur valdid pvi ad margir ungir karimenn velja ad
stytta sér leid med pvi ad nota 6logleg vodvasteekkandi lyf og ofnota
faedubotaefni. Peir eru pvi i aukinni haettu a ad préa med sér raskanir tengdar
atlitinu likt og védvafikn. Po6rfin er mikil fyrir freedslu til ungra karimanna baedi i
efri bekkjum grunnskoéla og i menntaskéla um ahrif atlitsdyrkunar. Vid teljum
ad skoélakerfid, félagsmidstédvar og adrir sem koma ad ungu folki purfi ad
fara taka pau mal til mikillar skodunar og koma sér saman um 6&flugan

fraedslupakka adur en i 6efni fer.

Einnig vonumst vid til ad pessi mal verdi rannsékud enn itarlegra og
uttekt gerd & hversu margir ungir karimenn pjast af véodvafikn i samfélaginu i
dag. Flestir vidmeelendur gatu sér pess til ad talan hafi haekkad fra arinu 2001
begar Heidrun Bjork Sigmarsdottir gerdi sina rannsékn a algengi vodvafiknar,
sem segir okkur ad védvafikn er vaxandi vandamal sem verdur ad byrja ad

taka a.
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Fylgiskjal |

Spurningar til salfraeedinga og gedleekna

N o O kW

8.
9.

. Hvernig likamsimynd heldur pu ad strakar séu med i dag? Er mikil

pressa a ad lita vel 0t?

Hversu mikla telur pu uatlitsdyrkun vera i samfélaginu i dag? Er hun
eodlileg?

Hvad heldur pu ad utlitsdyrkun geti leitt af sér?

Heldur pu ad dtlitsdyrkun hafi jafn mikil ahrif a4 straka og stelpur?
Finnst pér vera ndégu mikil freedsla um &hrif Gtlitsdyrkunar & straka?
Hvada ahrif telur pu fjélmidla hafa a unga straka?

Telur pu ad folk geri sér grein fyrir pvi ad strakar verda lika helteknir af
atlitinu?

Hvernig getur andleg lidan ordid pegar ungt folk er heltekid af utlitinu?

Hver er algengasta réskun a likamsimynd hja karlménnum?

10.Getur pu sagt okkur eitthvad um voéodvafikn? Hvernig lysir hun sér?

Getur hun ordid haettuleg?

11.Hefur pa greint réskun a likamsimynd hja karlmanni?

12.Hvad er i bodi fyrir adila sem greinast med sjukdominn? Hvert er haegt

ao leita?

13.Ari® 2001 var gerd rannsokn & védvafikn og kom fram ad 1 af hverjum

100 er med mjog mikil einkenni vddvafiknar. Heldur pu ad pessar t6lur
seu réttar eda hafi aukist?
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Fylgiskjal I
Leiobeiningar til kennara um notkun myndbandsins.

Adur en ad myndbandid er synt er gott ad undirbtia umraedurnar sem koma 4
undan myndinni og i kjolfarid, ekki er radlegt ad syna myndina og raeda sidan
maélefnid ekki meira. Ageett er ad buast vid a.m.k. tveim kennslustundum i ad
syna myndbandid og fyrir umraedur.
Undirbuningur:
e Klippa Ut myndir ar timaritum fra pvi fyrir c.a. 10 — 15 arum sidan til ad
syna nemendum. Haegt er ad finna slikar myndir & netinu
e Finna greinar og lesa um t.d. vddvafikn, ofnotkun a faedubdtarefnum,
utlitsdyrkun eda eitthvad svipad (fer kannski eftir aldri nemenda). Gott
deemi um utlitsdyrkun er Micheal Jackson.
e Vera tilbdin med stdéran pappir og tusspenna sem nemendur mega

nota i umraeduhopum.

Adur en horft er & myndbandid er agsett ad fara i umreedu um hvad sé
sjalfstraust og af hverju pad er mikilveegt t.d. med pvi ad skipta i 4-6 manna
hépa og lata hvern hop teikna upp hinn fullkomna karlmann. Sidan er haegt
ad taka pessa mynd og reeda:

e Af hverju hinn fullkomni karlmadur er eins og pau teiknudu hann?

e Hvort einhver sé pannig i raun og veru?

e Hvada eiginleika pau myndu vilja hafa?

e Hvada eiginleika pau telja naudsynlegt ad vinir sinir hafi?

e Eru pau sjalf med einhverja af pessum eiginleikum?

e Er petta pa hinn fullomni karlmadur?
| pessari aefingu er ekkert rétt né rangt svar, einungis vangaveltur um af
hverju vid gerum svona haleitar hugmyndir um hinn fullkomna karlmann
(bessi aefing getur att vid hvad sem er, fullkomna konan, fullkomni

starfsmadurinn, fullkomni vinurinn o.s.frv.)
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Annad skemmtilegt verkefni veeri ad gera litla kénnun & hverjar fyrirmyndir
nemenda eru og skoda paer med tilliti til arangurs og Utlits. Best veeri pé ad

gera slika kbnnun adur en horft er a myndina.

Eftir petta er horft a myndbandid og ad pvi loknu er aftur skipt i 4-6 manna
hépa og umraeduefnum utdeilt. Pad er ekki markmid ad komast ad einhverri
einni nidurstédu heldur fa peirra vangaveltur um strdka og uOtlit. Fa
nemendurna adeins til ad hugsa um hvada skilabod fjdImidlar og samfélagid
eru ad gefa okkur. Umraeduefni geta verid t.d.:

e Af hverju hafa karlmenn & forsidum timarita breyst svona mikid?

e Hversu lengi er madur ad na utliti eins og Brad Pitt i Troy?

e Hvad eru likamsreektarstodvar ad segja okkur med sinum

auglysingum?

e Hveneer er madur ordinn heltekinn af Gtlitinu?

e /Etli pad sé audvelt ad verda heltekinn af atlitinu?

e Er haegt ad sja pegar einhver er kominn yfir strikid i Gtlitsdyrkun?

e Hvadan kemur pressan um ad lita vel ut?

e Er utlitsdyrkun stelpuvandamal
Mikilveegast er ad lata nemendurna ekki finnast ad pad sé verid ad saka pa
um UOtlitsdyrkun heldur frekar ad pad sé verid ad kenna peim ad lita

gagnrynum augum a bzedi fjdlmidla og eins a ahrifin fra jafnéldrum.

Petta er bara uppastungur, umreeduefnin geta verid svo ételjandi mérg. Pad
veeri sidan skemmtilegt ad hugleidingar hvers umraeduhops fyrir sig veeru
settar fram & stéran pappir og hafdar til synis a aberandi stad par sem allir

geetu lesiod.
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